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"Marcosek es el gran gourmet de nuestra familia.

Entonces, por supuesto, lo invitamos a participar.

¡Esta vez tuvo éxito! ¡Gracias a su gran asistencia

disfrutamos de un delicioso sabor y, además,

una mayor dosis de vitaminas B y E.

¡Importante! Las cantidades de agua y harina

son orientativas."
650 g   de harina

Hermida Válek

Un puñado  de nueces

La receta de la familia
25 g      de levadura fresca

0,6 l      de agua tibia

0,75 dl   de aceite de girasol

Un puñado  de semillas de girasol

   + orégano y sal según al gusto
aceite y pan rallado para la base
de la bandeja/recipiente

0,75 dl   de aceite de oliva

h. normal 75 %

h. integral 15 %

h. con grano

semi-grueso 10 %

La masa bien amasada no debe pegarse a las manos. Dejar levar
durante 1 hora.
Añadir las nueces y las semillas de girasol y amasar de nuevo.
Formar una hogaza en la fuente para hornear.
Dejar levar durante 1 hora.
Calentar el horno a 225 ºC y hornear 1 h 20 min – 1 h 40 min.
Consejo: En España recomendamos poner otra bandeja con agua

abajo en el horno y añadir el agua si se evapora.

Pan denso con
vitaminas

Preparar la levadura troceada con

Agregar poco a poco más agua
alternando con la harina normal, harina
integral y semi-gruesa (reservar 180 g),
mezclar, amasar y añadir el aceite, el
orégano y la sal hacia el final.

     2 dcl de agua tibia, y dejar reposar
     unos 15 minutos.

ingredientes:

(mezcla)


