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ak butka z ma-

stem... Kazdy

z nas zna ten

wrot ze styszenia.

Stosujemy go, gdy
cof$ jest proste do wy-
konania i nie po-
chlania za duzo
czasu i uwagi. I takie,
naszym zdaniem,
powinny by¢ nasze
codzienne przepi-
sy. Niewydumane,
oczywiste i proste
jak butka z mastem!
Niby nic ciekawego,
nic, czym warto sie
przesadnie zajmowac.
Gdy jednak z powo-
déw etycznych lub

com.pl

zdrowotnych prze-
stajemy jes¢ masto,
pozostaje luka do za-
pelniania, zwlaszcza
gdy bylo ono stalym
elementem naszej
diety i postrzegalismy
je jako co$ smacz-
nego. Dodatkowy
problem pojawia sie,
gdy dowiadujemy
sie, ze nie mozemy
jes¢ glutenu. Bo skad
wziaé dobrg, chru-
piaca bulke, bagietke
czy chleb na zakwa-
sie lub tostowy¢
Kupne i pakowa-

ne w atmosferze
ochronnej pieczywo

najczesciej ma smak,
delikatnie rzecz uj-
mujac, ,protetyczny”.
Dlatego warto wziaé
sprawy w swoje rece,
zadbac o swoje zdro-
wie i kubki smakowe
i znalez¢ sobie takie
przepisy, ktére nam
odpowiadaja i sa
proste jak owa butka
z mastem, by mogty
zagoscié na co dzied
w naszej kuchni.
Dzi$ dzielimy sie
z Wami przepisem
na wyjatkowo latwe
W przygotowaniu
i aromatycznie maset-
ko bazyliowe, do kté-

rego wykonania wy-
starczg tylko cztery
sktadniki. Tym razem
trudno bedzie znalez¢
wymoéwke, aby go
nie przygotowac. Po-
dobnie jest z chlebem
tostowym, ktérego
smak i konsystencja
nie odrzucaja i moga
réwniez zadowolié
podniebienia o tra-
dycyjnych upodoba-
niach. Posmakuijcie,
zmodyfikujcie pod
wilasne preferencje

i cieszcie sie dobrym
$niadaniem. A w
dodatku zdrowym.
Smacznego. »«

Wegariskie masetko
bazyliowe

(15 dag; czas przygotowania:

10 min)

1 peczek bazylii

10 dag rafinowanego ttusz-
czu kokosowego

25 ml oliwy

0,25 tyzeczki soli

Pociety nozyczkami peczek
bazylii miksujemy z sola

i oliwg na jednolita mase.
Nastepnie dodajemy ttuszcz
kokosowy i jeszcze raz mik-
sujemy, az masetko bedzie
miato kremowa konsysten-
cje. Trzymamy w loddwce,
w pojemniczku z pokrywka
i wyjmujemy na okoto

30 min przed uzyciem,

aby troche zmiekto. Takie
masetko jest przepyszne

z chlebem, ale dobrze
komponuije sie tez z ryzem
lub makaronem na ciepto.

Bezglutenowy chleb tostowy
(2 niewielkie bochenki;

czas przygotowania: okoto
15 godz)

30 dag skrobi ziemniaczanej
20 dag maki ryzowej

25 dag maki z ciecierzycy
600-700 ml letniej wody

2 tyzki oleju stoneczniko-
wego

2 tyzki octu balsamicznego
1 tyzka zmielonej tuski babki
jajowatej

15 tyzeczki soli

1 opakowanie suszonych
drozdzy

Wszystkie suche sktad-
niki mieszamy ze soba.
Dolewamy do nich wode,
doktadnie mieszamy,
dodajemy ocet balsamicz-
ny oraz olej i ponownie
mieszamy. Odstawiamy
na bok na okoto 5 min,
a nastepnie sprawdzamy

konsystencje ciasta. Jesli
jest zbyt suche, dodajemy
jeszcze troche wody.

Mase przelewamy do dwdch
foremek keksowych wytozo-
nych papierem do pieczenia.
Wstawiamy je do piekarni-
ka nastawionego na funkcje
wyrastania clasta, a jesli
nasz piekarnik nie ma

takiej funkcji, ustawiamy
temperature na 40 st. C

i czekamy okoto 30 min,

az ciasto uronie do okoto
3/4 wysokosci blachy.

W tym momencie nastawia-
my piekarnik na 180 st. C

z termoobiegiem. Pieczemy
40-50 min, az chleb bedzie
miat piekna, lekko przyru-
mieniong skorke.

Takie pieczywo staje

sie miekkie i chrupigce,
gdy uzyjemy tostera.

Jesli chcemy je przechowat
dtuzej, najlepiej pokroic

na kromki i zamrozic.
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