Chleb dyniowy z kruszonka

Az trudno uwierzy¢, ze ten pyszny, stodki chleb jest az tak
zdrowy. Pestki dyni zawieraja mnostwo magnezu, a puree z dyni
jest jednym z najlepszych Zrédet beta-karotenu. Wartosci
odzywczych dodaje mu tez siemie lniane.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

2 bochenki

SKtADNIKI:

Kruszonka

1/3 szklanki pestek dyni

2 tyzki brgzowego cukru

2 tyzeczki oleju rzepakowego

Chleb

1 puszka puree z dyni (450 g )
1 szklanka mleka sojowego

1/2 szklanki oleju rzepakowego
4 duze jajka

1 szklanka brgazowego cukru

3 1 1/2 szklanki razowej magki
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1/4 szklanki mielonego siemienia lnianego

4 tyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzeczki cynamonu

1 Xyzeczka imbiru

1/2 *yzeczki Swiezo zmielonej gatki muszkatotowe]
3/4 tyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 175°C. Spryska¢ dwie
formy do keksu o wymiarach 10 cm x 20 cm olejem w sprayu.

2) Przygotowad¢ kruszonke. W matej misce utrzel pestki dyni z
brazowym cukrem i olejem. Odstawil.

3) Przygotowa¢ chlebki. W Sredniej misce utrzel puree z dyni z
mlekiem, olejem, jajkami i brazowym cukrem. W duzej misce
wymieszal make z siemieniem lnianym, proszkiem do pieczenia,
cynamonem, imbirem, gatka muszkatotowg i solg.

4) Zrobi¢ zagtebienie w Srodku suchych sktadnikoéow, dodad
przygotowang dynie i lekko wymieszaé¢. Przetozy¢ do form i
natozy¢ na wierzch kruszonke.

5) Piec 50 minut, az wykataczka wbita w Srodek chleba
pozostanie sucha. Przetozy¢ bochenki na kratke i odstawié¢ na
10 minut, az przestygna. Wyja¢ je z form i odczekaé, az
ostygng catkowicie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 226 kcal, 5 g biatka, 31 g weglowodandéw, 3 g
btonnika, 9 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 42 mg cholesterolu,
252 mg soli
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