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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Bezglutenowy zakwas buraczany
na barszcz wigilijny

- 1 kg burakéw (najlepiej niewielkich) PORCJA NA 1 S£t0J 1,8 L
- 2 liscie laurowe
- 2-3 Zabki czosnku Bezglutenowy
- 1 todyzka kopru (niekoniecznie)
- kilka ziarenek pieprzu ziarnistego o
. Lo . Weganski
- 2 tyzeczki soli niejodowanej

- 1 litr wody

Podczas zakupéw wybieraj srednie
lub mate okazy buraczkéw, twarde
i bez $ladow zepsucia.

1. Stoik umyj, wyparz i odstaw do wyschniecia. 2. Wode zagotuj,
rozpu$¢ w niej sol i odstaw do ostudzenia. 3. Buraczki obierz,
pokrdj na mniejsze kawalki i umie$¢ w przygotowanym stoiku.
4. Dodaj czosnek, liscie laurowe, koper i pieprz i nastepnie zalej
wszystko przygotowang wezeéniej, letnia woda. Woda powinna
calkowicie zakry¢ buraczki, ale zostaw troche miejsca od gory.
5. Buraki doci$nij, tak aby usung¢ pecherze powietrza. Stoik
zakre¢ i odstaw na kilka dni (w temperaturze pokojowej)

do zakiszenia. 6. Po 3—4 dniach zakwas powinien by¢ gotowy.
Delikatnie usun powstalg podczas fermentacji piane, zamknij
stoik i wstaw do lodowki lub wynie$ do piwnicy na kilka dni.
Buraki wraz z powstalym sokiem uzyj do ugotowania
wigilijnego barszczu dzien przed Wigilia.
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