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Wstep

Kiedy w wieku dwunastu lat musiatam przej$¢ na diete bez-
glutenowa, moéj §wiat zadrzal w posadach. Tak przynajmnie;j
wtedy o tej nowej sytuacji my$latam. Dlatego dobrze wiem, co
czuje osoba zmuszona nauczy¢ si¢ zyé w innej niz dotychczas
rzeczywisto$ci — kiedy dziesiatki razy nie ma innego wyjécia
jak odméwié sprébowania ciasta, na ktérego widok §linianki
juz zaczely intensywniej pracowaé, i kiedy w nieskoficzonosé
musi thumaczyé, dlaczego jest tak, a nie inacze;.

Gdyby kto$ przed o§mioma laty powiedzial mi, ze za jaki$
czas bede tworzy¢ bezglutenowe, bezjajeczne biszkopty, bezy
bez bialek, kruche ciasta bez masta czy kremy bez mleka, pewnie
popatrzylabym na niego co najmniej z politowaniem. Wtedy nie
wiedziatam nawet, gdzie kupowaé najbardziej podstawowe pro-
dukty, a co dopiero samodzielnie faczy¢ je w sensowng caloéé.

Doskonale pamigtam, jak dzwonitam do Babci, by podata mi
przepis z ksiazki, ktérg widziatam w jej kuchni. Byta to receptura
na mus malinowy z trzech czy czterech sktadnikéw. Mimo ze
bardzo si¢ staratam, nic z tego nie wychodzilo. Bez rozpiski
przed oczami bytlam bezradna, nie potrafitam spoié zadnych
elementéw instynktownie. Zupelnie nie szto mi réwniez zapa-
mietywanie proporcji.

Poczatki byty trudne, bo potrafitam naprawde niewiele. Uzy-
watam wylacznie gotowych mieszanek, z ktérych otrzymuje sig
konkretne wypieki. Nawet w najbardziej abstrakcyjnych marze-
niach nie wyobrazatam sobie, ze kiedykolwiek wyciagne z pie-
karnika idealne francuskie makaroniki czy drozdzowe buteczki.
Choé niewiele potrafitam, duzo czasu spedzatam na przeglada-
niu z zapartym tchem magazynéw o jedzeniu, podpatrywaniu
zagranicznych stron internetowych o gotowaniu i pieczeniu
oraz ogladaniu mnéstwa picknych zdjeé wspanialych potraw.
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WSTEP

Na szczgécie wraz z uplywem czasu, dzigki wyjatkowemu
uporowi i ciaglym éwiczeniom, coraz lepiej radzitam sobie
ze swoim ograniczeniem. Prowadzenie bloga zaczelam nieco
ponad pi¢é lat temu. Na jego tamach postanowitam dzieli¢ si¢
swoimi przepisami i odkryciami w zmaganiach z dieta bezglu-
tenowa. Grono uzytkownikéw www.natchniona.pl zwickszalo
si¢ z tygodnia na tydzied. Sukcesywnie rosta liczba nadcho-
dzacych wiadomosci, na ktére odpowiadatam. Podejmowatam
kolejne stawiane przede mna wyzwania. W miare rozrastania
sie blogowych zasobéw co jaki$ czas kto$ prosit mnie o przy-
gotowanie artykutéw do kolorowych magazynéw. Otrzymywa-
tam takze zaproszenia, by dzieli¢ si¢ swoim do$wiadczeniem
podczas pokazéw kulinarnych. Po nich dorosli obowiazkowo
zasypywali mnie gradem pytari, a najmlodsi chetnie prosili
o dokladke kremu daktylowego. Wreszcie zaczelam organizo-
waé wlasne warsztaty. Spedzajac po kilka godzin z ich uczest-
nikami, utwierdzalam si¢ w przekonaniu, ze to, co robig, jest
sluszne. Wiedzialam tez, ze potrzebuje ciaglego rozwoju, by
moéc pomagaé poszerzajacemu si¢ nieustannie gronu obserwa-
toréw moich poczynan.

