Buteczki razowe z miodem 1
pestkami dyni

Maka razowa i purée dyniowe, z ktorych pieczemy te pyszne
buteczki, zawierajg witaminy o dziataniu przeciwutleniajacym
oraz btonnik. Pestki dyni dostarcza mikroelementéw i sprawiga,
ze buteczki beda chrupkie.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

24 butki

SKLADNIKI:

1 opakowanie suchych drozdzy

1/2 szklanki cieptej wody (40-45°(C)

1/4 szklanki miodu

425 g niestodzonego purée z dyni

2 tyzki oliwy z oliwek

4 szklanki mgki pszennej

1 szklanka magki razowej

2 tyzki soli

1 i 1/2 szklanki niesolonych tuskanych pestek dyni, lekko
uprazonych
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PRZYGOTOWANIE:

1) W duzej misce posypa¢ drozdzami cieptg wode. Odstawic¢ na 5
minut, zeby wytworzyty sie pecherzyki powietrza. Doda¢ midd i
wymieszac, zeby drozdze i miéd rozpuscity sie catkowicie.
Wrzuci¢ purée z dyni i wlac¢ oliwe. Wsypac 4 szklanki zwyktej
maki, magke razowg i sd6l. Wyrobié, zeby powstato ciasto.

2) Wytozyc¢ ciasto na stolnice. Ugniatac¢ okoto 10 minut, az
bedzie dobrze wyrobione i elastyczne, dodajgc w razie potrzeby
wiecej maki, zeby nie kleito sie do stolnicy. Dodal pestki
dyni i wyrobié¢. Przetozy¢ do lekko nasmarowanej oliwg miski.
Obtoczy¢ w oliwie. Przykry¢ luzno folig plastikowg. Odstawic
na okoto 1,5 godziny w ciepte miejsce, zeby wyrosto. Powinno
dwukrotnie zwiekszy¢ objetos¢.

3) Wytozy¢ dwie blachy folig aluminiowg. Wymiesza¢ ciasto.
Ulepi¢ 24 buteczki réwnej wielkosci. Utozy¢ na przygotowanych
blachach. Przykry¢ luzno folig plastikowg. Odstawié¢ buteczki
na okoto godzine w ciepte miejsce, zeby wyrosty. Powinny
ponownie dwukrotnie zwiekszy¢ objetosc.

4) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Odkry¢ buteczki.

5) Piec buteczki oko*o 12 minut, az zrobig sie puszyste 1
przyrumienig na ztoty kolor. Gotowe wypieki wydaja gtuchy
odgtos, kiedy postuka sie w ich spdd. Mozna podawa¢ je na
ciepto.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 buteczka zawiera: 177 kcal, 6 g biatka, 27 g weglowodandw, 6
g ttuszczéow, 1 g NNKT, 0 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 197 mg
sodu
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