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ZAMIENNIKI:

Zamiast maki pszennej, jeczmiennej, orkiszowej, zytniej:
Maka bezglutenowa z podanych wyzej zboz

Maka kukurydziana

Maka ryzowa

Maka amarantusowa

Maka ziemniaczana

Maka z quinoa

Zamiast pieczywa z podanych wyzej zbo0z:
e Pieczywo bezglutenowe (osobiscie nie zalecam, bo bardzo wysoko
przetworzone 1 mato odzywcze).
e Pieczywo chrupkie ryzowe
e Pieczywo chrupkie kukurydziane
e Pieczywo wyrabiane osobiscie z dopuszczalnych mak.

Zamiast drozdzowek, ciastek, ciast:
o Ciastka bezglutenowe
e Pieczywo chrupkie ryzowe w polewie czekoladowej
e C(Ciasta domowej roboty z dopuszczalnych sktadnikow

Zamiast platkow Sniadaniowych pszennych oraz innych zawierajacych
ekstrakt stodowy z jeczmienia; owsianek i otr¢ebow:

Muesli bezglutenowe

Platki bezglutenowe

Ptatki kukurydziane

Ptatki ryzowe

Ptatki gryczane

Kaszka ryzowa

Kaszka kukurydziana (w matych ilosciach)

Zamiast makaronow pszennych itd.:

Makaron bezglutenowy

Makaron ryzowy

Makaron kukurydziany (w matych ilo$ciach)
Makron z fasoli mung
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Zamiast paluszkéw, precli, chispow i chrupek pszennych:
e chrupki kukurydziane/ryzowe
e paluszki bezglutenowe
e nachos chipsy — kukurydziane

Zamiast kaszy manny, kaszy jeczmiennej i kuskus:
¢ Quinoa (gorgco polecam, ale jest droga)
e Kasza jaglana
o Kasza kukurydziana

Nalesniki:
e Nales$niki mozna przyrzadza¢ z maki bezglutenowej 1 mleka ryzowego.

Zamiast proszku do pieczenia (sprawdzaj sklad):
e Soda
e Proszki do pieczenia bezglutenowe

BEZGLUTENOWE ALKOHOLE
« Waédka ziemniaczana (Luksusowa, Chopin, Palace, Zorza Potato Vodka)
o Wédka z kukurydzy (Smirnoff)
« Wino
« Cydr a
« Rum z trzciny cukrowej f
« Grappa, czyli wtoski alkohol,

destylat przefermentowanych \\
wyttokow 1 pestek winogron 5‘: \
/SR

« Koniak, ktory powstaje z
destylacji trzech okreslonych
odmian biatych winogron

« Brandy, czyli nap6; . ——
alkoholowy destylowany z
Wwina, gtdwnie gronowego

« Tequila, produkowana ze sfermentowanego soku specjalnego gatunku
tzw. niebieskiej agawy

« Calvados, czyli wytrawny winiak francuski, charakteryzujacy si¢
wytrawnym smakiem owocowym (jabtkowym) i charakterystycznym
jabtkowym bukietem

« Malibu, czyli przyrzadzany na bazie karaibskiego rumu likier kokosowy

« Kahlua, czyli stodki likier kawowy wytwarzany w Meksyku

Campari, wloski likier pomaranczowy.
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Skladniki:
1 szklanka maki ryzowe

1 szklanka maki gryczane

1 szklanka maki jaglane

1/2 szklanki maki kukurydziane
1/2 szklanki skrobi ziemniaczane

2 tyzeczki sod
tyzeczka soli

PRZEPISY

1. Chleb bezglutenowy

2-3 zmiazdzone zabki czosnku
300ml mleka moze by¢ roslinne, np. owsiane

3 tyzki oleju

Wykonanie:
wszystkie sktadniki wymiesza¢ dobrze tyzka do ich jednolitego potaczenia.
Mase¢ wyla¢ do wczesniej wysmarowanej thuszczem kekséwki 1 wstawié¢ do
nagrzanego na 180 C piekarnika. Piec okoto po6t godziny, po czym wyjac z
formy 1 studzi¢ na kratce. Chleb si¢ troch¢ kruszy przy krojeniu, ale ma bardzo

ciekawy smak.

