Domowy kebab w butce
Wskazowki

e (zas przygotowania: 80 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji:604 kcal \ B-29 g\ T-18 g\ W-80g \ Bt-3 g

e Wartos¢ odzywcza 1 porcji butki: 438 kcal \ B-13 g\ T-12g\ W-69 g\ Bt-O g

Sktadniki

maka pszenna np.tortowa-2 i 1/2 szkl.(350 g)
drozdze instant — 1 opakowanie (7 g)

mleko 3,2% — 3/4 szklanki (175 g)

cukier — 1 ptaska tyzeczka (3 g)

masto — 3,5 tyzki (35 g)

sol — 1 ptaska tyzeczka

jajo—1 sztuka do posmarowania

sezam, nasiona — do posypania
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Przyktadowe dodatki:

piersi kurczaka — 2 sztuki (ok 250 g)
przyprawa do gyrosa — 1 tyzeczka
masto klarowane lub oliwa — 1 tyzeczka
pomidory — 2 Srednie sztuki

ogoérek konserwowy — 3 sztuki
kukurydza konserwowa — 4 tyzki
czerwona cebula — 1 mata sztuka
jalapeno w plastrach — 12 sztuk

satata lodowa — 1/2 sztuki

sos czosnkowy

AN NI N NN Y N NN

Przygotowanie

1. W misce wymieszaj drozdze, cukier i potowe cieptego (ale nie za goragcego) mleka. Odstaw na okoto 5
minut. Dodaj cze$¢ maki, masto (powinno by¢ miekkie, dlatego lepiej je wczesniej wyjac z lodowki), sol i
reszte mleka. Przy pomocy dtoni zagniataj ciasto i w trakcie stopniowo dodawaj make. Jesli bedzie taka
potrzeba, dodaj odrobine wody. Ciasto przetéz do miski lekko wysmarowanej ttuszczem. Przykryj i odstaw w
ciepte miejsce bez przeciggdw na ok 40 min. (najlepiej do zamknietego, nienagrzanego piekarnika).

2. Kiedy podwoi swojg objetosé, wyrdb, podziel na dwa kawatki, zréb kule i rozwatkuj. Nastepnie delikatnie
natnij, posmaruj roztrzepanym jajkiem, posyp sezamem i odstaw do wyrosniecia na 15 minut.

3. Piecz w 220C przez ok 15-20 min (az sie zrumieni). Przestudz, przekrdj, natnij wnetrze (ostroznie) i podaj
z dodatkami.

4. Dodatki najlepiej przygotowaé w trakcie wyrastania ciasta: Kurczaka dopraw przyprawg do gyrosa lub
inng ulubiong i przesmaz. Warzywa opfukaj i pokrdj na mniejsze kawatki. Pamietaj: mozesz doda¢ dowolne,
ulubione dodatki. Ogranicza Cie tylko wyobraznia i miejsce w bufce =

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/domowy-kebab-w-bulce/




