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Ucierane ciasto bez glutenu -
najlepszy przepis na letnie

ciasto z owocami
Sktadniki:

w Podane proporcje uwzgledniajg forme o Srednicy
w w 24 cm:
% ‘* L1 2 szkianki maki bezglutenowej - najlepiej

wczesniej przygotowad sobie odpowiednig
mieszanke. Na ciasto ucierane, zwtaszcza jesli
robimy ciasto bezglutenowe, dobrze sprawdza
sie proporcje - 1 szkl. owsianej, 1/2 szkl.
kukurydzianej i 1/2 szkl. ziemniaczanej;

1 tyzeczka bezglutenowego proszku do
pieczenia;

3 jajka;

1/2 szklanki cukru brgzowego;

1/2 szklanki oleju;
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800 g ulubionych owocéw - latem warto siegng¢
po owoce sezonowe, takie jak truskawki, maliny,
poziomki, sliwki, czeresnie, czy boréwki;
opcjonalnie mozna siegna¢ takze po takie
dodatki do pieczenia, jak cukier puder, dekorujac
nim gore ciasta.

[

Przygotowanie

Mieszanke maki tgczymy z proszkiem do pieczenia, a nastepnie przesiewamy do jednego naczynia.
Whbijamy do $rodka jajka i wsypujemy cukier, ubijajgc do uzyskania puszystej, jasnej masy. Nastepnie
ucierane ciasto z maki bezglutenowej wzbogacamy réwniez o olej, wlewajac go cienkim strumieniem i
jednoczesnie stale miksujgc.

Ostatnim krokiem przepisu na ucierane ciasto bez glutenu bedzie dodanie do niego przygotowanej
wczesniej mieszanki maki, oczywiscie stale miksujgc cato$¢ na najnizszych obrotach, lub mieszajac recznie
przy pomocy drewnianej tyzki. Ciasto powinno wyj$¢ dos¢ geste.

Do gotowej mieszanki dodajemy miks ulubionych owocéw, a nastepnie cato$é¢ przelewamy do formy,
wytozonej papierem do pieczenia. Gére réwniez mozemy udekorowaé owocami, dzieki czemu ciasto
ucierane bedzie nie tylko smaczne, ale i estetyczne! Nasze bezglutenowe ciasto pieczemy w temperaturze
180°C przez ok. pét godziny. Warto jednak skorzysta¢ z pomocy diugiego patyczka i upewnic¢ sie, ze ciasto
juz do niego nie przywiera. W razie potrzeby mozemy wydtuzy¢ czas pieczenia.

Lekkie, puszyste, a zarazem wilgotne - jakiej maki uzyc¢?

Poza witasciwosciami zdrowotnymi, w przypadku ludzi zmagajacych sie z celiakia, maka bezglutenowa
potrafi zaskoczy¢ réwniez osoby, ktdére na co dzieh z tolerancjg glutenu nie majg zadnego problemu. Moze
nie tylko zmieni¢ konsystencje ciasta, ale réwniez wptyngc¢ na jego kolor, a nawet smak! Jaka maka sprawi
zatem, ze nasze ucierane ciasto bez glutenu bedzie leciutkie i puszyste? Proste bezglutenowe wypieki -
jakiej maki nalezy uzy¢, aby zawsze wyszty idealnie?

* Maka kukurydziana - zdecydowanie jeden z faworytéw, zwtaszcza jesli chodzi o ciasto ucierane.
Sprawdzi sie réwniez doskonale do nalesnikéw, a takze jako zageszczacz do zup i sosoéw. Dzieki
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niej ciasto nie stajgpsig L suspe -

* Maka ryzowa - to E;ag y?zageWkg/ggl!MJnej maki pszennej. Jest jednak maty
BexgtykerVigka ryzowa sprawia, ze ciasto staje sie zdecydowanie zbyt kruche, dlatego niezbedne
jest tgczenie jej z maka sklejajacy, jak np. magka ziemniaczana. Warto réwniez zadba¢ o jakis ttusty
sktadnik jak banany czy masto orzechowe, ktére nie dopuszcza do wyschniecia ciasta.

e Maka owsiana - réwniez ma podobne witasciwosci do maki pszennej. Przed dodaniem do ciasta,
warto jg wczesniej przesia¢, chod ciasto i tak wyjdzie nieznacznie ciezsze i bardziej kruche.

e Maka migdatowa - doskonata do stodkich wypiekéw, cechuje sie lekko orzechowym smakiem.
Zdecydowanie lepiej sprawdzi sie jednak w roli dodatku do mieszanki, a nie samodzielnej maki.

Najlepsze owoce lata do bezglutenowego ciasta

Oczywiscie najlepsze owoce do sezonowego ciasta ucieranego bez glutenu to takie, ktére po prostu lubimy
najbardziej. Doskonale sprawdzi sie dostownie kazdy rodzaj i gatunek. Warto jednak pamietaé, ze im
wiecej soku bedg mie¢ w sobie owoce, tym mniejsze prawdopodobiehstwo, ze ciasto wyjdzie za suche.
Poza sezonem wakacyjnym mozna z kolei siegng¢ po owoce mrozone. Wrzucamy je bezposrednio z torebki
tuz przed przelaniem gotowego ciasta, na forme wytozong zabezpieczajgcym papierem do pieczenia.
Doskonate ciasto ucierane bez glutenu, ktére zawsze sie udaje? Sprawdz jakie to proste! Z naszym
przepisem wyczarujesz szybki deser, ktéry podbije serca wszystkich gosci.
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