Przepis na ten chleb dostatam na kursie dietetyki i suplementaciji. Jest tak prosty
i genialny, ze przekazuje go kazdemu, kto dba o zdrowie i ceni jakos¢

produktow.
przygotowanie trudnosd¢ O ilos¢ porcji
2 GODZ.INY A PROSTE [ran) 1 CHLEB
ROZtOZONE
NA 3 DNI
SKEADNIKI WYKONANIE

Dzien 1., wieczér: Kasze gryczang zalej
woda do poziomu kaszy i zostaw na
cata noc.

e kasza gryczana biata, niepalona 500 g
e woda
e 56l 3 tyzeczki

¢ ulubione pestki/ nasiona Dzien 2., ranek: przemieszaj kasze i
uzupetnij poziom wody.

Wieczér: zblenduj kasze z woda na
potgtadko i dodaj 3 tyzeczki soli i ulubione
pestki/ orzechy. Wlej mase do keksowki i

pozostaw na noc pod recznikiem.

Dzien 3.: rozgrzej piekarnik: termoobieg
200 stopni. Piecz chleb przez okoto
godzine.

Wyjmij chleb i sprawdz, czy spéd jest
dopieczony, jesli nie, wtdz z powrotem na
10 min.

Odstaw do ostygniecia- najlepiej do gory
nogami, aby woda mogta odparowac.

Jesli nie jesz duzo chleba, podziel go na po6t
i zamroz na inny dzien.
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