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Od Autorki

Jesc trzeba. Tylko co jese, kiedy tak wielu rzeczy jesc¢ nie wolno?
To pytanie zadaje sobie kazdy, kto zderzy sie z alergig lub nie-
tolerancjg pokarmowag. Czesto jestesmy zaskoczeni diagnoza

i koniecznosciag wykluczenia niektorych produktow z dotychcza-
sowej diety. Zdarza sie, ze roznych dolegliwosci nie tgczylismy

z tym, co jemy. Lekarz zalecit testy pokarmowe, ktére wykazaty,
ze konieczne sg ograniczenia. | co dalej?

Trzeba zyc¢ jak dawniej, ale madrzej jes¢. Dokonywac innych
wybordw. Bez smutku i zalu rozstac sie z zawartoscig niektérych
potek w supermarkecie. Eliminacja tych produktow, ktorych jesé
nie powinnismy, wyjdzie nam na zdrowie.

W moim domu kuchnia dla alergikow ruszyta 15 lat temu
i zmienia sie niemal kazdego dnia, poniewaz wcigz dochodzg
nowe nietolerancje i koniecznosc¢ wykluczenia kolejnych pro-
duktow z jadtospisu. Wiem, ze z dnia na dzier\ nie uda sie zre-
zygnowac z glutenu lub nabiatu, ale mozna probowac je czyms
zastgpi¢. Najwazniejsze w nowej sytuacji jest to, by nie myslec¢
o nigej jak o stracie, tylko jak o zysku. Zyskujecie zdrowie, a co za
tym idzie mozliwosc¢ zabawy, chodzenia na spacer, do pracy lub
szkoty. Nie trzeba brac lekow i leze¢ w tozku. Jedzenie produk-
téw, ktore nam szkodzg, obniza odpornosc¢ catego organizmu.
Dlatego tak wazne jest, by trzymac dyscypline. Nowe nawyki
szybko wchodzg w krew.

Miatam szczescie trafi¢ na madrego lekarza, ktéry powiedziat:
,to co dla innych zdrowe, nie musi byc¢ zdrowe dla ciebie”. Warto
pamietac, ze w duzej mierze trzymamy swoje zdrowie we wia-
snych rekach. Dlatego nie jedzmy tego, czego nie mozemy ani
w sobote, ani na przyjeciu urodzinowym, ani w bufecie,
ani w restauracji, ani na wakacjach, ani na swigtecznym obiedzie
u mamy. Zjemy raz, a alergeny buszujg po naszym organizmie
nawet do 14 dni. To sie naprawde nie optaca.

W ksigzce zgromadzitam proste przepisy na potrawy bez
glutenu, jajek, mleka krowiego, drozdzy, orzechdw, kukurydzy,
migdatdw, miodu i kakao. | niektdrzy chcieliby dodacd: i bez
smaku! Ale witasnie niel

Wykorzystujgc zaproponowane przepisy, mozna skomponowad
catodzienne, bogate w sktadniki odzywcze menu dla catej rodziny.

Zycze dobrego gotowanial
Autorka
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Chleb gryczany, +~ 4
czylinajprostszy * <

Ve 1 1 -
Nna swiecle '
IR P~
b N
Sktadniki: Nalezy bezwzglednie wybraé kasze - S *
v 500 g kaszy gryczang niepalong, poniewaz z prazo-
gryczanej niepalonej nej chleb nie wyjdzie. Opakowanie kaszy
v 1tyzeczka kminku wysypujemy na sitko i ptuczemy pod
mielonego zimng woda. Przesypujemy do garnka
v 1tyzeczka czarnuszki i zalewamy wrzatkiem na 2 cm ponad linie
v 1tyzeczka soli kaszy. Dodajemy sol, czarnuszke i kminek.
v 2 tyzki oleju
v woda Garnek przykrywamy i odstawiamy na co
najmniej 30 minut - kasza musi wchtonac
Potrzebne beda: wode i nieco napeczniec.
v foremka o dtugosci
20 cm Dodajemy olej i blendujemy okoto minuty.
v papier do pieczenia Moze byc¢ na gtadko lub z wyczuwalnymi
v blender ziarenkami.

Wlewamy ciasto do foremki wytozonej
papierem do pieczenia.

Pieczemy 1 godzine w temperaturze
180°C (grzatki gdra-dot).

