Pomidorowy chleb zytni =z
rozmarynem 1 czosnkiem

Sos pomidorowy zabarwia to pieczywo i nadaje mu wtasciwosci
przeciwnowotworowe, poniewaz zawiera fitosubstancje — likopen.
Pomidory sg réwniez doskonatym Zrédtem witamin A, C i E.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

1 bochenek

SKtADNIKI:

1/2 szklanki soku pomidorowego

1 tyzka oliwy z oliwek, 1 *yzeczka soli

1/2 tyzeczki suszonego rozmarynu

2 posiekane zgbki czosnku

1 opakowanie suchych drozdzy

1/2 szklanki cieptej wody (40-45°C)

3/4 szklanki magki zytniej

2 szklanki mgki pszennej

1/3 szklanki drobno posiekanych suszonych pomidoréw (nie w
oleju)


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pomidorowy-chleb-zytni-z-rozmarynem-i-czosnkiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pomidorowy-chleb-zytni-z-rozmarynem-i-czosnkiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) W matym rondelku doprowadzi¢ do wrzenia sok pomidorowy, 1/2
szklanki wody, oliwe, s6l, rozmaryn i czosnek. Przelac¢ do
Sredniej miski. Wystudzic.

2) Wla¢ ciepta wode do matej miski i posypa¢ ja drozdzami.
Odstawi¢ na 5 minut, az powstang pecherzyki powietrza.
Wymieszad, zeby drozdze rozpuscity sie catkowicie.

3) Doda¢ rozpuszczone drozdze do soku pomidorowego. Mieszajac
dodawa¢ magke zytnig. Stopniowo dosypad¢ 2 szklanki zwyktej
magki, wyrabiajac ciasto, az bedzie kleiste. Doda¢ suszone
pomidory i wyrobi¢. Przetozy¢ ciasto na posypana maka
stolnice. Ugniata¢ minute. Odstawi¢ na 10 minut.

4) Ugniatac¢ ciasto na posypanej mgka stolnicy oko*o 10 minut,
az bedzie elastyczne. Doda¢ nieco zwyk*ej mgki, jesli ciasto
jest bardzo klejgce. Przetozy¢ do lekko nasmarowanej oliwg
miski. Obtoczy¢ w oliwie. Przykry¢ folig plastikowg. Odstawic
w ciepte miejsce na godzine, zeby dwukrotnie zwiekszyto
objetosc.

5) Wymieszac¢ ciasto. Lekko nasmarowa¢ oliwg forme o wymiarach
22x11x6 cm. Wtozy¢ ciasto do formy, rozklepujac je w rogach.
Przykry¢ folig. Ponownie odstawi¢ w ciepte miejsce mniej
wiecej na godzine, zeby wyrosto powyzej krawedzi formy.

6) Rozgrzac piekarnik do temperatury 190°C.

7) Piec 40-50 minut. Gotowy chleb bedzie wydawat pusty odgtos,
gdy postukamy w niego palcem. Pokroi¢, kiedy catkowicie
ostygnie.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 kromka zawiera: 95 kcal, 3 g biatka, 18 g weglowodanéw, 1 g
ttuszczdéw, 0 g NNKT, 0 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 196 mg

sodu
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