Podczas promocji mojego debiutu wydawniczego miatam
okazje poznaé osobiscie wielu uzytkownikéw bloga. Dzigki
bezposrednim rozmowom dowiedziatam sig, z jak wieloma nie-
tolerancjami pokarmowymi si¢ borykaja i jak bardzo potrzebuja
nietypowych receptur. Kiedy jeszcze pelna wrazeri wracatam do
domu, wiedziatam juz, o czym bedzie nastgpna ksiazka.

Tak naprawde najwigcej nauczylam si¢, tworzac Stodkie sckrety.
Eksploatujac pieckarnik ponad miare¢, doprowadzajac do granic
wytrzymalosci kolejne sprzety, kreslac mnéstwo proporcji, ob-
sesyjnie my$latam, jak sprawié, by strucla makowa w trakcie pie-
czenia nie pekata, a przetozony kremem biszkopt rozptywat sie
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WSTEP

w ustach. Choé bardzo si¢ staratam, niejednokrotnie zatamujac
rece zbezradnosci i zasypiajac nad laptopem, rozwazatam nawet
wycofanie si¢ z projektu. Na szczescie sig nie poddatam. A to, ze
trzymasz w reku te ksiazke, jest najpickniejszym potwierdzeniem
tezy, ze to przede wszystkim trening czyni mistrza.

Bez wickszego trudu moglabym zyé bez stodyczy. Z tego
tez powodu, je$li mam zjes¢ deser, chce, zeby bylo to co§ wy-
jatkowego. Nie proponuje tu nieatrakcyjnych imitacji prawdzi-
wych cukierniczych cudéw. Chee natomiast zachecié Cie do
nowego, innego spojrzenia na ich warianty roslinne. Dlatego
w tym poradniku znalazly si¢ wylacznie dopracowane receptury
i mnéstwo wskazéwek, by smakolyki ze zdjeé bez problemu
mozna bylo odtworzy¢ we wlasnej kuchni.

Nie jestem weganka, ale rezygnujac w tej ksiazce zupetnie
z produktéw zwierzecych, chee pokazaé, ze dieta oparta na
skladnikach ro§linnych moze przekroczyé prég absolutnie kaz-
dego domu. Swiat podbily zdrowe batony, kulki mocy i serniki
znerkowcdw, podczas gdy wegariskie zakamarki oferuja o wiele,
wiele wigcej. To sposéb odzywiania, ktéry weale nie zabrania
siegania po stodkie kremy, ciagnace si¢ czekoladowe ciasteczka
czy pulchne, wyroénigte ciasta stawiane w niedziele na stole
nakrytym bialym obrusem. Na pewno wszystkie zasmakuja za-
réwno babci, teSciowej, mezowi, sceptycznemu chlopakowi,
jak i maluchom, ktére przydreptaly wlasnie z piaskownicy. Co
wiecej, niektérym osobom nawet nie przyjdzie do gtowy, ze
te wyborne desery zostaly przygotowane nie tylko bez maki
pszennej, ale i bez jajek czy mleka.

Ksigzka jest podzielona na pory roku, a kazda z nich na
podrozdzialy. Dzigki temu mozliwe jest szybkie wyszukanie
inspiracji na dany moment. Na kolejnych stronach odnajdziesz
przepisy bez glutenu, nabiaty, jajek, zelatyny, a takze cukru,
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miodu i kukurydzy. Wiele z tych propozycji nie zawiera réw-
niez orzech6éw, a niemal wszystkie mozesz wykonaé z pomi-
nieciem soi.

Pierwszy rozdzial pozwoli Ci opanowaé podstawy, a dzig-
ki zawartym w nim wskazéwkom dotyczacym zamiennikéw
bedziesz w stanie dostosowaé receptury do swoich indywi-
dualnych potrzeb. Nie wahaj si¢ tez modyfikowaé przepiséw
i wdrazaé wlasnych pomystéw. Wierze, ze ten przewodnik ufa-
twi Ci poruszanie sic w tak ,zredukowanym” kulinarnie §wiecie
i rozwieje niekoficzace si¢ z racji tych ograniczen watpliwosci.

