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IEN Bezglutenowy zakwas na chleb
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

823 kcal/l porcje (480 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
171.38 kcal 266¢g 41.28¢ 0.71¢ 3.26¢g
8.57% 5.32% 15.29% 1.01% 13.04%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Ryz brazowy surowy - 180g (szklanka) KROK 1: Pierwszego dnia wlej do stoika 2 tyzki cieptej przegotowanej
wody i dodaj 2 tyzki maki, (kt 6ra powstata poprzez zmielenie w mtynku
brazowego ryzu) i pottyzeczki cukru, wymieszaj, przykryj czysta lniang
$ciereczka i odstaw w ciepte miejsce na 24h.

+ Woda ciepta - 240g (szklanka)

= Cukier - 60g (10tyzeczek)

KROK 2: Drugiego dnia dodajdo tak nastawionego roztworu 1 tyzke
cieptejwody i 1tyzke makiz brazowego ryzu oraz %/, tyzeczkicukru,
wymieszajiodstaw na 24h przykryte Sciereczka.

KROK 3: Nastepnego dnia dodaj 1 tyzke cieptejwody, }/, tyzeczkicukrui
1tyzke makiz brazowego ryzu.

KROK 4: Czwartego dnia dodaj 1 tyzke cieptejwody il tyzke makiz
brazowego ryzuil/, tyzeczki cukru, wymieszajiodstaw na 24h przykryte
$ciereczka.

KROK 5: Kolejnego dnia dodaj 1 tyzke cieptejwody,/,tyzeczkicukruil
tyzke makiz brazowego ryzu lub zwyktejryzowejlub jaglanej, gryczanej,
owsianej, amarantusowejitd - dowolnejbezglutenowej.

*Do upieczenia ok. kilogramowego chleba potrzeba ok. 150mlzakwasu -
mozesz dodac cata zawarto$¢ stoika, ale nie wyskrobywac ze $cianek,
tylko dodad do pozostatosci2 tyzki cieptej wody i 2 tyzki maki z
brazowego ryzu.

**Zamiast maki ryzowej mozna uzyc innej, dowolnejbezglutenowejt;j.
jaglanej, amarantusowej, gryczanejitp.

Smacznego!
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