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WSTEP

Wstep do drugiego wydania

Jeszcze przed trzema laty pisatam, ze o diecie bezglutenowe;j
nie méwi sie zbyt duzo. Dlatego wiedz¢ w jej zakresie trzeba
zdobywaé samodzielnie i wzajemnie si¢ u§wiadamiaé. Najlepiej
zaczynajac od tych, ktérzy sa najblizej. Jakiez byto moje zdu-
mienie, gdy juz wkrétce sytuacja ulegla diametralnej zmianie,
a dieta bez glutenu stala si¢ swego rodzaju przebojem. Szybko
si¢ jednak okazalo, ze owszem, oferta produktéw pozbawio-
nych glutenu caly czas roénie, ale idgca za tym medialna otoczka
niesie ze sobg duze niezrozumienie tematu.

Podobnie jak kiedy$ spoteczeristwo ulegto modzie na ptatki
$niadaniowe z dodatkiem witamin, tak teraz z pélek zaczelto
znikaé wszystko opatrzone krzykliwym napisem ,gluten free”.
Pojawit si¢ takze mit, jakoby zwykly batonik miat by¢ ,,zdrowy”
tylko dlatego, ze nie zawiera pszenicy.

Z tych i wielu innych powodéw niestychanie Zle reaguje
na stowo ,dieta”, kojarzace si¢ z wyrzeczeniami, stresem czy
tymczasowoscia. Poza tym o nowych, iScie rewolucyjnych spo-
sobach zywienia mozemy przeczytaé niemal codziennie. To
sprawia, ze zagadnienie to przestaje by¢ traktowane powaznie.
Pewnie dlatego moja szkolna kolezanka (dzisiaj najlepsza przy-
jaciétka) glosno i sarkastycznie prychneta, gdy przed wyjazdem
integracyjnym na forum zglositam, ze jestem na... diecie.

Dzisiaj staram si¢ nie zamykaé w zadnych ramach. Nadal
tworze receptury bez glutenu, czesto z wylaczeniem innych
skladnikéw problematycznych dla coraz wigkszej grupy oséb.
W tym wszystkim jednak najwazniejsze pozostaje dla mnie po
prostu dobre jedzenie.

Kazdego miesiaca ze zdumieniem obserwuje wzrost ilosci
sprzedanych egzemplarzy Beg glutenu, beg wyrgecgeri. Mimo ze
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rynek wydawniczy zalala fala ksigzek o podobnej tematyce, ten
niepozorny przepisnik caly czas cieszy si¢ duzym powodzeniem.
Dlatego poprzestajac na jego pierwotnej wersji, bez nanoszenia
zadnych zmian, bytabym niemala ignorantka.

Nowe wydanie zawiera dwadzie$cia nowych receptur — za-
réwno nigdy wczesniej niepublikowanych, jak i tych, ktére cie-
szg si¢ wielkim powodzeniem na blogu lub zostaly okrzykniete
hitami podczas warsztatéw.

Przepisy opatrzone s3 licznymi wskazéwkami. Wraz z Rita
na nowo sfotografowaly§my wickszo$é dan, a w kilku przypad-
kach pokazujemy poszczegélne etapy realizacji przepisu. Na
kolejnych stronach znajdziesz tez porady dla poczatkujacych.

W kuchni urzeduje juz si6dmy rok. Kocham celebrowanie
positkéw i pewnie dlatego wciaz towarzyszy mi wielki apetyt.
Nie czuje si¢ ekspertem. Czasami zdarza mi si¢ do$é niefortunnie
uzy¢ jakiego$ skladnika albo wyciagnaé z piekarnika popisowy
wrecz zakalec. W tym, co robig, bazuje na do§wiadczeniu i in-
stynkcie, ktéry wyksztalcatam cierpliwie, krok po kroku. Do
kuchni sprowadzam przyjaciot, czesto widuje sie w niej réwniez
z Czytelnikami. To wspaniate do§wiadczenie i pigkna przygoda.

Jezeli kolejne strony tej ksiazki pomoga Ci rozwiazaé chod
jeden maly dylemat, bede naprawde szczesliwa.

