Razowlec na zime

Zarodki pszenicy i otreby znajdujgce sie w mgce razowej
zawierajg witamine E i b*onnik — substancje, ktdére ulegaja
zniszczeniu podczas produkcji mgki biatej. Dynia dostarcza
dodatkowej dawki btonnika.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut (+120 minut wyrastanie)

LICZBA PORCJII:

2 bochenki

SKtADNIKI:

490 g razowej mgki chlebowej o wysokiej zawarto$ci glutenu
420 g biatej magki chlebowej o wysokiej zawartos$ci glutenu, i
nieco wiecej, do oprészenia

1 tyzeczka drozdzy instant

170 ml pétttustego mleka

180 g miodu

2 tyzeczki soli

2 duze jajka, lekko ubite

390 g dyni, ugotowanej i przetartej

2 tyzki oliwy z oliwek, i nieco wiecej, do smarowania

2 peczki cebuli dymki, grubo posiekanej

2 Xyzki Swiezego rozmarynu, posiekanego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/razowiec-na-zime/

150 g pestek stonecznika

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ oba rodzaje mgki w duzej misce. Odsypa¢ 350 g do
osobnej duzej miski, doda¢ do niej drozdze.

2) Podgrza¢ w garnku mleko ze 125 ml wody i miodem, wlac do
miski z maka i drozdzami, wymieszaé¢. Dodac¢ sé6l i jajka.
Uciera¢ pét minuty mikserem nastawionym na niskie obroty, a
nastepnie zwiekszy¢ obroty i wyrabia¢ ciasto jeszcze 3 minuty.

3) Dodac¢ dynie, oliwe, dymke, rozmaryn, pestki stonecznika i
reszte mgki. Mieszac ciasto, az sktadniki dobrze sie potaczga.

4) Wytozy¢ je na blat oprdészony mgka. Zagniatac 6-8 minut, az
bedzie gtadkie. Jesli zajdzie potrzeba, podsypa¢ maka.
Uformowa¢ kule, wtozy¢ do miski posmarowanej oliwg 1
przekrecac¢, by pokryto sie ttuszczem. Przykry¢ folig spozywcza
i odstawi¢ w ciepte miejsce na godzine, do wyrosniecia.

5) Ponownie zagnies¢ ciasto, przetozy¢ na nattuszczony blat.
Podzieli¢ na pét. Pozostawi¢ na 10 minut, by odpoczeto.

6) Posmarowac¢ oliwg dwie kekséwki o wymiarach 23 x 13 cm.
Uformowa¢ dwa bochenki, wtozy¢ do foremek, przykry¢ luzno
nattuszczong folig spozywczg i pozostawi¢ na 50 minut w
cieptym miejscu, by wyrosty (powinny dwukrotnie zwiekszy¢
objetosd).

7) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Piec chleby 30
minut. Wyjg¢ z formy na metalowa kratke, aby przestygty.
Gotowe bochenki, postukane od spodu, powinny wydawa¢ gtuchy
odgtos.



WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 205 kcal, 7 g biatka, 5 g ttuszczéw,

1g
ttuszczéw nasyconych, 34 g weglowodandw, 3 g btonnika, 0,4 g
soli
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