gotuj w stylu eko.p!

Cebularze (weganskie, bezglutenowe, bez

drozdzy)

‘ Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

' Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, pieczywo, przystawki i

przekaski, Sniadanie

. Kuchnia (region): polska

[ 35 min . fatwy . 3 porcje

Skietkowana kasza gryczana S6l kamienna - 1 tyzeczka
niepalona - 2 szklanka Cebula - 2 szt.

Maka gryczana - 1 szklanka Mak - 2 tyzka

Woda - 40 ml

Olej kokosowy lub rzepakowy - 2,5

tyzka

Pyszne, fatwiutkie w wykonaniu, idealne jak przekaska do pracy,
szkoty - takie sg wlasnie moje cebularze. Jesli dodag, ze
przygotowane na bazie skietkowanej gryki, bez drozdzy, glutenu,
produktéw pochodzenia zwierzecego, to zachwycag nawet
najwiekszego maniaka zdrowej zywnosci, alergika (majac na
wzgledzie brak alergenéw i szkodliwych produktéw), czy kulinarnego
lenia (ze wzgledu na szybkosc¢ i prostote wykonania). Polecam!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze gryczang niepalong namaczamy w wodzie na catg noc. Rano odcedzamy

i przeptukujemy woda. Te samg czynno$¢ wykonujemy co 8 - 12 h. Po 24 h kasza powinna wydaé
kietki (moze to nastgpi¢ wczesniej). Tak skietkowang kasze blendujemy z 40 ml wody, dodajemy do
powstatej masy make i wyrabiamy ciasto. Formujemy okragte placki, ktére wyktadamy na blache
wyltozong papierem do pieczenia.

KROK 2: Cebule kroimy w piéra lub kostke.
Mieszamy z 1 tyzka oleju i makiem. Wyktadamy
na nasze placuszki. Odstawiamy w bardzo
ciepte miejsce, np. na kaloryfer, do wyrosniecia
(sfermentowana, skietkowana gryka powoduje,
ze ciasto przygotowane na jej bazie wyrasta,
naprawde!). Pieczemy 30 minut w temperaturze

180 stopni. Smacznego!

strona 1/ 1

https://gotujwstylueko.pl/przepisy/cebularze-weganskie-bezglutenowe-bez-drozdzy


http://www.tcpdf.org