Do wspéttworzenia tej ksiazki zaprositam Czytelnikéw mo-
jego bloga. Ich historie sa najlepszym potwierdzeniem tego, ze
nie myli si¢ tylko ten, kto nic nie robi.

14
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SKEADNIKI:

WYKONANIE:

Kup ksigzke

WIOSNA ® Nacodgieh

Panna cotta

2 porcje

10 bardso subtelny deser, ktory od ragu priywodsi nzi na neysl pierw-
53y powiew wiosny. Choé moge wydawac sie dosé wytworny i skoms-
plikowany, tak naprawdg sposib pryygotowania jest bardgo prosty,
a sama panna cotta — cgarujgca.

Sos malinowy:
250 g $mietany kokosowej od- 200 g mrozonych malin
dzielonej tak jak w przepisie 1-21yzki wody
na bita §mietang ulubiony stodzik do smaku
(str. 26)

1-2lyzki syropu klonowego
14 tyzeczki agaru

. Smietane przel6z do garnuszka. Podgrzewaj, mieszajac. Dodaj

syrop.

. Kiedy mieszanka zacznie bulgotaé, dodaj agar i caly czas mieszajac,

rozprowadz proszek. Gotuj przez 1 minute.

. Zblenduj krétko, by mie¢ pewnos¢, ze §mietana dobrze polaczyta

si¢ z zagestnikiem.

. Przelej do pucharéw i wystudz, a nastgpnie odstaw do lodéwki,

aby mieszanka stezata.

. Przygotyj sos. Maliny przeléz do garnuszka, zalej woda i podgrze;j.

Kiedy owoce si¢ rozpadna, dodaj stodzik. Mieszaj przez chwile,
a nastepnie delikatnie przestudz.

. Gotowy mus polej malinami.

Smacznego!

H s

Przed ugyciem agaru spéjrg Polej deser malinami dopiero,
na opakowanie i prieczytaj, kiedy masa stegeje. W innym
jakie proporcje aleca producent. wypadku warstwy nieestetycgnie
Wasgne, by agaru nie dodaé 3a duge,  si¢ polaczg, co moge mieé gnacgenie,
poniewas, panna cotta powinna Jjesgeli serwujesg panna cotte
pryypominad racgej delikatny mus w sgklanych pucharkach.

anizeli twardg galarete.
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SKEADNIKI:

WYKONANIE:

Kup ksigzke

WIOSNA ® Diamalucha

Pancakes

10 sztuk

Migkkie, pusgyste placki serwuje zaswycgaj wiedy, kiedy prey sniada-
nin towarysgg nam goscie. Cale sgegescie pryygotowanie nie sajnuje
wiele cgasu, bo talers gotowych pancakes priemieszeza sie nieqwykle
szybko i po chwili nie gostaje po nich Slad. llu konsumujacych, tyle
pomzystow na dodatki, ale placusgki same w sobie sg po prostu pysgne.

100 g maki ryzowe;j

50 g maki ziemniaczanej

1Y lyzeczki proszku do pieczenia
125 ml jogurtu roslinnego (str. 25)
50 ml mleka roélinnego

4 banana (50 g)

30 g statego oleju kokosowego

1. Olejrozpusé w garnuszku, a nastepnie wszystkie sktadniki (whacz-
nie z olejem) zmiksuj doktadnie w blenderze. Mozesz tez uzyé
miksera, pod warunkiem ze doktadnie rozetrzesz banana widelcem.

