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Esma Kokol, s.p.,  Šmartinska 152, Ljubljana,

tel. 031 704 011,  www.bioresonanca-laguna.si
RECEPT ZA ODLIČEN PIRIN KRUH BREZ KVASA
Kruh je zelo enostaven za pripravo in odličnega okusa. V času proti kandidne diete pa se morate zavedati, da ga lahko jeste v zelo omejenih količinah, saj ravno tako vsebuje ogljikove hidrate.
Potrebujete:

500 g  polnozrnate pirine moke

Vrečka vinskega kamna (Bio pecilni prašek brez dodanih fosfatov in ostale kemične navlake. Dobi se v večjih supermarketih na policah zdrave prehrane.)

po želji 2 zvrhani žlici mešanih semen (obstaja že pripravljena mešanica semen od Biotop-a)

1 žlička soli

200 ml navadnega tekočega probiotičnega jogurta (npr. Ego), če imate alergijo na mleko in mlečne izdelke, zamesite kruh brez jogurta in ustrezno povečajte količino radenske ali pa uporabite jogurt iz ovčjega ali kozjega mleka
200 ml novo-odprte radenske (če ni na novo odprta bo kruh pocast)

V skledi zmešate suhe sestavine in nato počasi dodajate mešanico jogurta in radenske. Z žlico mešate toliko časa, da dobite enakomerno lepljivo zmes. Manjši pekač obložite s peki papirjem in vanj stresite testo. (Za lepo oblikovan hlebček lahko uporabite tudi okroglo skledo iz jenskega stekla.)
Pečete v ogreti pečici na 200 st. C, cca. 25 minut nato zmanjšate na 180 in pečete še nadaljnih 25 minut. Hlebček bo hitro dobil precej temno barvo, kar pa ne pomeni da bo zažgan. Ko izključite pečico, kruh še naprej pustite, da se skupaj s pečico ohladi.
Če se vam bo zdel kruh preveč moker oz. pocast povečajte količino radenske in zmanjšajte količino jogurta.
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                  Dober tek!

Dobrodošli v laguni dobrega počutja !

