Szwedzki chleb zytni

Z tego przepisu wychodzg az 3 bochenki chleba, wiec czes¢
mozna zamrozi¢ i wykorzystac¢ pézniej.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

3 bochenki

SKtADNIKI:

40 g ptatkéw owsianych

70 g brgzowego cukru

1/4 szklanki melasy

5 tyzek masta, roztopionego

2 tyzeczki soli

2 szklanki wrzatku

375 g magki pszennej chlebowej

2 opakowania (po 7 g) drozdzy instant
375 g mgki zytniej

1 tyzeczka kminku

PRZYGOTOWANIE:

1) Zala¢ wrzatkiem ptatki owsiane, cukier, melase, 4 tyzki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szwedzki-chleb-zytni/

masta i s6l w misce. Odstawié, zeby mieszanina przestygta do
temperatury 50°C. Potgczy¢ w drugiej misce 250 g mgki pszennej
z drozdzami. Dodac¢ zaparzone ptatki. Wymieszac. Dodawad po
trochu mgki zytniej i pszennej i wyrabia¢ ciasto, az stanie
sie dos¢ sztywne.

2) Zagniatac¢ je 7 minut na blacie oprdszonym magka. Wtozy¢ do
nattuszczonej miski. Przykry¢ i pozostawié¢ na godzine do
wyrosniecia.

3) Ponownie zagnie$¢ ciasto, przykry¢ i pozostawi¢ na 1/2
godziny do wyrosniecia. Zagnies$¢ jeszcze raz. Wytozy¢ na blat
posypany mgkg. Uformowa¢ 3 bochenki. U*ozy¢ je na
nattuszczonej blasze. Przykry¢ i pozostawi¢ na 30 minut do
wyrosniecia. Piec 25 minut w temperaturze 190°C.

4) Roztopic¢ reszte masta i posmarowac¢ wierzchy bochenkoéw.
Posypa¢ kminkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kromka zawiera: 102 kcal, 2 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 4
mg cholesterolu, 149 mg sodu, 19 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
2 g biatka
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