2. Placuszki podpiekaj na suchej patelni z dwéch stron, do zlotego
koloru.

3. Podawaj jeszcze cieple, z ulubionymi dodatkami.

Smacznego!
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WIOSNA ® Nasyybko

Koktajl upigkszajacy

2 porcje

Spoleczeristiwo podsielito si¢ na fandw i priecionikiw tak gwanych su-
perfoods. Nie ulega jednak watpliwosci, se spirulina wyrdgnia sig spo-
rg iloscig biatka, a pigkne Azjatki konsumuja duzo wodorostow pod
r0%ng postacig. Zacgynajge prygode e spiruling, warto pryygotowad
koktajl wedlug prepisu samiesgegonego ponigej.

SKELADNIKI: 2 dojrzate banany
2 garéci $wiezych lisci szpinaku
1 jablko
1 pomarancza
500 ml wody
1 lyzka stalego oleju kokosowego
1 tyzeczka spiruliny

WYKONANIE: 1. Wszystkie sktadniki umie$é w blenderze kielichowym i zmiksuj
na jednolity plyn.
2. Jezelijest zbyt gesty, dodaj wiecej wody.
3. Podawaj bezposrednio po przygotowaniu.

Gotowe!

5

Koktajle i desery g dodatkiem
banana gestniejg g czasem. Jeseli
chees gabrad smoothie do pracy lub
sgkoly, wstrzasnij przed wypiciem
albo przygotuj wersje 3 wicksga
iloscig wody. Do przerwy obiadowej
nabierse idealnej konsystencyi.
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SKEADNIKI:

WYKONANIE:

Kup ksigzke

WIOSNA ® Nawyjatkowe okazje

Ciastko milionera

16 matych kawatkéw

Na ciastko milionera po rag pierwsgy natknglam sie w ogrommnej
ksiggce o czekoladowych priepisach, ktora dostatam w pregencie, kiedy
postanowitam gaczaé prowadzgié wlasny blog. Bylo idealne, 5 blyszezg-
cym karmelem i polewyg cyekoladowg réwng jak nowintka autostra-
da. Kiedy opanowatam roslinng warstwe karmelowa, postanowitan
upchngd jg pomiedsy kruchym ciastem i cgekoladg. To genialne polg-
czenie, ktore gawwsge robi wielkie wragenie na konsumujacych. Sycze-
olnie kiedy pognicj dradzisg sklad tych stodkich prostokgcikiw.

1 porcja ciasta kruchego (str. 50)
2 dojrzate banany

120 g oleju kokosowego

120 g masta orzechowego

50 g ksylitolu

1 lyzeczka ekstraktu z wanilii
polewa czekoladowa (str. 34)

. Foremke o boku 20 cm nattu$é minimalnie, a nastepnie wyl6z

papierem do pieczenia.

. Na dno foremki wyl6z ciasto i doktadnie je rozprowadz. Nakluyj

ciasto, a nastepnie pieczje przez 15 minut w piekarniku nagrzanym
do 190°C.

. Banany, olej, maslo, ksylitol oraz wanili¢ umie$¢ w naczyniu blen-

dera i zmiksuj na jednolita mase. Wylej na kruchy spéd, wyréwnaj
ischlédz w lodéwee do czeéciowego zastygniecia.

. Mazurek polej czekolada. Schtédz w lodéwee.
. Kréj ostrym nozem, maczanym w wodzie. Na koniec mozesz ozdo-

bié kazdy prostokacik paskami rozpuszczonej czekolady.

Smacznego!
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Mazurek ze stonym karmelem

Stodko-stona, delikatnie ciggngca sie masa, kruchy spéd i strumzyczek
czekolady. Jeseli ktos sposrad Twoich gnajomych lub cztonkéw rodginy
miatly obiekcje wobec roslinnych stodkosci, po prostu zaserwuj nou ten
magurek.

SKLADNIKI: 1 porcja ciasta kruchego (str. 50)
2 porcje karmelu daktylowego (str. 36)
60 g stalego oleju kokosowego
5 tyzeczki soli
40 g gorzkiej czekolady

WYKONANIE: 1. Foremke o boku 20 cm natlu$é minimalnie, a nastepnie wyt6z
papierem do pieczenia.

