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Bulki owsiane

Sktadniki

e 200 g maki owsianej bezglutenowej

e 200 g skrobi kukurydzianej

e 1 szklanka cieptej wody

e 20 g $wiezych drozdzy

e 2 lyzki oleju ryzowego

e 1tlyzeczka cukru trzcinowego

e 1 ptaska lyzeczka soli

e Y lyzeczki proszku do pieczenia bezglutenowego
e opgjonalnie 1 jajko

Wykonanie

Drozdze rozkruszy¢ w misce, doda¢ cukier i zala¢ % szklanki cieplej
wody. Odstawi¢ na 10 minut. W duzej misce wymiesza¢ maki, sél
i proszek do pieczenia. Wla¢ rozczyn, jajko, olej oraz reszte wody — do-
brze wymiesza¢. Konsystencja bedzie do$¢ rzadka. Odstawi¢ do wyro-
$niecia na 1 godzine w cieple miejsce bez przeciaggéw. Nastepnie ciasto
wyrobi¢ dlonig. Jedli jest za suche i sie kruszy, dola¢ wody, a jesli za
mokre i nie da sie z niego formowac reka buleczek, dosypa¢ odrobine
wiecej maki owsianej. Formowac¢ $redniej wielkosci buteczki. Ukta-
da¢ na blaszce wylozonej papierem do pieczenia lub posmarowane;j
tluszczem, naciaé i przykry¢ $ciereczka do ponownego wyrosniecia na
20 minut. Piekarnik nagrza¢ do 180°C bez termoobiegu, grzatka géra—
dét. Wyrosniete bulteczki wstawi¢ do piekarnika na 12-15 minut.
Studzi¢ na kratce.
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Chleb bezglutenowy na siemieniu Inianym

Skladniki
e 4 lyzki siemienia Inianego
e 200 g maki ryzowej pelnoziarnistej
e 50 g makijaglanej
e 250 g maki ryzowej bialej
e 500 ml cieptej wody
e 3lyzeczki suszonych drozdzy
e % lyzki cukru trzcinowego
e ‘s lyzeczki soli
e 3 lyzki oleju ryzowego

Wykonanie

Przygotowanie zagestnika: siemie lniane zala¢ 1 szklanka wrzatku,
mieszajac tyzka. Miesza¢ 2 minuty. Porozciera¢ doktadnie grudki. Na-
stepnie blenderem zmiksowac¢, az powstanie jednolita gesta masa. Wy-
studzi¢ do temp. pokojowej. Maki przygotowaé, mielac w domowym
mlynku do zbéz ryz naturalny, kasze jaglana (ktéra wczesniej nalezy
uprazy¢ na suchej patelni 2—-3 minuty, by pozby¢ sie posmaku gorycz-
ki) oraz ryz oczyszczony. Siemie Iniane oraz pozostale skladniki ciasta
wymiesza¢ mikserem. Jezeli bedzie za geste, dola¢ troche wody o temp.
pokojowej. Ciasto przelozyc¢ do 2 kekséwek wylozonych pergaminem
o wymiarach 12 x 22 cm. Odlozy¢ na 30 minut do wyrosniecia. Nagrza¢
piekarnik do 200°C, wlozy¢ ciasto i piec ok. 50 minut. Wyjaé zaraz po
upieczeniu z formy i studzic na kratce.






Gofry jaglane

Skladniki
e 1jajkolub % banana
1 szklanka maki jaglanej
Y szklanki napoju ryzowego
1 tyzeczka oleju ryzowego
po 1 szczypcie soli i cukru trzcinowego
"2 tyzeczki proszku do pieczenia

Wykonanie

Wszystkie sktadniki potaczyé. W razie uzycia banana rozgnie$¢ go wi-
delcem. Ciasto powinno mie¢ gesta konsystencje, jezeli jest za geste,
dola¢ odrobine wody. Piec w gofrownicy na zloty kolor.

Uwagi: gofry z mak bezglutenowych sa dos¢ ciezkie, nalezy bezwzgled-
nie przestrzega¢ nastepujacych zalecen, aby gofry wyszly:

— potrzebna jest bardzo mocna gofrownica — 1400 V;

— gofrownice nalezy mocno natluscic i rozgrza¢;

- w wypadku dodania bananéw ciasto jest trudniejsze do upiecze-
nia, dlatego nalezy go piec dtuzej niz z dodatkiem jajka.
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