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PROTEINOVE VEGAN BULKY

MidZzete pouzit jakykoliv proteinovy prasek bez prichuté
(hrachovy, konopny, chia, dynovy apod.). My jsme nakombinovali
dynovy raw protein s vysokym podilem potrebného zinku, lnénou
mouku a loupana konopna seminka, ktera jsou pomérné mekka a
neni potreba je do tésta mlit ani drtit. VSechny tyto suroviny
obsahuji vyssi podil bilkovin nez maso, nékteré az trojnasobné
vysSsi.

Prisady:

250 g Freee Chlebova smés bila bez lepku

330 ml vlazné vody

1 1zicka soli

1 1zicka medu nebo cukru

1 1zic¢ka jablec¢ného octa (miZe byt i obycejny ocet)
20 g olej

4 g suSené drozdi

30 g (2 lzice) dynového proteinového prasku (lze i jiny)
25 g (2 1zice) loupanych konopnych seminek

20 g (1 a pul 1zice) 1néné mouky

Postup:

Nachystejte si kovovou formu na 12 muffinl, popr. 12
silikonovych ko$ic¢kd na muffiny.

V mise smichame vsSechny suroviny, mouku pridavejte jako
posledni, vmichejte ji postupné, po castech.

Tésto nechame Kkynout alespon hodinu, ale klidné i déle.
Vzhledem k vysSimu podilu seminek je tésto trochu tézsi a kyne
hir. To ale vibec nevadi. Vykynuté tésto polévkovou 1Zici
nandame do vymasSténych formicek na muffiny a naolejovanou
rukou uhladime horni c¢ast. Nechdme kynout dalsi pll hodiny.


https://dovesfarm.cz/proteinove-bulky/

PeCeme v troubé na 220 °C 25 minut bez ventilatoru.

Za recept dékujeme pani Jané Ligurské.