Po upieczeniu chleb natychmiast wyjmu-
jemy z foremki - w przeciwnym razie zapa-
rzy sie i zamoknie od spodu. Zostawiamy
go na sciereczce do ostygniecia. Gdy jest
zupetnie zimny, odrywamy papier. Skorka
jest twarda, wiec najlepiej kroi¢ od spodu.

Chleb idealnie przechowuje sie zawiniety
w bawetniang sciereczke. Jest pyszny
przez kilka dni, nawet do tygodnia.

Chleb 9



Chleb jaglany,
blizniak gryczanego

Sktadniki:

v

v

v

400 g kaszy jaglanej

3 tyzki oleju ryzowego

sol

Y2 szklanki pestek dyni
(opcjonalnie)

1tyzka suszonego oregano,
kmin rzymski (opcjonalnie)
woda

Potrzebne beda:

v

v

v

foremka o dtugosci
20 cm
papier do pieczenia

blender

Aby kuleczki prosa nie chrupaty w zebach,
kasze trzeba najpierw ugotowac.

Przed gotowaniem kasze ptuczemy

pod strumieniem zimne] wody. Nastep-
nie wrzucamy jg do garnka i zalewamy
gorgcg wodg nieco ponad poziom kaszy.
Gotujemy do 5 minut. Jesli cata woda
zostata wchtonieta, trzeba dola¢ okoto

Y szklanki, zeby chleb nie byt zbyt suchy.

Dodajemy sdl, a jesli chcemy petniejszego
smaku, tyzke oregano i odrobine kminu
rzymskiego.

Aby chleb miat wiecej wartosci
odzywczych, mozna takze dodac
V2 szklanki zmielonych pestek dyni.

Po wystygnieciu wszystko blenudjemy
2-3 minuty na wysokich obrotach.

Przektadamy ciasto do foremki wytozonej
papierem do pieczenia.

Pieczemy 40 minut w piekarniku nagrza-
nym do 180°C (grzatki gdra-dot).
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Chleb z siemienia

INianego

Skiadniki:

v 10 czubatych tyzek zmielonego
siemienia Inianego

5 tyzek maki z cieciorki

2 tyzki zmielonego sezamu

3 tyzki siemienia Inianego

< < < <

3 tyzki oleju np. ryzowego
lub rzepakowego

v Y tyzeczki soli

v woda

Potrzebne beda:

v foremka o dtugosci 20 cm
v papier do pieczenia

v mtynek

v lateksowe rekawiczki

3 tyzki ziaren siemienia Inianego zale-
wamy potowg szklanki cieptej wody.
Dodajemy 3 tyzki oleju, mieszamy

i odstawiamy na kilka minut.

W oddzielnym garnku tgczymy pozostate
produkty: mielone siemie, mielony sezam,
make z ciecierzycy i sol.

Namoczone siemie dodajemy do suchych
sktadnikdw i mieszamy. Powstaje gesta
masa, ktdrag najlepiej formowac w latek-
sowych rekawiczkach. Jesli masa jest

za sucha, trzeba dodac¢ odrobine wody.
Rekawiczke mozna nattuscic¢ olejem.

Chleb wktadamy do foremki wytozo-
nej papierem do pieczenia w taki spo-
séb, zeby rowniez od gory byt zakryty
jego warstwa.

Pieczemy 40 minut w piekarniku nagrza-
nym do 180°C (grzatki gdra-dot).

Po ostygnieciu chleb jest ciezki i zwarty.

Chleb
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Chleb z soczewica

Sktadniki:

v 1 szklanka czerwonej soczewicy

v 1 szklanka siemienia Inianego

v 1 szklanka kaszy gryczanej
niepalonej

v 1 tyzeczka soli

v 3 tyzki oleju ryzowego/
rzepakowego

v 1tyzeczka garam masala

v 3 szklanki gorgcej wody

Potrzebne beda:
v foremka 26 cm

v papier do pieczenia

Soczewice, siemie Iniane i kasze gry-
czang wrzucamy do garnka. Dodajemy
soél i zalewamy wrzatkiem. Odstawiamy
na 10-15 minut pod przykryciem.

Nastepnie dodajemy olej i garam masala.
Blendujemy 1-2 minuty. Sktadniki
powinny byc¢ troche zmielone, ale nie

na papke. Mase przektadamy do foremki
wytozonej papierem.

