Bannock

Skladniki

na 2 duze placki (o Srednicy 27 cm)

Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wiasciwe produkty.

1,5 szkl. maki orkiszowej typ 700

1,5 szkl. maki orkiszowej typ 2000

1 szkl. mleka krowiego ® lub ro$linnego
1/2 szKl. jogurtu naturalnego

1/2 tyzeczki soli @

1 czubata tyzeczka sody 0czyszczonej

Wykonanie

1. Wszystkie sktadniki wymieszaé na gltadka mase. Ciasto begdzie geste, ale pozostanie
klejace.

2. Patelni¢ (najlepiej zeliwng) dobrze rozgrzaé. Potozy¢ na niej ciasto i rozptaszczy¢ na
placek o grubos$ci okoto 1 cm.

3. Smazy¢ na suchej patelni do zrumienienia z obu stron (5-10 minut z kazdej strony).

Wskazowki

@ mleko krowie: krowie mleko warto wybra¢ uwaznie; najlepsze byloby mleko prosto od
krowy, ale jesli nie mozecie go dosta¢, uwazajcie na mleko sklepowe; na pewno odpada
mleko UHT, ktore jest oczyszczone ze wszystkich sktadnikow odzywczych; jednak réwniez
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) roézni si¢ pod
wzgledem smaku i wartosci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

@ mleko roslinne: niestety, mleko roslinne kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic
wspolnego ze zdrowiem ze wzgledu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wptywie na
ludzki organizm, a takze to, ze sa sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jakoSciowo, ale watpi¢, Zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj

® §6l: my uzywamy soli himalajskiej, ale mozecie uzyé innej zdrowej soli — podobno
stosunkowo mato szkodliwa jest rowniez ktodawska; nalezy unika¢ soli jodowanej z dwoch
powodow: (1) jod dodaje si¢ w drodze chemicznych proceséw, (2) nadmiar jodu wpltywa
niekorzystnie na uktad hormonalny (m.in. moze sta¢ si¢ przyczyna zapalenia tarczycy)


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne

