petnoziarniste buteczki do
hamburgeroéw

Do tego wypieku uzytam magki pszennej petnoziarnistej, ktora
jak wiadomo jest bogata w btonnik i mineraty, a one stanowig
podstawe zbilansowanej diety. Poza tym buteczki pieczone na
magce peinoziarnistej wysycajg nas na dtuzej niz te powstate z
maki pszennej pozbawionej tusek i zarodkdédw. Wracajgc do mojego
wypieku — idealnie sie nadajg do hamburgeréw, ale réwniez
mozna nimi zastgpi¢ tradycyjng ,bute” :).

Sktadniki:
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opakowanie suchych drozdzy (7 gram),
1/2 *yzki miodu,

szklanka cieptej wody,

tyzki oleju kokosowego,

jajko,

tyzeczka soli,

= 4 szklanki mgki pszennej petnoziarnistej,
= Zziarno sezamu.

Wykonanie:

1. Drozdze rozpuszczamy w duzej misce, dodajgc ciepta wode i
1/2 *yzki miodu. Odstawiamy na okoto 10 minut az zaczyn sie
uniesie.

2. Do zaczynu dodajemy przesiang make, 2 tyzki miodu, 2 tyzki
oleju kokosowego, jajko i sél. Przy pomocy stacjonarnego
miksera Llub robota recznego wyrabiamy ciasto, az bedzie
elastyczne. Jesli ciasto bedzie zbyt zbite/twarde mozna doda¢d
odrobine cieptej wody. Z ciasta formujemy kulke, przektadamy
do miski, okrywamy Scierkg bawetniana i odstawiamy w ciepte
miejsce na okoto 2 godziny.
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3. Wyrosniete ciasto dzielimy na 8 cze$ci, formujemy kulki i
uktadamy je na blasze do pieczenia wytozonej papierem do
pieczenia lub matg silikonowg. przykrywamy bawetniana S$cierka
i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia — okoto 1
godziny.

4. Podgrzewamy %*yzke oleju kokosowego do ptynnej
konsystencji, a nastepnie pedzelkiem smarujemy kazdg buteczke
1 posypujemy ziarnem sezamu.

5. Buteczki wstawiamy na 18-20 minut do piekarnika nagrzanego
do 190 stopni Celsjusza. Pieczemy na ztocisty kolor.
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