Pieczemy 50 minut w temp 180°C z funk-
cjg termoobiegu.

v blender Po ostygnieciu chleb ma twarda, chru-
pigca skorke, a w srodku jest wilgotny.
Najlepiej kroi¢ od spodu.

14 Chleb
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Chleb mieszany — =« &\ '
Z Kminkiem

Sktadniki: Wszystkie suche sktadniki wrzucamy

v 1 szklanka czerwonego ryzu do garnka. Dodajemy sol, kminek

v 1 szklanka kaszy gryczanej i zalewamy wrzatkiem. Odstawiamy
niepalonej na 15 minut pod przykryciem.

v Y szklanki pestek dyni

v 1tyzka kminku Nastepnie dodajemy olej i doktadnie

v 1tyzeczka soli blendujemy przez 2-3 minuty. Sktadniki

v 1tyzka oleju ryzowego powinny byc¢ rozdrobnione, ale nie zmie-
lub rzepakowego lone na papke.

v 2 szklanki goracej wody
Mase przektadamy do foremki wytozonej

Potrzebne beda: papierem lub do aluminiowej foremki.
v foremka i papier do pieczenia Pieczemy 60 minut w temperaturze
v blender 180°C z funkcja termoobiegu.

Po ostygnieciu wyjmujemy chleb z formy.
Chleb ma twarda, chrupigcg skorke,

a w srodkujest wilgotny. Najlepiej kroic
od spodu. A R







Chleb konopry —— + -

Z slemieniem | bananem

Skiadniki:

% szklanki maki konopnej

% szklanki maki jaglanej

1 szklanka maki ryzowej

% szklanki maku

% szklanki nasion siemienia Inianego
1 banan

3 tyzki oleju

% tyzeczki kardamonu

€ € X € K < < < «

1% szklanki goracej wody

Potrzebne beda:
v foremka o dtugosci 26 cm
v papier do pieczenia

v lateksowa rekawiczka

Siemie zalewamy szklankg goragcej wody
i odstawiamy na kilka minut.

W garnku mieszamy trzy rodzaje maki,
dodajemy rozgnieciony banan, olej, kar-
damon i namoczone siemie.

Wszystkie sktadniki mieszamy
i dolewamy Y4 szklanki gorgcej wody.

Ciasto bedzie geste. Mozna je najpierw
wyrabiac tyzka, potem najlepiej rekg -
rekawiczke mozna posmarowac olejem,
wowczas ciasto nie bedzie sie kleid.

Ciasto przektadamy do foremki wytozo-
nej papierem do pieczenia.

Wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do 180°C z funkcjg termoobiegu. Pie-
czemy 50 minut.

Po upieczeniu chleb najlepiej odstawic
na 2-3 godziny, zeby zupetnie ostygt.

Chleb jest rownoczesnie lekko stodkawy
i wytrawny. Kromki mozna polewac
oliwg i jes¢ bez dodatkdw.

Chleb
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Krakersy jaglane

Sktadniki:

350 g kaszy jaglanej
2 szklanki wody

1 tyzeczka soli

1 tyzka oregano

1 tyzka czarnuszki

1 tyzka rozmarynu

€ K K < < <«

1 tyzka oliwy

Potrzebne beda:
v papier do pieczenia
v blender

v lateksowe rekawiczki

Kasze wrzucamy na sitko i ptuczemy
obficie pod biezaca zimna woda. Przekta-
damy do garnka i zalewamy 2 szklankami
gorgcej wody.

Solimy i gotujemy 5 minut. Po tym czasie
wytaczamy i zostawiamy pod przykry-
ciem, aby kasza catkowicie wchtoneta
nadmiar wody.

Do kaszy dodajemy oregano, rozmaryn,
czarnuszke i wlewamy oliwe. Blendujemy
przez chwile.

Mase wyktadamy na papier do piecze-
nia. W rekawiczkach ugniatamy, a kiedy
uzyskamy grubosc¢ okoto 2 cm, nacinamy
ostrym nozem w kratke, by po upieczeniu
tatwiej tamac krakersy.

Wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do 180°C z funkcja termoobiegu. Pie-
czemy 30 minut.

Krakersy doskonale smakujg z humusem
lub maczane w oliwie.



