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Portions: 12

2V tasses de farine panifiable

1% tasse de Protéine en Poudre Entierement
Végetale NUTRILITE™
asse de farine de blé entier

2 cuillerées a thé de levure séche

4 cuillerées a soupe de miel

4 cuillerées a soupe d’huile de colza ou autre
huile vegétale

11/ de tasse d'eau chaude (about 115°)

1% de cuilleree a the de sel

Modérément difficile

2 glucides, 1 lipides.

Tat!le de la portion: 1 tranche (2,7 02/76,5 g).

Couleurs des phytonutriments: Vert,
Option végétarienne: Substituez du sucre/
nectar d'agave pour le miel.
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famisez tous les ingrédients secs dans un
grand bol a melanger.
Faites un «puits» au milieu des ingrédients
S6Cs.
Dans un petit bol, mélangez 'eau chaude, le
miel et I'huile,
Versez le mélange liquide dans le «puits» du
mélange sec et travaillez ensemble jusqu'a
I'obtention d'une péte.
Mettez la pate sur une surface farinee et
pétrissez-la pendant 5 mmutes gnviron
Mettez la pate dans un grand bol huilg,
recouvrez d'un film plastique et laissez la pate
doubler de taille dans un endroit chaud.
Lorsque la péte a doublé de taille, dégonflez
la remettez-1a sur la surface faringe,
Aplatissez la péte pour évacuer |'alr et
abaissez-la en forme de pain
Faites préchauffer le four a 350°
Déposez la pate dans un moule a pain a
revétement antiadhesif, r w‘uuvr 8z d'une
serviette humide et laissez lever dans un
endroit chaud jusqu'a ce | ‘u pate soit juste au
dessus du moule.

Faites cuire le pain jusqu'a ce que vous
entendiez un son creux en tapant dessus
ou quand un thermométre au milieu du pain
indique 190°
Faites refroidir sur une grille et tranchez
au besoin.

Valeur nutritive
Tallle de ta portion: "/12 de la recetle

2.7 o765 g)

ritité par portion
origs 20057
Calories provenant (os kpides (24%) 4864

% valeur quotidienne
Lipides totaux 5,51 8%
Lipides satures O M 9
Cholestérol 0 mg
Sodium 7839 mg
Potassium 57,01 mg

Glucides wmux 30,34 g 10%
Fibras 1, ‘s 5%
5%
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