- czescig), ogladajac sie wstecz nasze) drogi kulinarnej, gryczany na
W Ty sobie rozne Etapy naszego wegetarlamzmu a co za tym ¥ ’ ryzowym zakwasie
- preferencjom | stanom emocjonalnym z nimi zwigzany-
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Zakwas:
| <105 w tej chwili zadalby nam pytanie czy dieta wegetarian- 3 JUlEad gt tyzowe)
ska W *?_ms nas ogranicza, to odpowiedzielibysmy, ze abso- 1 lyzeczka cukru brazowego
stnie nie. To dlatego, ze wiekszodd produktdw zwierzecych 1 tyzeczka soku z cytryny

mozemy bez trudu wymienié¢ na roslinne, bez szkody dla

150 ml wody mineralnej gazowane
tak zwanego smaku, a na pewno z korzysag dla zdro

3
_'f wia innych istot i Ziemi. Bywalo na poczatku, Ze tesk- :
Bit nilismy za pewnymi smakami i potrawami. Wszystko ; Ciasto:
B3 zaczyna sie w naszej glowie, réwniez to co lubimy, 50 dag maki gryczane]
fazwycza) jest to cos, co towarzyszylo nam przez 1/2-tyzki soli
lata, wiaze sie z dzieanstwem, mifymi chwilami,
domem... Gdy musimy rezygnowaé pojawia sie 400 ml wody
w nas uczucie straty. | takie wlasnie uczucie spo- = ° zakwas
wodowalo na poczatku, ze pogodzilismy sig gy olej do smarowania formy

z tym, Ze juz nigdy nie zjemy dobrego paszte- E:

tu lub bigosu. Jednakze paradoksalnie, ka - . oy . ' , .-
de ograniczenie moze nas zainspirowac do § Mieszamy ze sobg skladniki na zakwas i odstawiamy w ciepte miejsce na

ngwf_h pg5zul.;|wan | tak wiladnie stalo 5|.¢ 3-4 dni F‘Dd przylr:ryciem az SmagﬂiEJE.
w naszym przypadku.
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Mleszam'f mqke gryczang z solg i woda. Dodajemy zakwas, jeszcze raz
Byl to etap tzw. éredniego wegetariani- dobrze mieszamy i odstawiamy w cieple miejsce najlepiej na noc by dobrze
zmu czyli akceptacja i préba radzenia so- skwasnial. Wkladamy ciasto do foremki wysmarowanej olejem. Wkiadamy
bie z materig kulinarna. Cudowny okres g do piekarnika nastawionego na 200°C i pieczemy ok 1 godziny.
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szukania nowych smakow, wsrtd ktorych
pojawilo sie masio orzechowe, tachina

1 mleko kokosowe jako poprawiacze sma-

ku i konsystencji. Tak trwato az do cza-

su gdy okazato si¢, ze nie bardzo stuzy
nam pszenica 1 gluten. Zrobilo nam sie
bardze smutno, poniewaz jak tu 2y¢ bez ;
chrupiacych ciabat | pysznego chleba na
zakwasie. Wiasnie wiedy zrozumielismy, L
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ze te ograniczenia powinny byc¢ dla nas §
inspiracjg nowych smakdw lub odkrywania
w nowej bezglutenowej odstonie tych ulu-
bionych. Tak bylo wlasnie z pizz3 i chlebem
na zakwasie. Naszym zdaniem wiekszosc
.pezglutenowcow" za tymi potrawami wias-
. nie teskni,
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Gdy zaczelismy korzystac z maki bezglutenowej
np. kukurydziane], gryczane] czy ryzowej, musieli- %
smy na nowo zweryfikowad swoja wiedze na temat

konsystencji ciasta, sposcbéw obrébki | przechowy-
wania produktow. Ciasto bez glutenu, podczas wyra-
@ biania duzo bardziej lepi sie do rak i nie ma spoistodei.
W W ozwiazku z tym trudno wymieszac je rekq wiec lepie '
uzy¢ do tego tyzki. Rowniez problemem moze byc diuzsze
przechowywanie chleba na zakwasie | samego zakwasu, kio- ,
" re potrafia po kilku dniach splesnied. Chleb zyinio-pszenny na
zakwasie przechowujemy nawet 3 tygodnie (sprawdzilismyl), a za-
kwas w loddwee trzymamy nawet miesigc. Pomimo tych wszystkich
niedogodnosci warto bylo poeksperymentowac, chociazby dlatego, zeb
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magajacych specjalne] diety) pizze. Smacznego! A na kukurydziang tar-
te, placki z pieczarkami i warzywa w ciescie, oczywiscie bezglutenowym
3 zapraszam:,f do “Atelier Smaku bez glutenu" na antenie Kuchnia.Tv. ©
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LIBIERERYE :

EKST: JOLA StOMA
{ | MIIREK TRYMBULAK
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Pizza ze szpinakiem i suszonymi pomidorami
na gryczanym ciescie : !
Sktadniki i [

50 dag maki gryczane F Villerov & Boch
5 dag drozdzy X

LRTETT IR

1 lyzeczka soli
I zeczkacukry B e
A00 ml wody

4 tyzki oliwy

10 ligci szpinaku

10 suszonych pomidorow w oliwie
& pepperon

12 dag mozareli

1 1] 'I:’I‘-'.-.

15 dag sera Lazur

Sposéb przygotowania:

Drozdze rozpuszczamy w cieplej wodzie z odrobing cukru, Po paru minu-
tach wlewamy zaczyn do przesianej maki zmieszanej z solg | mieszamy
fyzka, poniewaz ciasto z maki gryczane| bardzo lepi sie do rgk. Nastgpnie
mieszamy z oliwg i odstawiamy pod przykryciem na ok. pot godziny
w cieple miejsce az ciasto wyrasnie. Dzielimy ciasto na 2 czescl. Kazdg
z nich wyktadamy formujemy placki rekoma umoczonymi w oliwie
na zwijanej plastikowej stolnicy lub gladkiej silikonowej podkiadce
wysmarowangj oliwa. Dzieki oliwie ciasto nie przyklei sie do rak

i fatwiej bedzie je przetoiyé na blache wysmarowang oliwa.
Placek z ciasta wylozony na blasze smarujemy oliwg ze slo-
iczka z suszonymi pomidorami, ukfadamy liscie sparzone-
go weczesniej szpinaku, na nich kiadziemy pokruszony
Lazur. Pomiedzy rozktadamy pokrojone suszone F
pomidory, na ktérych kiadziemy kawalki moza- s
relli. Puste przestrzenie wypeitniamy kawal- R
karni pepperoni. Brzegi pizzy smarujemy
jeszcze raz obficie oliwa by byly chru-
piace. Wstawiamy do piekarnika
rozgrzanego do 220°C na
12-15 minut.

NIRRT



