NATUR A
PROJEKT_~5,

Lemuriai csodakenyér

Elokészileti ido: Stitési id6: 45 perc Nehézségi szint: Kozepes

Hozzavalok

* 400 g viz

* 2 tedskanal s6

* 25 g friss élesztd

* 500 g teljes kidrlést tonkolybuzaliszt
* 250 g btizacsira

* 125 g élofloras joghurt

* 6 gméz

* 5 evOkanal tokmagolaj

* 2 tedskanal tokmag

* 2 tedskandl napraforgd mag

Javasolt eszkozok, gépek:

Kelesztés: kerek vagy hosszukés nad kelesztd talban

Siités: Emile Henry bread cloche kenyérsiitd forméban

Elkészités:

Fontos ennél a kenyérnél, hogy a magas biorezonancias szintet megtartsuk, ezért lehetéség szerint
ne hasznaljunk bolti lisztet, hanem bio gabonat 6réljink frissen hdzimalomban, és a kelesztést
is természetes anyagu nad kelesztétalban végezziik.

Salzburgi malmunkon megdéroljiikk a gabonakat. A vizben elkeverjiik az élesztot és a mézet, majd 30
percre félretessziik. Az 6sszes 0sszetevot ezutan 0sszegyurjuk kézzel. Konnyen kezelhetd, puha,
rugalmas tésztaval lesz dolgunk. A tésztat letakarjuk és 2 dran at kelesztjik természetes anyaghol
késziilt kelesztétalban. Mésodik kelesztés nem feltétleniil szitkkséges, mi ezutdan egybdl 240 fokos
siitébe tettiik, ahol 15 percig siitottiik, majd tovabbi 30 percig 200 fokon. A siitébe alulra egy iires
tepsit tettlink egy bogre vizzel benne, hogy g6z keletkezzen.

Mi a kenyérre kedvenc héazi avokadokrémiinket kentiik. A recept megtalalhatd az egyéb receptjeink
kategoriaban.


https://www.naturprojekt.hu/termekeink/nad-kelesztotalak-szakajtok-16
https://www.naturprojekt.hu/termekeink/emile-henry-kenyersuto-edenyek-7
https://www.naturprojekt.hu/receptek/egyeb-receptek

Erdemes a frissen 6rolt bio gabondra és magokra, valamint a hidegen sajtolt olajakra "super
food"ként tekinteni, és beiktatni 6ket a mindennapjainkba.

Ajanlott termekek



