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3epHoBOU x1eb

Ha 100 rpamm:
KanopuiHocTtb: 195,2 kKkan.
benkn: 6,28 r.

Xupbl: 0,91 r.

Yrnesoabl: 39,31 r.

CtpaHnuya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/zernovoj-hleb/

HecMoTps Ha To, 4TO BKYC 3epHOBOro xaeba HeMHoro rpyboBaT, 3TOT BUA BbIMEYKN NPUHECET
OrPOMHYI0 NMOJIb3Y BCEMY OpPraHn3My, O4NCTUB €ro OT HUTPATOB U TsHKesbiX MeTasuloB. CHnTaeTcs,
4yTOo 3epHoBOM xneb faxe nosnesHee xneba c oTpybamu. A ewwe oH cnocobCcTByET NOXYyLAEHUIO.

NUHrpepueHTbl:

- 3,5 cT. Tennon BoAbl

-3 cT.n. Mena

- 2 MakeTuKa Apox>ken (no 7 rp. B NakeTuke)
-4 cT. XxnebHon MyKwK

- 3 CT. UesIbHO-3epPHOBON MYKN

- 1 cT. 3apofbilleBbIX XJ10MNbLEB

-2 CT.N. conn

MpuroToBneHmne:

CoeagnHnTe B MUCKe Tenaylo Boay (TemnepaTtypa Boabl 45-50 rpagycos), Mea U APOXOKU. PO Ku
Jlyylle UCMob30BaTb He C MOMETKOM «bbICTpble», a FpaHyMpoBaHHbIE. Bce xopollo nepemellanTe.
OcTaBbTe B TenoMm MmecTe Ha 10-15 MuHyT.

CMewanTe B oTAeNbHOM MUCKe 3,5 cTakaHa xnebHoM MyKun, 3 CTakaHa LefiIbHO-3€PHOBOWN MYKW, COJb
M 3apoabilleBble xaonbsa. Myky HeobxoammMo npeaBapuTenbHO NpocesaThb, 4Tobbl oHa oboraTmnnack
KWCNOPOAOM, N xJ1eb NoNy4YMncs NblHbIM N BO34YLUHbIM.

CoenanTte yrnybneHne nocepeanHe ropku n3 CMecm MyKu, XJ10MbeB N CONMN. AKKYPaTHO BblNenTe
BHYTPb OPOXXKEBYIO CMeCh. [lepemMewianTte oepeBsaHHON NOXKEYKON NN JIONAaTKOW, MOCTENEHHO
noaMeLlrBas MyKy C KpaeB, NMoKa BCS MacCa He CoefUHNTCS.

MpucbinbTe CTO MYKOW. BbISIOXXNTE Ha CTOJ1 TECTO N3 MUCKU U HaYNHAWTEe ero MecuTb, MOCTEeNneHHOo
nobaBnsasa octaBwmnecs 0,5 ctakaHa Mykn. MecnTb Hago B TedyeHme 10-15 MUHYT, MoKa TecTo He
CTaHeT rMajKuM 1 He NepecTaHeT npuannaTh K pykaM. Mpn HeobxoammocTu fobaBbTe elle
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HEMHOro Mmyku. CneguTe 3a TeM, 4ToObl TECTO OCTaBa/lIoCb O4YEHb MATKUM, T.e. He
nepeycepacTtBymnTe C MyKoW.

CMaXXbTe MUCKY pacTUTesIbHbIM MAcCJIOM, MOJIOXKMUTE B HEe TeCTOo, 3aKponTe NULLLEBON MNJIEHKON.
MocTaBbTe MUCKY C TECTOM B TerJsioe MecTo Ha 1-1,5 yaca, noka TeCTo He yBe/INYNTCHA B pa3Mepe B
OBa pasa.

MporpenTte ayxosky ao 200 rpagycoB. CMa)kbTe hopMbl 4N xneba pacTUTENbHbIM MacioM. TeCcTo
060MHUTE, BbIIOXKUTE Ha NPUCLINAHHbBIN MYKOW CTON U pa3fennTe Ha 2 OANHAKOBbIe YacTu.
CdopMupyinTe 13 Kycovka TecTa oBas MU CBEPHUTE ero no AnuHe. Nonoxute B opMy, LLIBOM BHU3,
NPUKPONTE NULLLEEBON NNEHKON. [TpoaenanTe TO )e camMmoe CO BTOPbIM KYCO4YKOM TecTa. [ocTaBbTe
hopMbl B Tensioe MecTo Ha 30-45 MUHYT, 4TOOblI TECTO NOAHANOCH.

BoinekanTe xneb B TedeHne 50-60 MUHYT. BbiHbTE (POPMbI U3 AYXOBKW, OCTYAMUTE B Te4YeHune 5
MUHYT 1 nepenoxunte xneb Ha Tapenku.
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