Malgorzata Stanior
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2. Slodka tarta

Skladniki na 1 tarte (6 porcji):
e 75 g bialej maki ryzowej
75 g maki kukurydzianej
40 g skrobi kukurydzianej
1/2 tyzeczki Mix'Gom (ewentualnie zmielonej tuski babki jajowatej)
1/2 jajka (25 g)
95 g migkkiego masta
60 g drobnego cukru
masto 1 maka bez glutenu do oproszenia formy

Wykonanie:

W misce ucieramy masto z cukrem do uzyskania kremowej masy. Dodajemy
make, skrobi¢ i Mix'Gom. Doktadnie mieszamy. L.aczymy z jajkiem i ugniatamy
do uzyskania jednolitej konsystencji (w razie potrzeby dodajemy troche zimnej
wody). Formujemy kule.

Rozwatkowujemy ciasto na cienki placek na blacie posypanym maka, po czym
przektadamy do formy na tarte, nattuszczonej mastem i oproszonej maka.
Naktuwamy ciasto widelcem. Wstawiamy do lodowki na 30 minut.
Rozgrzewamy piekarnik do temperatury 180°C.

Do piekarnika wstawiamy ciasto i pieczemy 15-20 minut.
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3. Ciasto na nalesniki

Skladniki na 20 nalesnikow
e 50 g podstawowej mieszanki macznej (przepis ponizej albo kup gotowa
mieszanke w sklepie ze zdrowa zywnoscig)
150 g maki kukurydzianej
50 g skrobi kukurydziane;j
1 1/2 tyzeczki Mix'Gom (ewentualnie zmielonej tuski babki jajowatej)
4 jajka
1 1/2 tyzki wody z kwiatow pomaranczy (niekoniecznie)
1 1/2 tyzki grand marnier (niekoniecznie)
1/2 rozcigtej laski wanilii (niekoniecznie)
600 ml mleka
60 g masta
60 g drobnego cukru
masto do smazenia

Wykonanie:
Kroimy masto w kostke 1 wktadamy do garnka. Dodajemy mleko, nasiona z
laski wanilii oraz samg laske i cukier. Podgrzewamy na wolnym ogniu, po czym
wyjmujemy laske.

W misce mieszamy wszystkie rodzaje maki ze skrobig i Mix'Gom. Dodajemy po
jednym jajku i za kazdym razem doktadnie mieszamy. Stopniowo dodajemy
mieszanke mleczno-maslang, nieustannie mieszajac, a nastepnie wode
pomaranczowg i grand marnier. Przykrywamy 1 odstawiamy na 2 godziny.

Na rozgrzanej na §rednim ogniu patelni i roztapiamy odrobing masta. Nalewamy
na srodek tyzke wazowa ciasta 1 je rozprowadzamy. Smazymy 2-3 minuty,
przektadamy na drugg strong¢ 1 smazymy jeszcze 1-2 minuty. Zarumieniony z
obu stron nale$nik
przektadamy na talerz. Tak
samo przygotowujemy
kolejne.
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4.Chleb ryzowo — gryczany z ziarnami

Skladniki na 1 kwadratowy bochenek o boku 20 cm:

e 150 g maki ryzowe;j

e 150 g brgzowej maki
ryZOwej

e 100 g maki gryczanej

e 1 opakowanie suchych
drozdzy bez glutenu

e | ptaska tyzeczka Mix
Gom ( ewentualnie
zmielone;j tuski babki
jajowatej)

e 4 tyzki mieszanych
ziaren

o | tyzeczka ptynnego
miodu

e 350 ml wody

e 6gsoli

e 2 tyzki wody wymieszanej z oliwg z oliwek

'

Wykonanie:

Do miski miksera planetarnego z hakiem wsypujemy wszystkie rodzaje maki,
drozdze, Mix' Gom 1 sol. Miksujemy. Stopniowo dodajemy wode, nieustannie
mieszajac, do momentu uzyskania jednolitej konsystencji (bedzie dos¢ ptynna).
Dodajemy midd i trzy tyzki ziaren, a nast¢pnie znd6w mieszamy. Zostawiamy
ciasto na dwie godziny w cieplym miejscu (najlepiej w poblizu zrodla ciepta)
Rozgrzewamy piekarnik do temperatury 230 stopni.

Przektadamy ciasto do kwadratowej formy o boku 20 cm, wytozonej papierem
do pieczenia.

Za pomocg pedzla pokrywamy powierzchni¢ mieszankg wody z oliwa.
Posypujemy ziarnami 1 czubkiem noza robimy nacigcia w taki sposéb, zeby
podzieli¢ bochenek na cztery cze$ci. Wstawiamy do piekarnika na 25 minut.
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5.Brownie z trzech rodzajow czekolady z pekanami

Skladniki na 8 porcji:

e 150 g gorzkiej
czekolady

e 50 g czekolady
mleczne;j

e 50 g bialej czekolady

e 50 g orzechow pekan

e 50 g bialej maki
ryZOwej

e 30 g maki
kasztanowe;j

e 2jajka

e 90 g masta

e 150 g zottego cukru
trzcinowego

e maslo do nattuszczenia formy

Wykonanie:

Rozgrzewamy piekarnik do temperatury 180°C.

