Petnoziarnisty chleb Z
cukinia

Ten domowy chlebek miodowy jest bardzo zdrowy i smaczny. Magka
pszenna z otrebami dostarcza organizmowi znacznych ilosci
btonnika i witaminy E, ktdre podczas wytwarzania biatej maki
sq tracone.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

2 bochenki

SKLADNIKI:

3 1 1/2 szklanki mgki razowej

3 szklanki mgki pszennej

2 tyzki suszonych drozdzy

2/3 szklanki chudego mleka

1/2 szklanki wody

8 tyzek miodu

2 tyzeczki soli

2 duze, lekko ubite jajka

1 i 1/2 szklanki purée z cukinii
2 tyzki oliwy z oliwek
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2 peczki mtodziutkiej cebuli dymki grubo posiekanej
2 tyzki posiekanego Swiezego rozmarynu
1 szklanka niesolonych pestek stonecznika

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzej misce potgczy¢ mgke razowg z 3 szklankami zwyktej.
W innym naczyniu wymiesza¢ 3 szklanki tak przygotowanej maki z
drozdzami.

2) W Srednim rondlu podgrza¢ mleko, wode i midd do temperatury
40-45°C. Dola¢ do mgki z drozdzami. Dodad¢ sé6l i jajka.
Wyrabia¢ 30 sekund mikserem nastawionym na najmniejsza
predkos¢, zbierajac caty czas osad ze Scianek, a nastepnie
wyrabia¢ 3 minuty z duzag predkos$cia.

3) Dodac¢ cukinie, oliwe z oliwek, cebule dymke, rozmaryn,
ziarna stonecznika i reszte magki. Dobrze wyrobi¢ mikserem.

4) Wytozy¢ ciasto na lekko posypang mgka stolnice. Ugniatac
przez 6-8 minut, az ciasto bedzie jednolite i1 elastyczne,
dodajgc w razie potrzeby zwyktej mgki, zeby sie nie kleito.
Ulepi¢ kule. Wtozy¢ ciasto do miski nasmarowanej odrobing
oliwy. Obtoczy¢ w oliwie. Przykry¢ luzno folig plastikowg.
Odstawi¢ w ciepte miejsce na okoto godzine, zeby wyrosto.
Powinno dwukrotnie zwiekszy¢ objetosc.

5) Rozbic¢ ciasto. Wytozy¢ na lekko posmarowang oliwg stolnice.
Podzieli¢ na dwie czesSci i odstawi¢ na 10 minut.

6) Lekko nasmarowa¢ oliwg dwie blachy o wymiarach 23x13 cm.
Uformowa¢ z obu cze$ci ciasta bochenki i utozy¢ w blachach.
Przykry¢ luzno folig plastikowg. Odstawi¢ do wyro$niecia w
ciepte miejsce na okoto 50 minut. Ciasto powinno prawie
dwukrotnie zwiekszy¢ objetosc.

7) Rozgrzac piekarnik do temperatury 190°C.

8) Piec okoto 30 minut. Chleb powinien wydawal pusty odgtos,



gdy postukamy w niego palcem. Wytozy¢ na druciang kratke, zeby
catkowicie ostygt.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kromka zawiera: 150 kcal, 5 g biatka, 26 g weglowodandw, 4 ¢

ttuszczéow, 1 g NNKT, 14 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 155 mg
sodu
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