Grahamki z maslanka

Grahamki z maslankg robi sie z maki Grahama. Smakuja
wySmienicie, a na dodatek sg bardzo lekkie i zdrowe.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

18 grahamek

SKtADNIKI:

185 g maki

185 g maki Grahama

70 g cukru

1 opakowanie (7 g) drozdzy instant szybko dziatajgcych
1 szklanka maslanki

1/4 szklanki oleju rzepakowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce mgke pszenng z 90 g mgki Grahama, cukrem
i drozdzami. Podgrza¢ w rondlu maslanke i olej do temperatury
50-55°C. Potgczy¢ z suchymi sktadnikami, zmiksowac. Doda¢
reszte mgki Grahama, wymieszacd.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grahamki-z-maslanka/

2) Wytozy¢ ciasto na blat posypany makg. Zagniataé¢ 6-8 minut,
az stanie sie gtadkie i elastyczne. Przykry¢ i pozostawic na
10 minut.

3) Rozwatkowa¢ na grubos¢ 1,3 cm. Wycina¢ butki okrggta
foremkg o $rednicy 6,5 cm.

4) Uktada¢ na nattuszczonej blasze w odstepach 5 cm. Przykry¢
i pozostawi¢ na 40 minut w cieptym miejscu do wyrosniecia.

5) Piec 8-12 minut w temperaturze 190°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 buteczka zawiera: 116 kcal, 3 g ttuszczéow (w tym Sladowe
ilosci NKT), 1 mg cholesterolu, 135 mg sodu, 19 g
weglowodanéw, 1 g b*onnika, 3 g biatka
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