Houska s vysokym obsahem bilkovin

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 40min , Porce: 2

690 kalorii ,0 g cukrti ,17 g tuk(i ,95 ¢
bilkovin

Autor: Eva

Odkaz: https://srecepty.cz/houska-s-
vysokym-obsahem-bilkovin

Priprava Ingredience

Bilky smichame s tvarohem. Ovesné vioCky
rozmixujeme na mouku. Protein (Ize nahradit
moukou - jakoukoli sypkou ingredienci)
smichame s moukama (pozor, kokosova
mouka neni kokos), psylliem, soli, kminem a
sodou. Suché a mokré smési zamichame
dohromady. Z tésta vytvofime bochanek na
plech, nebo peCeme v chlebové formé.
Potfeme Zloutkem (ale nemusi byt),

e 500 g jemného tvarohu

e 40 g ovesnych viloCek

e 40 g kokosové moucky

e 4 bilky

e 20 g psyllia

e 70 g proteinového prasku bez pfichuti
e 10 g jedlé sody

] . o Spetka soli
posypeme seminkama a peCeme na 180°C L, ,
.  hrst slunecCnicovych seminek
cca 20-25 minut. .
e 1 Zloutek

1 1zicka kminu

Tip k receptu

Seminka muzete namichat napfiklad s dyfiovymi
nebo sezamovymi.

Kategorie

Ceskéa, Redukéni, Pegivo a produkty domaci
pekarny
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