Usciski,

Weronika
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ROZDZIAL 1. PIECZYWO

Chleb na zakwasie

1o podstawowy i naprawde prosty w realigacji prepis na chleb beg
grama drogdsy. Kiedy opanujesg kolejne etapy jego prygotowywa-
nia, mogesg, zacac eksperymentowac g rognynzi makanii i dodatkami

smakowyni.
SKEADNIKI:
Zaczyn Ciasto wlasciwe
100 g aktywnego zakwasu zaczyn
30 g bezglutenowej maki 100 g bezglutenowej maki
owsianej lub kasztanowe;j owsianej lub kasztanowe;j
30 g maki ryzowej 100 g maki ryzowej
30 g maki ziemniaczanej 100 g maki ziemniaczanej
okoto 80 ml wody okoto 200 ml wody

1 lyzka oleju
1 lyzeczka soli
1 lyzeczka miodu

Dodatkowo
tluszez i bezglutenowa maka
owsiana do foremki

Propozycje dodatkéw
posiekane suszone §liwki,
morele lub rodzynki
pestki stonecznika lub dyni
posickane orzechy
posiekana dymka

WYKONANIE:

Kup ksigzke

platki owsiane
suszone ziola

. Wszystkie sktadniki na zaczyn doktadnie wymieszaj. Przykryj $cie-

reczka i odstaw na cala noc.

Rano zaczyn przeléz do miski. Dodaj wszystkie pozostate skladniki
iza pomoca miksera wyr6b jednolite ciasto o konsystencji bardzo
gestej $mietany. Jezeli cheesz, na tym etapie mozesz wmieszaé do-

datki.

. Ciasto przel6z do natluszczonej i wysypanej maka kekséwki o wy-

miarach zblizonych do 22x12 cm. Przykryj i odstaw do podwojenia
objetosci na 2 -3 godziny.

. Po tym czasie rozgrzej pickarnik do 190°C, z termoobiegiem.

Wierzch ciasta posmaruj olejem. Piecz 50— 60 minut, az skérka
bedzie mocno zrumieniona.

Pod koniec pieczenia delikatnie wyjmij chleb z formy i dopiecz
na kratce.

. Przed podaniem catkiem wystudz. W innym przypadku pokrojenie

chleba bedzie wyzwaniem.

Smacznego!
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SKEADNIKI:

WYKONANIE:

Kup ksigzke

ROZDZIAL 2. SNIADANIE

Wzmacniajgcy sok

z pietruszki
(2 szklanki)

Koktajle to bardso prosty sposéb na priyswojenie dusgej porcji wargyw
i owocdw. Dla mmnie nie stanowiq petnego sniadania, ale sg do niego
doskonalym wstepem lub jego uzupetnieniens. Warto mieé w kuchni
dobry blender o wysokicj mocy, ktory poradzi sobie 3 kagdg pesteg,
a g listkow wydobedgie wsgystko, co najlepsge. To wydatek bedacy
imoestycig w gdrowie, ktdra na pewno pryyniesic bardgo wymierne
korgysci.

peczek natki pietruszki (okolo 30 g)
1 cytryna

350-400 ml wody

1-2 tyzki miodu

1. Cytryne sparz i obierz cienko ze skérki. Miazsz pokrdj na 6semki,
oddziel od pestek i wraz z posiekana natka wrzué do naczynia
blendera.

2. Dodaj tyzke miodu i okolo % szklanki wody. Doktadnie zmiksuj.

3. Wlej pozostala ilos¢ wody i na malych obrotach wymieszaj calosé.
Dost6dz do smaku.

Smacznego!
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ROZDZIAL 2. SNIADANIE
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ROZDZIAL 3. OBIAD

Zupa z pieczonych

WarzZyw z SOCZEWICY
(dla 4 oséb)

Jak widgisg, supy na bagie pomidordw gajmujg sgegegoine micjsce
w maojej kuchni. Ta jest pryyjemmie gesta, a dgigki uprzednienu pie-
czeniu wargyw — stodkawa. Cgesto serwuje jg migsogercom, ktorgy
g ugnaniem proszg o dokladke lub dwie.

SKEADNIKI: 3 pomidory
1 duza czerwona papryka
1 baktazan
2 cebule
100 g ugotowanej czerwonej soczewicy
500 ml passaty pomidorowe;j
500 ml wody
2 lyzki oliwy
1 lyzeczka stodkiej papryki
V4 tyzeczki wedzonej papryki
5 tyzeczki pieprzu cayenne
Y4 tyzeczki gatki muszkatolowej
1 tyzeczka zi6t prowansalskich
2 lyzki bezglutenowego sosu sojowego tamari

WYKONANIE: 1. Pomidory, papryke i baklazana przekréj na poléwki, utéz na blasze
wylozonej papierem do pieczenia i upiecz w goracym piekarniku
do migkkoéci (20 - 30 minut).

2. Warzywa obierz ze skérki, a nastgpnie zmiksuj blenderem.

3. Dodaj passate, oliwe i wymieszaj. Przelej do garnka, uzupehnij
woda.

4. Na patelni zeszklij drobno pokrojona cebule i dodaj ugotowana
soczewice. Podsmaz, mieszajac. Dodaj do zupy. Dopraw ziotami
i sosem sojowym.

