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SKEADNIKI

Zakwas zapuarzany:

© 3 szklanki wrzqtku, ¥4 szklanki
mgki gryczanej

B Vi szklanki maki
kukurydzianej

@ Y szklanki mqgki ryzowej

U 1 tyzka zimnej wody

O 2-3 tyzki kwasu mlekowego 30%

Ciasto:

O 4 szklanki zakwasu
bezglutenowego

® 1 szklanka maki gryczanej,
V4 lyzeczki kurkumy

B 2 szklanki mgki
ziemniaczanej, 2 szklanki
maki z siemienia Inianego,
2 szklanki mgki kukurydzianej,
1 szklanka mqki jaglanej,
1 szklanka mqki z pestek dyni,
2 tyzki oleju z pestek winogron,
1 tyzka miodu, 1 lyzka
mielonego kminku

[ 1 szklanka mqki ryzowej

1 tyzeczka soli

Chleb

Zaparzany

PRZYGOTOWANIE

Zakwas zaparzany:

do wrzgtku wsypa¢ make gryczang,
kukurydziang i ryzowq, gotowac okoto

5 minut. Zmiksowad, przestudzi¢, dodad
zimnqg wode, kwas mlekowy, wymieszad.
Odstawi¢ w ciepte miejsce, mieszad raz
dziennie. Zakwas zaczyna bgbelkowad
ijest gotowy po 6-7 dniach. Jest to zakwas
jednorazowy, ktéry nalezy zuzy¢ w catosci.

Ciasto:

do salaterki wla¢ zakwas, doda¢ kurkume,
magke gryczang, mgke ziemniaczang, mgke

z siemienia Inianego, mgke kukurydziang,
make jaglang, magke z pestek dyni, olej,

midd, mielony kminek, mgke ryzowq, sél.
Wyrobi¢ starannie luzne ciasto, przelozyc¢

do formy do pieczenia wysmarowanej mastem
i posypanej mgkq, posypac wierzch chleba
sezamem i nacigé¢ drewnianym nozem, zeby
réwno popekat w czasie pieczenia. Przykrydé

i odstawi¢ w ciepte miejsce na okolo 8 godzin
do wyro$niecia. Piec okoto 1,5-2 godziny

bez przykrycia w temperaturze 180°C. Na czas
pieczenia do piekarnika wstawi¢ garnuszek

z wodq, 5 minut przed koncem pieczenia
zwilzy¢ wierzch chleba wrzgtkiem. =
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SKEADNIKI

Zakwas gryczany:

@ 3 tyzki kwasu mlekowego 30%
@ Y szklanka letniej wody,
Y2 szklanki maki gryczanej

Ciasto:

© 2 szklanki maki gryczanej
B 2 szklanki mgki kukurydziane;j,
2 tyzki pestek z dyni,
2 tyzki czarnego sezamu
O 1 tyzka czarnuszki
D 1 tyzeczka soli
@ 10 tyzek zakwasu gryczanego
® 2 szklanki letniej wody,
1 szklanka mgki gryczanej
B ! szklanki siemienia Inianego
moczonego przez noc
w szklance wrzgtku,
V4 szklanki maki ziemniaczanej

Chleb

Z czarnym sezamem

Zakwas gryczany:

do ceramicznej miseczki wla¢ kwas mlekowy,
doda¢ mgke gryczang i letniq wode,
wymieszac¢. Odstawi¢ pod przykryciem

w cieple miejsce, co trzy dni dokarmiaé
zakwas, dodajqgce lyzke maki i tyzke cieplej
wody, od czasu do czasu mieszaé. Zakwas
z maki gryczanej kisi sie dluzej niz zakwas
z mqgki zytniej, jest gotowy po okoto 5-7
dniach. Zakwas, ktory hodujemy dluzej,

na bazie pierwszej hodowli, kisi sie szybciej
i mozemy go uzywac w krétszych odstepach
czasu.

Ciasto:

do szklanki wrzgtku wsypaé siemie Iniane

i odstawi¢ na kilka godzin. Do salaterki
wsypac¢ mgke gryczang, mgke kukurydziang,
pestki z dyni, sezam, czarnuszke, sél

i wymieszac¢ wszystkie suche skiadniki;
doda¢ zakwas gryczany, letnig wode

i starannie wymieszaé drewniang tyzkg;
doda¢ szklanke mgki gryczanej, namoczone
siemie Iniane, mgke ziemniaczang,
wymieszad i przelozy¢ do foremki

do pieczenia wysmarowanej oliwg.

Przykry¢ i odstawi¢ do wyro$niecia w ciepte
miejsce na okolo 10-12 godzin. Piec okoto
1,5-2 godziny bez przykrycia w temperaturze
180°C. Na czas pieczenia wstawié

do piekarnika garnuszek z wodg. =
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SKEADNIKI

Ciasto:

© 3 szklanki maki gryczanej

B | tyzka czarnego sezamu,
1 lyzeczka mielonego kminku

O 1 tyzka czarnuszki

U 1 tyzeczka soli

@ Y szklanki zakwasu
gryczanego

@ 1Y szklanki letniej wody

B 1 lyzka miodu, ¥2 szklanki
mgki ziemniaczanej

Dodatki:

@ | tyzeczka masta
® 1 lyzka maki gryczanej
do posypania formy

Chleb
gI’YCZEﬂﬂy

PRZYGOTOWANIE

Przepyszny chleb, ktéry w przeciwienstwie
do innych chlebow bezglutenowych
nadmiernie sie nie kruszy.

