gotuj w stylu eko.p!

Zakwas gryczany na zurek :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

. Warto wiedzie¢: [l o min B tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: Woda - 250 ml Ziele angielskie - 4 szt.
Maka gryczana czubate - 2tyzka  Lis¢ laurowy - 2 szt.
Czosnek - 3 zgbek woda z ogorkdéw kiszonych - 2-3
tyzka

. Dodatkowe info: Zakwas zrobitam na bazie maki gryczanej, czyli jest on rowniez
bezglutenowy. Aby proces zakwaszania nieco przyspieszy¢ dodatam

do niego wody z ogorkdéw kiszonych (2-3 tyzki).

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Make wymieszaj z wodg w stoiku. Dodaj pozostate sktadniki, wymieszaj. Przykryj gaza
i odstaw w ciepte miejsce. Nie zapominaj o codziennym mieszaniu czysta tyzka. Zakwas powinien
by¢ gotowy w ciggu 3-5 dni.
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