Chleb z ziaren

Skladniki
na podiuing foremke (ok. 20-25 cm)

Numery przy skladnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

200 g stonecznika

135 g zmielonego siemienia Inianego (najlepiej ztotego — chleb bedzie miat tadniejszy kolor)
130 g siemienia Inianego w catosci

230 g ptatkow owsianych

Y5 tyzeczki soli ¥
przyprawy (np. kminek, czarnuszka, ziota) — ilo$¢ wedtug uznania

40 g masta klarowanego @
525 ml wrzatku

1 duze jajko @

Wykonanie

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).

2. Wszystkie suche sktadniki doktadnie wymieszac.

3. Powstata mieszanke zaparzy¢ wrzatkiem wymieszanym z mastem klarowanym, a
nastepnie doda¢ jajko. Doktadnie potaczy¢ i1 przetozy¢ do foremki. Odstawi¢ na 1-2
godziny do napgcznienia sktadnikow.

4. Piec 40 minut w 180 st. C, a nastepnie wyjac z foremki i piec jeszcze 30 minut w tej
samej temperaturze.

Wskazowki

() §61: nalezy uwazaé na rodzaj uzywanej soli; naszym zdaniem najlepsza jest sol himalajska i

niejodowana s6l kamienna; jod, ktorym “wzbogaca si¢” popularng biala sol, szkodzi naszemu
uktadowi hormonalnemu

@ masto klarowane: najlepiej zrobi¢ je samemu (przepis znajdziecie tutaj); produkty
dostgpne w sklepie maja kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na
kazdym etapie produkcji; wiecej o thuszczach piszemy tutaj

® jajka: warto zadbaé o to, by jajko pochodzito z dobrego zrédia (najlepiej od znajome;j

gospodyni, u ktorej kury chodza sobie "luzem" i karmione sg tradycyjnie, a nie gotowa pasza;
jesli jednak nie macie dostgpu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ zoélte, a nie pomaranczowe)


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo

