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a targowiskach

lub od grzy-

biarzy przy
drogach blisko laséw
mozna kupi¢ dorodne
z6ttawe kurki, kanie
i inne aromatyczne
grzyby. Mamy juz swo-
je lata, wiec pamigtamy
z dzieciristwa, ze jesie-
nig obowiazkowo kaz-
da rodzina delegowata
swoich przedstawicieli
na grzybobrania. Byty
to wyjazdy prywatne
i grupowe — zaklady
pracy w latach 80.
wywozity w srodku
nocy do lasu cate
autobusy swoich pra-
cownikéw, zeby skoro
Swit mogli uzbierac jak
najwiecej grzybow. Jak
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wiadomo wszystkim,
ktérzy kiedykolwiek
uczestniczyli w grzybo-
braniu, kto pierwszy,
ten lepszy, czyli ma
petniejszy kosz. Naréd
potem suszyt grzyby
nad kuchnia, za pie-
cem, na linkach i w pie-
karnikach. Wszedzie,
gdzie tylko dalo si¢
znalez¢ suchy i cieply
kat. W kazdym domu
gospodynie i gospoda-
rze mieli swoje przepi-
sy na sosy grzybowe,
marynaty, zupy, uszka
i paszteciki.

W tamtych czasach
dietetycy twierdzili,
ze grzyby maja gléw-
nie walory smakowe
i sladowe wartosci

odzywecze. Ostatnio
jednak coraz czesciej
pojawiaja sie fachowe
informacje zacheca-
jace do spozywania
grzybéw wiasnie ze
wzgledu na warto-
Sci, ktdre posiadaja.
Mowi sie nawet, ze sg
zdrowe ze wzgledu
na petnowartosciowe
biatko, ktérego np.

w suszonych borowi-
kach jest dwukrotnie
wiecej niz w czer-
wonym miesie. Maja
takze duzo mineratéw
(zelazo, wapt, potas,
fosfor), a takze wita-
miny z grupy B, kwas
foliowy oraz mndstwo
pomniejszych, ale réw-
niez potrzebnych

naszemu Organizmowi
mikroelementéw.
Ciekawe, czemu przez
tyle lat traktowano je
gléwnie jako dodatek
smakowy¢ Moze dla-
tego, ze zbudowane sa
z nierozkladalnej przez
nasz organizm chityny.
Grzyby jadano
zawsze i pewnie bedzie
sie jadato, dopdki beda
rosty w naszych lasach.
My proponujemy dzi§
nietradycyijne wyko-
rzystanie grzybéw:
paste soczewicowa
z borowikami. Jest
uniwersalna, jednak
tym razem podajemy
ja na chlebie na zakwa-
sie. Bezglutenowym
oczywiscie, ktérego

recepture dopracowuje-
my od pewnego czasu.
Jest to wersja grycza-
na, jesli ktos jednak
nie toleruje gryki, moze
odnalez¢ kukurydziang
w jednym z odcinkéw
programu na wWww.
ateliersmaku.pl.
Zapraszamy i zyczymy
smacznego!

Zakwas gryczany

3 tyzki maki gryczanej

1 tyzeczka brazowego cukru
3 tyzki wody z ogdrkéw
kiszonych

nieco przegotowanej, cieptej
wody

Wszystkie sktadniki doktad-
nie mieszamy, podlewajac
ciepta woda, aby uzyskac
konsystencje gestej Smietany.
Szczelnie przykrywamy scie-
reczkq z gumka, poniewaz
zapach zakwasu przycigga
muszki owocowki. Catos¢
odstawiamy na dobe, odkry-
wamy i doktadamy ptaska
tyzke maki gryczanej, dole-
wamy cieptej wody, ponownie
mieszamy do uzyskania
odpowiedniej konsystencji.
Czynnos¢ te ponawiamy
przez trzy, cztery dni, az za-
kwas bedzie miat octowy,
kwasny zapach i smak oraz
drobne pecherzyki powietrza.

