gotuj w stylu eko.p!

Zakwas gryczany na zurek

,; Dorota Wozniak - Twins Pot

Polecane na: przetwory

Kuchnia (region): polska

oB . 45 min . tatwy . 1 porcja

Zakwas: - Por - - kawatek

Maka gryczana - 240 g Cebula - 1 szt.

Woda - 300 ml Ziemniak - 1 szt.

Miéd gryczany - 2 tyzeczka Tofu wedzone - 1 opakowanie
Woda z kiszonych ogérkow - 2 Majeranek - 1 tyzeczka

iyika S6l - do smaku

Zurek: - Pieprz $wiezo zmielony - - do

Zakwas na zurek gryczany kupny  smaku
lub domowy - 300 ml Pieprz ziotowy - do smaku

Woda - 1 litr Mieko sojowe - 100 ml
Marchew - 2 szt.

Seler korzen - kawatek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowanie zakwasu:

1 dzieh. W stoiku wymieszac¢ 200g maki gryczanej + 200ml cieptej wody+ 1 tyzeczke miodu

+ ewentualnie 2 tyzki wody z kiszonych ogorkow

2 dzien. Do stoika dodaé 2 tyzki maki gryczanej + 50 ml cieptej wody. Wymieszac.

3 dzien. Do stoika dodaé 2 tyzki maki gryczanej + 50ml cieptej wody + 1 tyzeczke miodu. Wymieszac
Po 3 dniach zakwas juz jest aktywny, Widac¢ pecherzyki powietrza. Ma przyjemny, kwasny zapach.
Zakwas przela¢ do butelki i przechowywac w lodéwce.

KROK 2: Zurek:

Wode zagotowujemy. Obieramy warzywa, kroimy je w kostke lub talarki.

Wsypujemy do wrzgcej wody (oprdcz ziemniakéw). Przyprawiamy.

Po okoto 20 minutach dodajemy ziemniaki. Chwile gotujemy i po 15 minutach wlewamy zakwas.
Gotujemy kilka minut, rozrabiamy mleko sojowe z kilkoma tyzkami wywaru i zaprawiamy zurek,
doktadamy pokrojone w kostke tofu, doprawiamy np. sokiem z cytryny.

Smacznego
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