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Bezglutenowy chleb (bez drozdzy,
zakwasu, maki)

; Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: lunchbox, pieczywo, przystawki i przekaski,
$niadanie

Kuchnia (region): arabska

[ 55 min . tatwy . 6 porc;ji

Kasza jaglana - 1/3 szklanka Mate jabtko - 1 szt.
Komosa ryzowa - 1/3 szklanka Ewentualnie: sél - 1/3 tyzeczka
Amarantus - 3 tyzka

Sktadniki na matg forme o wymiarach 10 x 15 cm.

Chleb ten powstat z myslg o naszej matej smakoszce domowego
pieczywa. Namoczytam matg ilo$¢ kaszy, quinoa i amarantusa, bo
batam sie, ze ten eksperyment nie zakonczy sie pomysinie. Mylitam
sie! Prébny chlebek wyszedt na tyle smaczny, ze nie nadgzatam

z krojeniem kromek dla corek. Dodam, ze pieknie pachnie po wyjeciu
z piekarnika, ma bardzo tadny z6ttawy kolor (podoba sie dzieciom!),
fajng konsystencje (nie kruszy sig, jest zwarty i puszysty).

W prawdziwym chlebie powinien by¢ wyczuwalny lekki stod i to sie tu
zadziato za sprawg jabtka.

Mysle, ze mozna swobodnie zmienia¢ proporcje kaszy jaglanej

i komosy ryzowej. Radze jednak nie modyfikowaé ilosci amarantusa.
Obawiam sie, ze gdyby dominowat, chlebek statby sie gorzkawy

i ucierpiataby na tym tez jego zwarta konsystencja. Dodatam
amarantus ze wzgledu na jego walory odzywcze - bardzo sporg

ilo$¢ zelaza (5 razy wiecej niz szpinak), wapnia, magnezu, kwaséw
ttuszczowych i witamin z grupy B. Nie rezygnujcie z tego sktadnika,
przyrzadzajac chlebek dla Waszych dzieci. Amarantus bowiem moze
by¢ zbawienny dla maluszkow, ktére borykaja sie z niskim poziomem
zelaza. Taka sytuacja wystepuje szczegdlnie czesto okoto 1 roku
zycia, kiedy wszelkie zapasy z zycia ptodowego ulegajg wyczerpaniu.

Na zdrowie maluchy i starszaki!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze, komose oraz amarantus moczymy w wodzie przez catg noc. Rano wylewamy wode
i doktadnie przeptukujemy ziarna. Nie zalewamy ponownie wodg! Wieczorem ponownie
przeptukujemy.
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KROK 2: Nastepnego ranka umieszczamy kasze, komose ryzowg, amarantus i starte jabtko

w kielichu blendera. Doktadnie blendujemy (ewentualnie solimy), a nastepnie powstate ciasto
umieszczamy w wytozonej papierem formie. Przykrywamy Sciereczkg i odstawiamy na kilka godzin
w bardzo ciepte miejsce.

KROK 3: Nastepnie umieszczamy w zimnym
piekarniku i nastawiamy temperature 200 stopni,
funkcje - termoobieg, czas - 45 minut. Po
wyciagnieciu z piekarnika spryskujemy wierzch
chleba wodg i owijamy w bawetniang $ciereczke.
Smacznego!
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