2. Na dno foremki wyl6z ciasto i dokladnie je rozprowadz. Naktuj
ciasto, a nastepnie piecz je przez 15 minut w pickarniku nagrzanym
do 190°C.

3. Karmel zblendyj z olejem i sola. Sprébuj i w razie potrzeby dodaj

wiecej soli.

4. Ciasto kruche pokryj stodka masa i wyréwnaj. Schtédz wlodéwee b2 !
przez kilka godzin.

5. Gotowy mazurek pokréj na male prostokaty i udekoruj wzorkami k N

z roztopionej czekolady.

Smacznego!
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1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strong WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotgcz juz dzisiaj!
hitp://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DWAWITNICZA,

¥ Helion SA
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Zycie smakosza obfituje we wspaniate wrazenia...
A fantastyczne doznania kulinarne nie koriczq sie na jajkach i mleku!

Alergie i nietolerancje pokarmowe to jedne z najczesciej spotykanych probleméw naszej
cywilizacji. Mleko, jajka, gluten, orzechy, owoce i przyprawy — wszystko to pewnego
dnia moze okazac si¢ zakazane dla Ciebie lub Twoich bliskich. Mozna si¢ wéwczas zata-
mac i skaza¢ na zycie w kulinarnej prézni. Mozna — ale nie trzeba! Wiecej, to moze by¢
poczatek fascynujacej podrézy po nowych smakach i ich pysznych, niecodziennych
potaczeniach. Wspaniatym przewodnikiem po tej krainie jest Weronika Madejska,
autorka nagradzanego bloga Natchniona.pl i bestsellerowej ksigzki Bez glutenu.

Bez wyrzeczen. Tym razem poprowadzi Cie przez Swiat weganskich deseréw
na kazda pore roku.

Jak przygotowac bezjajeczne bezy i roslinny biszkopt? Czym r6zni si¢ mleko kokosowe od
$mietany kokosowej? Z czego zrobi¢ polewe czekoladowa dla alergika? Jak przyrzadzié
weganskie nale$niki? Czego potrzeba do zrobienia roslinnego jogurtu? To wszystko
znajdziesz we wprowadzeniu do ksigzki. W dalszej cze$ci odkryjesz fantazyjne, wyszuka-
ne sposoby 1aczenia sktadnikéw, przepisy na babeczki, kruche ciastka z owocami,
kolorowe smoothie, lody, owocowo-warzywne koktajle, buteczki drozdzowe, mazurki,
sorbety, jagodzianki, pierogi, musy, gofry, konfitury, lemoniady, torty i szarlotki... Stowem,
wszystko dla prawdziwego tasucha. W dodatku zdrowe, stodkie, cho¢ bez cukru, i dajace
pole do popisu domowym eksperymentatorom kulinarnym. Smacznego!

Daj sie ponies¢ przyjemnosci smakowania — na co dzien i od swieta!
— WERONIKA MADEJSKA =

Dwudziestoletnia, niezwykle utalentowana adeptka sztuki kulinarne;j.
Autorka poczytnego, nagradzanego bloga Natchniona.pl i bestselleru

Bez glutenu. Bez wyrzeczen. Jej pierwsze przepisy sg efektem osobistych
zmagan z nietolerancjg glutenu, ale Weronika odpowiada tez na potrzeby
swoich czytelnikéw i coraz czesciej proponuje wylgcznie roslinne potrawy
bez alergenéw. Autorka prowadzi r6wniez warsztaty i stara sig tworzy¢
przestrzen dla wszystkich, ktérzy chca nie tylko zdoby¢ nowe umiejetnosci,
ale takze porozmawia¢ i wymieni¢ si¢ do§wiadczeniami. Marzy o wiasnej,
zupehie bezglutenowej, niepowtarzalnej restauracji z wysokim sufitem,
ciepta szarlotka i najlepsza kawa.
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