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Chleb chrupkibezglutenowy

L& 8 & & dV3))

'_ @ 30 minut +

T@‘Z osoby - tatwy

1286 kcal/l porcje (476 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
270.45 kcal 8.76¢ 35.86¢ 11.62¢ 442¢
13.52% 17.52% 13.28% 16.6% 17.68% 13.52%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ptatki owsiane gérskie - 200g (20 tyzek
stotowych)

* Maka gryczana - 200g (1 V2 szklanki)

+ Stonecznik, nasiona - 100g (10 tyzek
stotowych)

+ Siemie Iniane - 50g (5 tyzek stotowych)

= Sezam, nasiona - 50g (5tyzek
stotowych)

* Woda ciepta - 350g (1 2 szklanki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W naczyniu wymieszajwszystkie sktadnikiiodstaw na 15 minut
do napecznienia. Po tym czasie duzg blaszke wytéz papierem do
pieczenia.

KROK 2: Rozsmaruj réwno mase na grubosc okoto 3 mm i wyréwnaij.
Wstaw do piekarnika nagrzanego do 170°C (najlepiej piec z
termoobiegiem)ipiecz okoto 60 minut.

KROK 3: Po 10 - 15 minutach pieczenia wyjmij blache z piekarnika i
ostrym nozem pokroj ciasto na kromeczki. Wstaw z powrotem do
piekarnika. Podczas pieczenia trzykrotnie uchyl pie karnik na okoto 5
minut kazdorazowo, by uwolni¢ pare wodna - chlebek bedzie chrupiacy.

KROK 4: Studz na kratce.

*Chlebek mozna przechowywac w szczelnym pojemniku przez kilka
tygodni.
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