Smacznego!
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ROZDZIAL 4. KOLACJA

Minikotleciki
z kaszy jaglane;

(20-30 sztuk)

Kotleciki g kasgy jaglanej sq Swietnym ponsystens nie tylko na zwwyklg
domowag kolacje, ale i wsgelkiego rodgaju pryjecia. Mogesg upiec je
w pickarniku lub, obtoczone w bulce, usmagyé. 1o przepis na calg ster-
te doskonalych kgskow, ktire réwnie dobrse smakujg na zinmo.

SKELADNIKI: 150 g kaszy jaglanej
1 duza cebula
1 marchewka
Y4 korzenia selera
2 lyzki bezglutenowego sosu sojowego tamari
2 lyzki oleju
2 lyzki maki ryzowej
1 lyzeczka pieprzu ziolowego
s6l
Dodatkowo
olej do smazenia
jajko i maka ryzowa lub bezglutenowa
butka tarta do obtoczenia

WYKONANIE: 1. Kasze oplucz na sitku pod strumieniem goracej wody. Gotuj we
wrzatku do miekkosci. OdcedZ nadmiar wody.
2. Cebule pokréj w drobna kostke i zeszklij na patelni. Na tarce
o drobnych oczkach zetrzyj marchew i seler. W misce potacz wszyst-
kie sktadniki. Jezeli masa nie jest wystarczajaco lepka, dodaj wigcej
maki ryzowe;j i dokladnie polacz sktadniki dforimi. Dopraw sola
i pieprzem ziotowym.
3. Z masy jaglanej formuj male kotleciki. Piecz je przez 20 minut
w pickarniku nagrzanym do 180°C lub obtocz w jajku i bulce
i usmaz na zloty kolor.

Smacznego!
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ROZDZIAL 5. SLODKIE

Buleczki cynamonowe

(5 sztuk)

1é drogdsowki majg chrupigea, wypieczong skirke i cudownie migkki,
pusgysty, wilgotny, maslany migssg. Choé nigdy nie miatam okagji

sprobowaé oryginatu, podejrzewam, e moje butecgki noglyby sta-

waé w sgranki g tradycyjnymi psgenmymi Slimacgkeami sqwedzkich

gospody.

SKLADNIKI:

Ciasto drozdzowe

100 g maki ziemniaczanej
65 g bezglutenowej maki

50 g cukru trzcinowego
ok. 200 ml cieptej wody

Dodatkowo
15 g mielonego cynamonu
2 lyzki cukru trzcinowego

owsianej 60 g masta 30 g masta
65 g maki ryzowej 1 lyzeczka mielonego cynamonu  biatko
40 g mielonego zlocistego sie- 1 lyzeczka cukru z prawdziwa
mienia Inianego wanilia Lukier
V4 lyzeczki bezglutenowego 150 g cukru pudru

proszku do pieczenia

Y4 tyzeczki gumy ksantanowe;j

5 g drozdzy instant

WYKONANIE:

1.

Masto rozpuéé w garnuszku i wystudz.

2. Maki przesiej, polacz z siemieniem, proszkiem,

drozdzami i gumg ksantanowa. Dodaj cukier,
cynamon oraz wanili¢. Dolej polowe wody i roz-
pocznij wyrabianie ciasta. Dodawaj pozostala

wodeg i masto. Wyrabiaj przez 3 — 4 minuty. Cia-

sto powinno by¢ bardzo luzne i odrobine klejace.

. Ciasto owin folia i odstaw na 40 minut do wyros-

nigcia. W miedzyczasie dwa razy odgazuj ciasto
(uderz pigscia) i krétko wyréb.

Wyroéniete ciasto przel6z na blat. Jezeli trzeba,
dodajjeszcze tyzke maki ziemniaczanej i wyréb.
Ciasto podziel na pi¢é czeéci. Z kazdej uformuj
waleczek. Splaszcz i posmaruj warstwa masta.

180
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2 -3 lyzki cieptej wody

. W szklance wymieszaj cynamon z cukrem i po-

syp mieszanka paski ciasta. Zroluj tak, by po-
wstal §limaczek.

. Buleczki ul6z na blasze wytozonej papierem do

pieczenia. Pokryj biatkiem i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 190°C. Piecz 20 minut.

. W tym czasie przygotuj lukier. Sktadniki potacz

do uzyskania §nieznobialej, jednolitej pasty. Go-
towe buleczki polukruj.

Smacznego!
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oprawe graficzng
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