Dzielimy gorzka czekolade na mate kawatki, ktére nastepnie wktadamy do
matego garnka. Dodajemy masto 1 podgrzewamy na wolnym ogniu, mieszajac
od czasu do czasu.

Dzielimy na kawatki czekolad¢ mleczng i biata.

W misce ze stali nierdzewnej ucieramy jajka z cukrem do uzyskania
konsystencji musu. Dodajemy oba rodzaje maki i doktadnie mieszamy.
Stopniowo dodajemy mase z gorzkiej czekolady, a na koniec kawatki mlecznej i
biatej czekolady.

Naktadamy ciasto do formy nattuszczonej mastem, po czym posypujemy
orzechami pekan. Wstawiamy do piekarnika na 15-20 minut (czas pieczenia
zalezy od tego, czy chcemy otrzymac bardziej czy mniej ptynny Srodek).
Czekamy, az ciasto ostygnie, zanim wyjmiemy je z formy.
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Poleca:

mgr Malgorzata Stanior - dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog

fb Gabinet Dietetyka i Zywienie Matgorzata Stanior

Bibliografia:

www.celiakia.pl

www.przekreslonyklos.pl

www.forum.celiakia.pl

,Moja kuchnia bez glutenu”, Carolina Ferriera, wyd. Buchmann
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Chcesz otrzymac wiecej przepisow?

Napisz do nas

dietetyka.stanior@interia.pl

DOSTEPNE E-BOOKIE
Dieta w cigzy - zalecenia zywieniowe 1 przepisy - 29,99zt
Smaczne i zdrowe grillowanie - 19,99zt

Jak zatrzymac¢ Hashimoto - poradnik zywienia oraz przydatne
przepisy - 49,99zt

Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko cz¢s¢ 1 - 19,99zt
Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko czegs¢ 2 - 19,99zt
Zywienie niemowlaka - 19,99zt

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 1 (migsne) 19,99zt

Szybkie 1 smaczne obiady czes$¢ 2 wegetarianskie 1 weganskie -
19,99zt

Nie choruje, bo zdrowo jem - naturalne sposoby na wzmocnienie
odpornosci - 19,9971

Pyszne oraz zdrowe stodycze, ciasta 1 desery - 19,99zt
Szybkie 1 smaczne dipy i1 sosy do satatek - 19,99zt

Wypieki bez glutenu (20 przepisow) — 19,99zt
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E-book zawiera m.in.:

na rozne dolegliwosci
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‘Malgorzata Stanior

35 przepisow na proste, domowe mikstury

mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny *
‘Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie
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E-book zawiera m.in.:
Zalecenia zywieniowe w ciazy
Produkty zalecane i przeciwwskazane w cigzy
5-dniowy przyktadowy jadtospis kobiety ciezarnej

20 Smacznych i prostych przepisow na rézne positki D
5 przepisow na zupki i desery dla niemowlaka

Przygotowata:

mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny |
_Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie N
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E-book zawiera m.in.:
Jaki rodzaj podpatki jest korzystny dla zdrowia
Jak zdrowo i bezpiecznie grillowa¢

Jak wybieragé, jak kroic i jak grillowaé¢ mieso na grilla
Rézne rodzaje marynat, sosow i dipow
Ponad 30 przepisow na potrawy z grilla
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E-book zawiera m.in.:
5-dniowy plan zywieniowy

Zalecenia zywieniowe

Lista zamiennikow

Produkty wskazane i przeciwskazane
Ponad 40 réznych przepisow m.in. na chleb,
nalesniki, pasty, pasztety

Porady gdzie robic¢ zakupy i na co zwracac
uwage podczas zakupow
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WEGANSKIE
| WEGETARIANSKIE
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E-book zawiera m.in.:

Porady jak wzmocnic¢ odpornosc w
Wazne przyprawy i ziota - dziatanie i zastosowanie ] | =

20 przepisow na mikstury i positki
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FREE

E-book zawiera 20 przepiséw na bezglutenowe: ?
Przepisy na ciasta, ciasteczka

Nalesniki, tarty, biszkopt
Pieczywo
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