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Przepis na chleb na zdrowie

Czas przygotowania: 30 minut | Catkowity czas przygotowania: 2 godziny 30 minut
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Sktadniki:

Chleb:
Ziarna stonecznika - 1 szkl.

Siemie lniane - 3/4 szkl.
Migdaty - 1/2 szkl.
Ptatki owsiane - 1,5 szkl.
Nasiona chia - 2 tyzki
% S6l - 2 tyzeczki

Midd - 1 tyzeczka
Olej kokosowy - 5 tyzek
Letnia woda - 1,5 szkl.

Pasta do pieczywa:
Batat - 1 szt.

Czerwona papryka - 2 szt.
Orzeszki ziemne - 30g
Sol/Pieprz

Sok z cytryny

Oliwa

Akcesoria:

Maty rondelek, patelnia, piekarnik, malakser
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1. Przygotowujemy sktadniki

Do rondelka z wodqg dodajemy midd oraz olej kokosowy, nastepnie catosé
/L podgrzewamy do stopienia sie oleju. W tym samym czasie na patelni prazymy

sktadniki suche poczynajgc od tych najwiekszych. Kiedy nasiona oraz orzechy
P podprazg sie wsypujemy je do osobnej miski i dodajemy ptatki owsiane i sél.
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2. Przygotowujemy mase

Do miski z suchymi sktadnikamy dodajemy wode z miodem oraz olejem
kokosowym. Doktadnie mieszamy i odstawiamy mase do lodéwki na 1 godzine.

3. Szykujemy sktadniki na paste do smarowania

Bataty oraz papryke kroimy na 4 czesci. Nastepnie papryke smarujemy oliwg i solg.
Catos¢ wktadamy do piekarnika nagrzanego do 180°C na okoto 30 minut. Po
upieczeniu zdejmujemy skorke.
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4. Pieczemy chleb

Matqg forme do ciasta nattuszczamy olejem i wyktadamy papierem do pieczenia.
Nastepnie wlewamy mase na chleb i pieczemy w 170°C przez 50-60 minut.

UWAGA: piekarnik nie moze mie¢ wyzszej temperatury niz 170°C poniewaz nasz
chleb straci najlepsze wartosci odzywcze.
Po upieczeniu chleb pozostawiamy do ostygniecia na okoto 1 godzine.

5. Robimy paste do smarowania

Orzeszki ziemne wrzucamy do malaksera i miksujemy na gtadkg mase. Nastepnie
dodajemy bataty, papryke oraz odrobine soli i oliwy. Miksujemy pulsacyjnie na
gtadkg mase. Na koniec catoS¢ mozemy skropi¢ sokiem z cytryny.

6. Szykujemy kanapki

Kroimy grube kromki chleba a nastepnie naktadamy na nie paste z batatéw.

Patent #zerowaste

Z przygotowanej masy na chleb mozemy zrobic granole. Wystarczy dodac odrobine oleju

kokosowego i miodu, uformowac mate, nieregularne kuleczki i wstawic¢ do piekarnika

nagrzanego na 150 °C.,



