Chleb z gara
Wskazowki

e (zas przygotowania: 120 minut
e 1 cafos¢
e Wartos$¢ odzywcza 100 g chleba: 193 kcal \ B-7 g\ T-1g\ W-38g\Bt-2 g

Sktadniki

v' maka pszenna — 3 szklanki (400 g)

v" maka orkiszowa razowa — 3/4 szkl. (100 g)
v drozdze instant — 1 opakowanie (10 g)

v' s6l-1,5tyzeczki (10 g)

v’ siemie Iniane — 1 tyzka (10 g)

v" woda - 1i2/3 szklanki (400 g)

Przygotowanie

1. Wymieszaj maki drozdze, sél i siemie. Dodaj cieptg (ale nie goracg) wode i wymieszaj
ponownie. Przykryj sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na godzine.

2. Przetéz ciasto na blat podsypany maka (bedzie sie klei¢, wiec mozesz je leciutko posypaé
maka), uformuj prostokat i zt6z. Ponownie rozciggnij, uformuj prostokat i znowu ztéz.
Powtarzaj czynnosc kilka razy, aby napowietrzyc¢ ciasto. Uformuj bochenek.

3. W miedzyczasie nagrzej piekarnik do 240C razem z naczyniem zaroodpornym w ktérym
bedziesz piec chleb. Bardzo ostroznie wyciggnij naczynie (uwaga! U niektérych naczynia pod
wptywem temp. pekaja. Jesli masz gar zeliwny z pokrywag, to bedzie lepszym wyborem),
przetdz ciasto, natnij z wierzchu, przykryj i piecz 30 minut w 240C. Po tym czasie zdejmij
pokrywe i piecz jeszcze 10 minut. Studz na kratce.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/chleb-z-gara/




