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domowa piekarnia

tekst i zdjecia: Jola Stoma
i Mirek Trymbulak

Dieta bezglutenowa to dla wielu wyzwanie. Na szczescie pojawia sie
cloraz thchej przepiséw na wypieki dla alergika. Dzis prezentujemy
dwa z nic

zwala nam jednak
spocza¢ na laurach.
Dzis dzielimy sie
przepisami na bardzo
smaczne buteczki z su-
szonymi pomidorami
i bazylig oraz chlebem
z fermentowanego
teffu i kaszy grycza-
nej. Sa to wypieki,
ktérymi mozna
nakarmi¢ nawet sma-
kosza tradycyjnego
pieczywa i zadowoli¢
jego podniebienie. Do-
datkowo dostarczaja
organizmowi potrzeb-
nych mu sktadnikéw
odzywczych, bo do-
brze i ze smakiem
skomponowana dieta
bezglutenowa jest
naprawde odzywcza

i ciekawa. Nie warto
wiec sie zalamywacd

z byle powodu, lepiej
dokarmic fantazje,

by tworzy¢ nowe
rzeczy i ciekawie
kreowac swoja co-
dziennos¢. Smacznego
i na zdrowie! »«

teffu i kaszy gryczanej
(jedna foremka; czas przygo-
towania: trzy dni)

20 dag maki z teffu
20 dag niepalonej kaszy
gryczanej

a nastepnie przykrywamy
Sciereczkg i stawiamy

w ciepte miejsce na dwie
doby. W tym czasie musimy
od czasu do czasu zamie-
szac ciasto.

Po dwdch dniach,

gdy surowe ciasto zacznie
fermentowac¢, miksujemy

je na jednolita mase.
Dodajemy make ryzowa,
babke jajowata, stonecznik

i doktadnie mieszamy tyzka,
dolewajac okoto 200 ml
wody, aby po zamieszaniu
uzyskac ciasto o rzadkiej

konsystengji, jak na racuchy.

Ponownie przykrywamy
Sciereczka i odstawia-

my jeszcze na 12 godz.
Nastepnie wylewamy ciasto
do wysmarowanej olejem

i oproszonej maka ryzowa
foremki. Wierzch masy
wygtadzamy reka nattusz-
czong olejem i wstawiamy
do piekarnika nastawionego

na 40 st. C lub w ciepte
miejsce na 2 godz. Nasta-
wiamy piekarnik na 180 st.
C z termoobiegiem i piecze-
my chleb okoto 50-60 min.
Chleb wyktadamy z fo-
remki na druciang kratke,
aby przestygt i odparowat.

Butki z suszonymi
pomidorami i bazylia
(5-10 sztuk; czas przygoto-
wania: 15 godz)

10 dag maki jaglanej

10 dag maki gryczanej

5 dag maki kasztanowej

5 dag maki kokosowej

7 dag suszonych pomidordw
w oleju

1 tyzka suszonej bazylii

1 tyzka mielonej tuski babki
jajowatej

1 tyzeczka suchych drozdzy
05 tyzeczki soli

300 ml letniej wody

Wszystkie suche sktadniki
taczymy w misce, wlewamy
wode i doktadnie mieszamy.
Suszone pomidory drobno
kroimy i dodajemy do ciasta
wraz z olejem, w ktorym
byty zanurzone. Dodajemy
bazylie, wszystko razem
doktadnie mieszamy i na-
ttuszczonymi olejem rekami
odrywamy po kawatku cia-
sta. Formujemy kulki, ktére
uktadamy na blaszce wyto-
zonej papierem do pieczenia.
Catos¢ wstawiamy na okoto
30 min do piekarnika
nastawionego na 40 st. C,
aby buteczki lekko wyrosty.
Nastepnie nastawiamy
piekarnik na 180 st. C

z termoobiegiem i piecze-
my je 35 min.

Takie buteczki nigdy

nie wyrosng tak jak pszen-
ne i nie beda tak lekkie,
ale sq za to smaczne

i duzo bardziej pozywne.
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Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksiazek
kuchar-
skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu ,Atelier
Smaku”
www.atelier-
smaku.pl
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naszym
zyciu
— i w naszej

kuchni - tak sie
ulozyto, ze dieta
ewoluowala z wegeta-
riariskiej w wegariska,
co jest raczej natu-
ralng koleja rzeczy,
ale réwniez w bezglu-
tenoway, co jest mniej
oczywiste i niezwia-
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zane z odruchami
serca. Po prostu tak
wyszlo ze wzgle-
déw zdrowotnych,

ze z glutenem nam
nie po drodze i trzeba
byto sie do tego jakos
odnies¢. Efektem jest
wspolny mianownik,
czyli bezglutenowa
kuchnia wegariska
Atelier Smaku.

Ludzie, ktérzy do-
wiaduja sie, ze nie po-
winni spozywac glu-
tenu, czesto zalamuja
rece, gdy poréwnaja
smak dostepnego
w sklepach pieczywa
z tym, co jedli do tej
pory. Jest na szczescie
naprawde sporo prze-
piséw na rézne domo-
we chleby. Na swoim

koncie mamy tez
kilka sprawdzonych
wypiekéw (przepisy
na nie znajdziecie

w archiwalnych
numerach ,Vege”,
na naszym blogu
www.ateliersmaku.
pl oraz na kanale

www.ateliersmaku.tv).

Nasza rozbudzona
kreatywnos¢ nie po-

10 dag maki ryzowej

5 dag ziaren stonecznika

2 tyzki mielonej tuski babki
jajowatej

1 tyzeczka soli

700 ml letniej wody

Do miski wsypujemy make
z teffu, kasze gryczang

i sol, mieszamy i wlewa-
my 500 ml letniej wody.
Catos¢ doktadnie mieszamy,
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