Chleb gryczany na zakwasie

20 dag ziemniakéw ugotowa-
nych w mundurkach
200-300 ml zakwasu

1 tyzeczka cukru

200-250 ml wody

30 dag maki gryczanej

20 dag maki ziemniaczanej
1 czubata tyzeczka soli

2 tyzki oleju

ewentualnie woda

do uzyskania odpowiedniej
konsystencjt

Ziemniaki gotujemy w mun-
durkach i odstawiamy

na bok do przestygniecia.
Gdy juz beda chtodne,
zalewamy je ciepta woda

i doktadnie miksujemy

na jednolita mase. Na-
stepnie dolewamy zakwas,
dosypujemy cukier i jeszcze
raz doktadnie miksujemy.

W osobnej misce doktadnie
mieszamy ze sobg wszystkie

suche sktadniki. W mikse-
rze zaktadamy mieszadto

do ciasta drozdzowego,
wlewamy zmiksowane
ziemniaki z zakwasem,
miksujemy przez minute,
dolewamy olej i mieszamy
kilka minut, zeby dobrze
napowietrzy¢ ciasto. W razie
potrzeby dolewamy wody, by
uzyskac konsystencje gestego
clasta racuchowego .Catos¢
przektadamy do plastikowej,
szklanej lub ceramicznej miski
(nie do metalowej, poniewaz
zakwas moze wejs¢ w reakcje
z metalem, na co miatby
duzo czasu, bo chleb na za-
kwasie bardzo dtugo rosnie),
przykrywamy sciereczkq

i odstawiamy w ciepte miej-
sce na kilka godzin, az ciasto
podwoi swojg objetos¢
(zazwyczaj latem zajmuje mu
to okoto 4 godz, zimg nawet
do 8 godz). Wyrosniete
clasto przektadamy do formy
wysmarowanej olejem

i oprészonej maka gryczana,
pamietajac, zeby zostawi¢
100150 ml ciasta na nowy
zakwas. Ciasto w foremce
skrapiamy letnig woda i wy-
gtadzamy dtonig, przykry-

wamy Sciereczkq i ponownie
odktadamy w ciepte miejsce
na 1-2 godz. Gdy ciasto
znéw wyrosnie, wstawiamy je
do nagrzanego do 240 st. C
piekarnika (bez termoobie-
qu) i pieczemy 20 min.

Po tym czasie zmniejsza-

my temperature do 200

st. C i pieczemy jeszcze
3040 min. Po upieczeniu
wyjmujemy chleb z foremki

i czekamy, az przestygnie,
zawijamy w lniang Sciereczke
 wktadamy do chlebaka.
Reszte nieupieczone-

go ciasta przektadamy

do stoika, dodajemy tyzke
maki gryczanej, odrobine
ciepte] przegotowanej wody,
mieszamy, przykrywamy gaza
lub bawetniang Sciereczkq

z gumkq i czekamy, az pod-
rosnie. Gdy podwot swojq
objetos¢, mozemy wlozyc je
do lodowki, gdzie zakwas
bedzie czekat, az bedzie-

my chciell upiec nastepny
chleb. Jezeli nie bedziemy
piekli chleba co tydzien,

to powinnismy co jakis czas
,dokarmi¢” zakwas tyzeczkq
maki gryczanej i podla¢ odro-
bing przegotowanej wody.

Trzeba pamietac, ze chleb
bezglutenowy nie moze
leze¢ dtuzej niz cztery dni,
poniewaz plesnieje szybciej
niz wykonany z maki

z glutenem.

Pasta z zielonej soczewicy
z borowikami

20 dag zielonej soczewicy

2 razy tyle wody — objeto-
Sciowo — ile soczewicy

2 dag suszonych borowikéw
1 tyzka pieprzu ziotowego

1 tyzeczka czabru

1 tyzeczka curry

05 tyzeczki czarnego pieprzu
8 ziaren jatowca

10 owocéw ziela angielskiego
2 tyzki sosu sojowego

150" ml oliwy

1-2 tyzeczki soli

Soczewice wraz z suszony-
mi borowikami i jatowcem
gotujemy pod przykryciem,
az soczewica sie rozgotuje
(gdyby woda wyparowata,
dolewamy jeszcze niewielka
ilos¢ w trakcie gotowania).
Dodajemy reszte przypraw,
oliwe, sos sojowy, s6l i mik-
sujemy razem.
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