ODCHUDZONE PACZKI
1 SZTUKA TYLKO 60 KALORII

Sktadniki:

e maka pszenna, typ 550 150g

e mgka pszenna, typ 1850 (graham) 100g
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu 100g

e drozdze piekarskie, prasowane 25g

® jaja kurze cate 60g ( 1szt.)

e 70ktko jaja kurzego 20g (z 1szt.)

e Cukier 10g

e SOl 2g

e masto 10g

e skérkazcytryny5g

e dzem truskawkowy, niskostodzony 60g

Sposéb przygotowania tradycyjnie:

Paczki pieczone z dzemem: Mleko podgrzewamy, aby byto ciepte, ale nie gorgce, dodajemy pokruszone drozdze, tyzke
cukru i tyzke maki.Sktadniki mieszamy doktadnie ze sobg. Rozczyn zostawiamy do wyrosniecia w cieptym miejscu na ok 15
min. Nastepnie jajko i z6tto fgczymy w misce z rozczynem i cato$¢ ubijamy przez chwile mikserem. Do masy dodajemy make,
skorke z cytryny i s6l. Wyrabiamy ciasto recznie. Bedzie sie lepi¢ do dtoni - nie podsypujemy go maka. Po kilku minutach
wyrabiania, dodajemy roztopione i lekko ostudzone masto i dalej wyrabiamy, az ciasto bedzie elastyczne i wchionie ttuszcz.
Miske z ciastem przykrywamy Sciereczka i odstawiamy do wyrosniecia w ciepte miejsce na ok 50 min. Powinno podwoic
swojg objetos¢. Wyrosniete ciasto podsypujemy maka i rozwatkowujemy na grubos¢ okoto 15mm. Wiekszg szklankg
wycinamy kota. Na kazde koto ktadziemy na czubku tyzeczki dzemu i sklejamy dokfadnie brzegi. Paczki formujemy w kule i
uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia, pamietajac o zachowaniu odstepdw. Paczki nakrywamy Sciereczkg i
zostawiamy do wyrosniecia w cieptym miejscu. Pieczemy w temperaturze 180st. ok. 15 minut.

Sposéb przygotowania Thermomix:

Do naczynia miksujgcego dodac cukier, drozdze, mleko, zéttko i masto, podgrza¢ Tmin 30sek./37stopni/obr5. Doda¢ maki,
skérke z cytryny, sol i wyrobi¢ 2min/interwat. Miske z ciastem przykrywamy $ciereczka i odstawiamy do wyrosniecia w ciepte
miejsce na ok 50 min. Powinno podwoi¢ swojg objetos¢. Wyrosniete ciasto podsypujemy maka i rozwatkowujemy na
grubosc¢ okoto 15mm. Wiekszg szklankg wycinamy kota. Na kazde koto ktadziemy na czubku tyzeczki dzemu i sklejamy
doktadnie brzegi. Paczki formujemy w kule i ukladamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia, pamietajac o
zachowaniu odstepow. Paczki nakrywamy Sciereczkg i zostawiamy do wyrosniecia w cieptym miejscu. Pieczemy w
temperaturze 180st. ok. 15 minut.

Wartosci odzywcze (ok.20sztuk):
Energia: 1130kcal, Biatko: 40,3g, Ttuszcze: 24,3g, Weglowodany: 199,68

Wartosci odzywcze (1sztuka):
Energia: 60kcal, Biatko: 2g, Ttuszcze: 1,2g, Weglowodany: 9,9g
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