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Tento pohankovy chléb se seminky slunecnice je bezlepkovy, lehce stravitelny
a nutricné velmi hodnotny. A na jeho vyrobu staci jen 5 ingredienci - pohanka,

seminka, olej, sll a trpélivost.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Pohankovy-chleb-se-slunecnici__s10007x10332.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Pohankovy-chleb-se-slunecnici__s10007x10332.html




Pohankovy chléb se slune¢nicovymi seminky

Pohanku vétSinou konzumujeme v podobé prilohy nebo snidanové kase. Jeji
typickou chut si vSak mlzZete uzit i v podobé chleba, ktery bude vice vla¢ny a
hutny oproti klasickému pSenicnému chlebu. Pohanku bychom méli



pravidelné zafazovat do nasich jidelni¢ku, protoze diky vysokému
obsahu rutinu prospiva nasim cévam a krevnimu obéhu. Také pomaha
regulovat hladinu cukru v krvi, cholesterol, krevni tlak a je plna vSech
dulezitych Zivin. Pohanka obsahuje kvalitni bilkoviny, zdravé nenasycené
mastné kyseliny, vldkninu, antioxidanty, vitaminy skupiny B a mineraly jako
jsou zinek, draslik a zelezo. Na zakladni chlebové tésto potfebujeme jen
loupanou pohanku, seminka, stl a olej. Nejradéji mam kombinaci pohanky se
slune¢nicovymi seminky, ale mdlzete dle svych chutovych preferenci pridat i
jiné druhy seminek - Inéné, chia, dynové, apod. Také tento chléb obcas délam i
s bylinkami, které tésto krasneé ovoni - skvély je tymian nebo
rozmaryn. Popisuje Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a psycholog.

SUROVINY :

Pohanka loupana zrna 400 g

Semena slunecnice 50 g
Olej repkovy 20g
Voda 160 g

Sal 5¢g
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POSTUP:

Pohanku proplachneme, zalijeme vodou a nechdme pres noc namacet. Poté
pohanku slijeme, jiz neproplachujeme a vsypeme do mixéru. Pridame sklenici
vody (cca 250 ml vody), Izicku soli, seminka a 2 IZice oleje. Kratce rozmixujeme
tak, aby se ingredience vSechny spojily, ale nemixujeme UplIné do hladka. Tésto
pak vlijeme do misy, prikryjeme utérkou a nechame fermentovat alespon
dalSich 8 hodin (idealné i pres dalsi noc) pfi pokojové teploté. BEéhem této doby
by mélo tésto prirozené kvasit a jen mirné zvétsit svlj objem. Tésto by mélo
mit bublinky. Poté prfedehrejeme troubu na 180 °C a tésto vlijeme do chlebové
formy vylozené pecicim papirem. Mizeme jeSté povrch posypat dalSimi
seminky. Volime spiSe mensi chlebovou formu, protoze tésto nevykyne tak jako
u pseni¢ného chleba. Pe¢eme cca 45-60 minut.

na porci na 100g celkem Krlter;?ll\lflm, co
vyzivove udaje 1 , chléb a bézné
0 porci v.
pecivo
energeticka hodnota (kcal] kcal 183 276 1 831
bilkoviny g 7 10,7 70,8
sacharidy g 33 49,4 328
z toho cukry ¢ 1 1,8 11,8
tuky g 4 6 39,8
z toho




nasycené mastné kyseliny
(SAFA) 1 0,9 5 <1.1g/100g
transmastné kyseliny
(TFA) g 0 0 0 =< 0.1g/100g
vldknina g 5 6,8 45 >4g/100 g
sul g 0,39 0,587 3,902 <1,25¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <4 g/100g
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