Bajgle z 4 skfadnikow
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

o 4 sztuki

e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki: 295 kcal \ B-11g\T-9g\W-41g\Bt-4¢g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g bajgla: 240 kcal \B-9g\ T-7g\W-34g\Bt-3 g

Sktadniki

v' maka orkiszowa jasna — 2 szklanki (250 g)
v’ proszek do pieczenia — 1 tyzeczka (4 g)

v’ s6l—1/2 tyzeczki (3 g)

v’ jogurt grecki— 1/2 opakowania (200 g)

v’ jajo—1/2 sztuki (25 g)

v sezam, nasiona — 1 tyzka (10 g)

Przygotowanie

1. Make wymieszaj z solg i proszkiem do pieczenia. Dodaj jogurt i przy pomocy dtoni zagnie¢
ciasto. Przetdéz na blat podsypany maka i zagniataj jeszcze chwile.

2. Ciasto podziel na 4 czesci i kazdg zroluj. Potacz dwa korice watka, tak aby uformowac¢
bajgle.

3. Posmaruj jajem, posyp nasionami, utéz w koszu frytkownicy bezttuszczowej. Piecz w 180C
przez 10-12 minut.

4. Ostudz i podawaj

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/bajgle-z-4-skladnikow/




