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Bramborovy celozrnny chléb
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Upecte si tento vyborny a jednoduchy domaci celozrnny chléb z pecenych
brambor a s dynovymi seminky.
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Domaci celozrnny chléb

Na tento vyborny chléb potfebujete predevsim celozrnnou mouku.
Doporucuji kombinaci celozrnné mouky psSeni¢né a zitné. Celozrnnd mouka je
bohata na vitaminy (vitaminy skupiny B a E), mineraly (vapnik, zelezo,
horcik, zinek) a vlakninu. Do tésta pridavam jesté oloupané pecené
brambory, aby byl chléb krasné vla¢ny. Dyhnova seminka mUzete nahradit i



orechy i jinymi seminky dle chuti.

RECEPT: Bramborovy celozrnny chiléb




SUROVINY:
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Mouka celozrnna pseni¢na jemna 250 g %
Mouka celozrnna Zitna 250 g %
Susené drozdi 7 g

Sul5¢g
Brambory 250 g %
Med 10 g

Kmin5 g

Cesnek suseny 5 g
Seminka dynova 40 g


https://www.vimcojim.cz/catalog.php?listid=22&detailid=518
https://www.vimcojim.cz/catalog.php?listid=22&detailid=521
https://www.vimcojim.cz/catalog.php?listid=47&detailid=348

POSTUP:

Nejdrive si v troubé na 200 ° C upeceme brambory ve slupce cca 30-40 minut
do zmeéknuti. Vychladlé je pak oloupeme a nastrouhame najemno. Pfidame
mouku, stl, kmin a suseny ¢esnek. Ve 200 ml vlazné vody rozmichame susené
drozdi se Izici medu a vlijeme do tésta. Ve dlikladné prohnéteme a v pripadg,
Ze bude tésto pfrilis suché, dolijeme do tésta jesté trochu vody. Tésto
prikryjeme v mise utérkou a dame alespon na hodinu vykynout. Slunecnicova
seminka si na sucho oprazime na panvi a vychladla prfiddme do vykynutého
tésta a vypracujeme bochnik chleba. Chléb poloZzime na plech vylozeny pecicim
papirem a jesté nechame alespon 30-60 minut kynout. Mezitim si
predehrejeme troubu na 200 ° C a peceme cca 30-40 minut, az se vytvori
kfupava kdrka.

Nutricni slozeni na 100g:

energie 195 kcal
bilkoviny 6,59
sacharidy 33,3 g
Z toho cukry 1g
tuky 2,3g
SFA 04g
TFA 0g
vldknina 6,7 g
sodik 0,179 g
pridany cukr 0,7 g
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