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Bezglutenowy chleb gryczany + przepis

ha zakwas

; Iwona Kuczer

Polecane na: pieczywo

Kuchnia (region): polska

. 180 min

ZAKWAS -

maka gryczana petnoziarniska -
200 g

woda (przegotowana i wystudzona)
- 200 ml

melasa lub cukier nierafinowany - 1
tyzka

woda z kiszonych ogérkow lub
kapusty kiszonej - 1 tyzka

- CHLEB -

. 20 porciji

maka gryczana petnoziarnista - 250
g

maka ryzowa - 150 g

skrobia kukurydziana lub tapioka -
100 g

zakwas gryczany (wyjety 2-3 h
wczesniej z lodowki) - 200 g

s6l himalajska (drobna) - 15 g
woda - 500 g

rozne ziarna (pestki dyni,
stonecznika, siemie Iniane) - 1/2
szklanka

ulubione ziarna do obsypania - 1
troche

Do czasu wykonania chleba trzeba doliczy¢ czas wykonania zakwasu

ok. 5 dni.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: ZAKWAS:

DZIEN 1: Do wyparzonego stoika wsypaé 100 g maki, wlaé 100 ml wody, dodaé miéd i wode
z kiszonych ogorkéw, doktadnie wymieszac wyparzong drewniang tyzkg i odstawic.

DZIEN 2 - 4: Kazdego dnia dodaé 25 g maki i tyle samo wody (25 ml), doktadnie wymieszagé

i odstawié.

stronai1/2

https://gotujwstylueko.pl/przepisy/bezglutenowy-chleb-gryczany-przepis-na-zakwas-



gotuj w stylu eko.p!

DZIEN 5: Dodaé pozostata make i 25 g wody, doktadnie wymieszaé. Zakwas powinien byé gotowy
do uzycia (peten pecherzykow i o przyjemnym kwaskowatym zapachu.

WARTO WIEDZIEC:

Jesli zakwas nie zaczyna fermentowac po 3 dniach, nalezy dodac kolejng tyzke wody z ogorkow,
wymieszadi i odstawic¢. Splesniaty zakwas nalezy bezwzglednie wyrzuci¢, doktadnie wymy¢

i wyparzy¢ stoik i zaczaé od poczatku.

Niewykorzystany zakwas mozna przechowywac w lodéwce. Szczelnie zamknigty wyparzonym
wieczkiem. Wytrzyma tam nawet kilka tygodni. Co jaki$ czas dobrze go dokarmic i upiec z niego
chlebek. Taki niewykorzystany zakwas jest dobrym zaczatkiem nowego zakwasu. Nie musimy wtedy
dodawac wody z ogdérkow.

KROK 2: CHLEB:

W misie umiesci¢ wszystkie sktadniki i doktadnie wymieszac tyzka - powstanie dosé rzadka masa.
Mase przetozy¢ do formy keksowej wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnagc i posypaé ziarnami.
Przykry¢ folig spozywczg, aby nie obeschta i odstawi¢ w dos¢ ciepte miejsce do wyrastania.

Po ok. 10-12 godzinach lub gdy chleb wypetni forme wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 200 st
C (grzanie go6ra-doét, bez termoobiegu), piec ok 60 min. Upieczony chleb wyja¢ z foremki i odstawi¢
na kratke do wystudzenia.
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