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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Zurek bezglutenowy

Wywar z warzyw

- 1,5  wody

- 2 marchewki

- 1 pietruszka

- kawatek selera

- biata czeé¢ pora B :
- 1 mata cebula e Py
- 1 zgbek czosnku e N
- 2 plasterki suszonych grzybéw
- 5 ziarenek ziela angielskiego

- 2 liscie laurowe

Zurek

- 4 kromki bezglutenowego chleba
(uzytam chleba na sodzie, ale moze by¢ tez
na zakwasie albo kupny, najlepiej razowy)

- 3 zgbki czosnku

- 2 tyzeczki suszonego majeranku

- 1 1i8¢ laurowy

- 1 tyzka oliwy lub oleju rzepakowego

- 100 ml kwasnej $mietany (sprawdz sktad
i ostrzezenie o alergenach)

- sok z 1 cytryny

- dwiezo zmielony czarny pieprz

- sol

Do podania

- ugotowane na twardo jajka

- kietbasa (bezglutenowa z certyfikatem
lub z zaufanego zrédta)

1. Do garnka wlej 1,5 1 wody i zagotuj. 2. Warzywa na wywar
obierz, optucz i wloz do gotujacej sie wody razem

z czosnkiem, grzybkami, zielem i li$¢mi laurowymi. 3. Gotuj

30 minut na wolnym ogniu i odcedz wszystko lyzka cedzakowa.
4. Do bulionu wt6z kromki chleba bezglutenowego, dodaj
majeranek, drobno posiekany czosnek, li¢ laurowy i oliwe.

5. Zagotuj i trzymaj na ogniu ok. 10—15 minut, az chleb sie
calkowicie rozpadnie. 6. Zdejmij z ognia, dopraw porzadnie
sola, pieprzem. 7. Do miseczki wlej Smietane i stopniowo,
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PRZEPIS NA 1,7 L ZURKU

@ Bezglutenowy

ZAWIERA:

O 0

Jaja  Nabial

Kietbasa jest klasycznym dodatkiem

do wielkanocnego zurku, ale nie jest
obowigzkowa. Rownie dobrze bedzie
smakowaé z samym jajkiem. Je$li jednak
zdecydujesz sie jg dodac, pamietaj,

by podczas zakupow uwaznie sprawdzac
sktad i ostrzezenie o zawartosci glutenu.
Tyczy sie to rowniez wedlin i wszystkich
miesnych wyrobow. Wyroby ekologiczne
rzadziej zwierajg gluten, ale zawsze

sie upewnij!




lyzka po lyzce dodawaj do niej goraca zupe, za kazdym razem
mieszajac. Smietana sie ogrzeje do temp. zupy (powinna zaczaé
lekko parowac¢) i zapobiegnie to jej zwarzeniu. 8. Smietane

wlej do zurku, energicznie mieszajac. 9. Kolejno dodaj sok
wyci$niety z cytryny i zamieszaj. 10. W razie potrzeby dopraw
sola i pieprzem do smaku. 11. Zurek odstaw na 2—3 godziny,
stanie sie bardziej aromatyczna. 12. Przed podaniem podgrzej,
ale nie doprowadzaj do wrzenia. Podawaj z jajkiem pokrojo-
nym na ¢wiarki, plasterkami kielbasy i ugotowana marchewka
Z wywaru.
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