Do duzej salaterki wsypa¢ mgke gryczang,
sezam, kminek, czarnuszke, sél i wymieszac
wszystkie suche sktadniki; doda¢ zakwas

z mqgki gryczanej, letniq wode, midd

i zmiksowad blenderem; doda¢ magke
ziemniaczang i wymieszac. Przetozy¢

do formy do pieczenia wysmarowanej mastem
i posypanej mgkq, nacig¢ ciasto drewnianym
nozem, zeby réwno popekato w czasie
pieczenia. Przykry¢ i odstawi¢ w ciepte
miejsce na 8-10 godzin. Piec pod przykryciem
okolo péttorej godziny w temperaturze 180°C.
Do piekarnika razem z ciastem wstawic
garnuszek z wodq. Pod koniec pieczenia
zwilzy¢ wierzch chleba wrzgtkiem, zeby
skérka nie byla zbyt twarda.

Wedlug podanego przepisu mozna upiec
matly chlebek gryczany. W celu przygotowania
wiekszego bochenka, nalezy dwukrotnie
zwiekszy¢ ilos¢ skladnikéw. =
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Ziemniaki:
© wrzgtek
B 5-6 ziemniakéw

Ciasto:

@ | szklanka purée ziemniaczanego,
V4 kostki masta,
1 szklanka mgki kukurydzianej
O szczypta kardamonu
s6l do smaku

Farsz:
B 2-3 tyzki oliwy
[ 500 g poréw,
1 garsé Swiezego oregano

56l do smaku

O 2 tyzki smietany

© 1 tyzka koperku

B | jajko

Tarta Agaty
Z POrow

PRZYGOTOWANIE

Gotowanie ziemniakéw:

ziemniaki ugotowa¢, odcedzi¢, odparowad,
doda¢ masto i utrze¢ gorgce na gtadkg mase
lub zmiksowad.

Ciasto:

do masy z ziemniakéw dodac¢ magke
kukurydziang, kardamon, sél i zagnies¢
ciasto. Przelozy¢ do formy do pieczenia tarty
wysmarowanej mastem i posypanej sezamem.
Piec okolo p¢t godziny w temperaturze 180°C.

Farsz:

pokrojone pory zeszkli¢ na oliwie, dodadé
oregano, sél, $mietane i lekko przestudzic;
wymieszaé z koperkiem i roztrzepanym
jajkiem. Wytozy¢ na tarte. Zapieka¢ okoto
20 minut w temperaturze 180°C. n
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SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

Purée ziemniaczane: Obrane ziemniaki ugotowa¢, odcedzié,
@ wrzgtek odparowad, utluc gorgce z mastem, dodac¢
B 6 ziemniakéw, 1 tyzka masta magke kukurydziang, gatke, sél i zagniesd

ciasto. Ciasto wylozy¢ na papier do pieczeniq,

Krakersy: ] . . .

przykry¢ drugim papierem, rozwatkowacé

@ | szklanka purée ziemniaczanego,

1 tyzka masta, 1 szklanka magki
kukurydzianej

O szczypta gatki muszkatolowej lask Crak _ Lot
O sl do smaku askowego. Krakersy piec okoto

na grubo$¢ okoto 1 mm, zdjgé wierzchni
papier i wycigé krgzki matym kieliszkiem
lub wytoczy¢ kuleczki wielkosci orzecha

40 minut w temperaturze 180°C lub usmazy¢
w glebokim tluszczu (oleju z pestek winogron).
Ciepte krakersy nalezy wlozy¢ do
specjalnego, wiklinowego koszyczka

z przykrywkq i dodatkowo przykry¢ serwetkq,
zeby nie wystygly. Podawac z ulubionymi
sosami. =
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SKEADNIKI

© | szklanka maki orkiszowej
©@ 3 szklanki mgki zytniej typ 720
@ 2 lyzki czarnego sezamu,
2 tyzki siemienia Inianego,
1 tyzka kminku, 2 tyzki pestek
ze stonecznika
O 1 tyzka czarnuszki
1 tyzeczka soli
@ Y szklanki zakwasu zytniego
© okolo | szklanki letniej wody,
okoto | szklanki zytniej mgki
typ 720

Dodatki:
B 1 lyzeczka masta
® 1 tyzka mgki zytniej
do posypania formy

Chleb zytni

Nna zakwasie

PRZYGOTOWANIE

Do salaterki wsypa¢ suche skladniki,
wymieszaé, doda¢ zakwas i powoli wlewac
letnig wode, mieszajgc az do zlepienia

sie skladnikéw. Masa nie powinna by¢
zbyt rzadka. Do masy doda¢ pozostalg
magke, wyrabia¢ ciasto rekg do chwili,
kiedy zacznie odkleja¢ sie od reki. Ciasto
przetozy¢ do foremki z ceramiczng polewq
wysmarowanej mastem i posypanej magka,
przykryé $ciereczkq i odstawic¢ na 12
godzin w cieple miejsce do wyrosniecia.
Nacig¢ chleb z wierzchu (trzeba to zrobic¢
przed wyrosnieciem, bo inaczej chleb
opadnie i zrobi sie zakalec), zeby rowno
popekat w czasie pieczenia. Piec godzine
w temperaturze 180°C. Na czas pieczenia
do piekarnika wstawi¢ garnuszek z wodg. =
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