r ,Schody Zdrowia — edukacja i hauka
wyznacznikiem zdrowego i otwartego spoteczeristwa”

SCHODY
ZDROWIA

BULECZKI PELNOZIARNISTE

Sktadniki:

— Maka petnoziarnista 100g
— Maka pszenna 500g

— Mileko 200 ml

— Woda 200 ml

— Drozdze $wieze 50g

— Stonecznik 3 tyzki

— Siemie Iniane 3 tyzki

— Otreby 2 tyzki

— Cukier 1 tyzeczka

Sposob przygotowania:

W misce rozkruszy¢ drozdze, dodaé tyzeczke cukru i zalaé je czescig cieptego mleka
wsypac niewielka ilo§¢ maki i mieszac. Tak przygotowany rozczyn odstawi¢ do wyrosniecia na
okoto 15 minut.

Do miski wsypa¢ make, sol, wode, ziarna stonecznika, siemie Iniane i otreby. Gdy
rozczyn jest juz gotowy tgczyé go z suchymi sktadnikami i wyrabiaé tyzkg do potgczenia
sktadnikéw. Ciasto wyrabia¢ dionig okoto 10 minut do momentu uzyskania jednolitej masy.

Nastepnie wyrobione ciasto przetozy¢é do miski i odstawi¢ na okoto 1 h przykryte
Sciereczka.

Po tym czasie ciasto powinno podwoi¢ swojg objetosc. Z wyrosnietego ciasta
formowa¢  niewielkie kulki i uktadac je na blaszce w kilku centymetrowych odstepach,
poniewaz w czasie pieczenia butki sporo urosng. Butki odstawi¢ na kolejne 30 minut.

Tuz przed wstawieniem do piekarnika butki posmarowac jajkiem rozmieszanym z 1
tyZkg mleka i posypac mieszankg nasion.

Butki wstawi¢ do nagrzanego piekarnika do 1700 C i piec okoto 20 minut.

Dodatki:

— Szynka konserwowa 125g
— Twarog chudy 2509

— Kietki brokutu 1 op.

— Pomidory 2 szt.

— Rzodkiewka 1p.

— Szczypiorek 1p.

— Ogorek zielony 1 szt.

— Satata strzepiasta 1 szt.
— Ser zo6ity 125¢g

— Jajka 4 szt

— Masto 100 g




