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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Bezglutenowe krokiety z kapustg i grzybami

Bezglutenowe nale$niki

- 360 g maki gryczanej

- 220 g maki ziemniaczanej

- 180 g maki ryzowej

- 1 tyzeczka soli

- 500 ml mleka ro$linnego
(uzytam sojowego)

- 1100 ml bardzo cieptej wody

- 3 tyzki oleju rzepakowego T

Farsz z kiszonej kapusty i grzybow
- 500 g kiszonej kapusty

- 60 g suszonych grzybow

- 200 g pieczarek

- 1 duza cebula

- 4 liscie laurowe

- 1 tyzka oleju rzepakowego

- sol

- pieprz

Dodatkowo
- mielone siemie Iniane
- olej rzepakowy

Farsz

1. Grzybki oplucz, przeldz do niewielkiego garnka i zalej zimna
woda. Odstaw na noc do namoczenia. 2. Po namoczeniu zagotuj
w tej samej wodzie, w ktorej sie moczyly, dodaj liscie laurowe

i gotuj do miekkosci (ok. 1 godziny). 3. Ugotowane grzyby
odcedz, zachowujac wywar (mozesz z niego ugotowac zupe
grzybowga lub doda¢ do wigilijnego barszczu) i drobno posiekaj.
4. W osobnym garnku ugotuj odci$nietg kapuste do miekkosci
(jesli jest bardzo kwasna, nalezy wcze$niej przeptukac ja

woda). 5. Po ugotowaniu dokladnie odci$nij z wody i drobno
posiekaj. 6. Na patelni na lyzce oleju podsmaz posiekana cebule
oraz posiekane pieczarki. 7. Kiedy cebula sie zeszkli, dodaj
ugotowane wezesniej suszone grzyby oraz posiekana kapuste.

Dokladnie wymieszaj i podsmaz ok. 10 minut na $§rednim ogniu.

Dopraw solg i pieprzem.
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PRZEPIS NA OKOtO 20 KROKIETOW

Bezglutenowy
@ Weganski




Bezglutenowe ciasto nalesnikowe

1. Wode wymieszaj z mlekiem roslinnym w duzej misce.

2. Maki i s6l dokladnie wymieszaj i przesyp do miski, przesie-
wajac przez sitko. Zmiksuj do polaczenia sktadnikow. Ciasto
powinno by¢ rzadkiej §mietanki, bez grudek. 3. Miske przykryj
i odstaw na 30 minut. 4. Przed smazeniem nale$nikow

dodaj olej i ponownie rozmieszaj ciasto trzepaczka. 5. Nalej
porcje ciasta na rozgrzana patelnie (najlepiej sie sprawdza
duza i cienka patelnia nale$nikowa) i rozprowadzaj ciasto

po powierzchni. Smaz okolo 1,5 minuty, az do momentu kiedy
boki nalesnika zaczna zawija¢ sie do srodka. Wtedy odwrdé
nalesnik na drugg strone i smaz jeszcze 30 sekund.

6. Gotowy nale$nik przekladaj na duzy talerz na ok. 2 minuty
do odpoczecia i lekkiego przestudzenia (w tym czasie najlepiej
smazy¢ kolejnego :-) i nastepnie przekladajac na kolejny talerz
od razu zawijaj krokiety. Nie odkladaj zawijania na pozniej,
poniewaz takie $wiezo usmazone sa najbardziej elastyczne.

Krokiety

1. Na $rodek kazdego nale$nika nal6z rownomiernie farsz
izawin w krokieta: z16z do Srodka dwa przeciwlegle boki,

a nastepnie zwin wzdhuz calego nales$nika. 2. Tak przygoto-
wane mozesz tradycyjne usmazy¢ w gtebokim oleju lub upiec
dietetyczng (cho¢ mniej chrupiacg) wersje. Aby przygotowac
pieczone krokiety, wysmaruj naczynie zaroodporne olejem.
3. Kolejno ukladajgc obok siebie krokiety, wysmaruj je
pedzelkiem z olejem z kazdego boku (wystarczy kilka kropel
na kazdg sztuke). 4. Posyp mielonym siemieniem Inianym

i zapiekaj 20 minut w 200°C. Podawaj gorace z czerwonym
barszczem.
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