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Od Autorki

Pewnie trudno w to uwierzy¢, ale alergia moze mie¢ dobre
strony. Najwazniejsze z nich sa takie, ze zaczynamy s$wiado-
mie jes¢, kupowac i madrze wybierac. Inaczej niz wczesniej
patrzymy na jedzenie. Gdy z menu trzeba wykluczy¢ jeden aler-
gen, np. mleko, zadanie wydaje sie proste. Trudniejsze, gdy aler-
gendw jest wiecej i musimy zrezygnowac dodatkowo z glutenu,
drozdzy i jajek. Ograniczen jest wtedy tak duzo, ze nie wiemy,
jak gotowac i co jesé. Czujemy, ze niczego nam nie wolno. Dla
bezpieczenstwa siegamy wcigz po to samo: kupujemy znane
produkty i przygotowujemy oswojone potrawy. Niczego nie
przeczuwajgc, fundujemy sobie nowe zagrozenie, gdyz szybko
sie okazuje, ze zaczyna nas uczulac¢ to, co do tej pory mogli-
Smy jes¢ bez ograniczen. W ten sposdéb organizm mowi nam
,dos¢” i wota o zmiane. Dlatego tak wazna jest rotacja produk-
tédw i urozmaicanie positkdw. Tego trzeba sie nauczyd, swiado-
mie planujgc menu.

W planowaniu obowigzuje podstawowa zasada: nie spozy-
wamy tego samego produktu czesciej niz co 3-4 dni. Przerwa
daje organizmowi czas na obrone. Kazdy alergik wie, ze reak-
cje uczuleniowe mogg sie objawiaé¢ dolegliwosciami skérnymi,
ze strony uktadu pokarmowego, oddechowego, podwyzszong
temperaturga, a nawet dusznosciami.

Przepisy w tej ksigzce nie zawierajg podstawowych alerge-
now, czyli mleka i produktédw pochodzacych od krowy, glu-
tenu, miodu, orzechéw oraz drozdzy. W kilku przepisach wyko-
rzystano jajko - osoby uczulone muszg z niego zrezygnowac.
Mozna je zamieni¢ wedtug nastepujgcych zasad:




¢ 1 jajko = 1 tyzka mielonego Inu zmieszana z 3 tyzkami wody

¢ 1 jajko = ¥2 banana

¢ 1 jajko = 1 tyzka nasion chia rozmieszanych w % szklanki wody
¢ 1 jajko = 1 tyzka maki z tapioki rozmieszana w 2 tyzkach wody

Do kazdego dnia tygodnia przyporzadkowano jeden pro-
dukt - przewodni - ktéry kréluje od rana do wieczora na tale-
rzu alergika, np. w poniedziatek jest to gryka, we wtorek ryz itd.
Do niego dobrano produkty uzupetniajgce, ktdére nalezy rotowacd
w diecie w taki sposdb, by nie jes¢ ich czesciej niz co 3-4 dni.
Dodatki typu olej lub przyprawy nie majg tak istotnego znacze-
nia jak sktadniki gtéwne.

Zaproponowany w ksigzce kazdy dzien produktowy to kil-
kanascie przepisow. Nikt nie jest w stanie ugotowacé wszyst-
kiego jednego dnia, dlatego wybierajmy potrawy w zaleznosci
od zapasoéw w loddwce i czasu, jakim dysponujemy. Wazne jest
to, by w nowej kuchni, w przepisach z wykorzystaniem niezna-
nych wczesniej produktdw, nie szukac¢ starych smakow. Odkry-
wajmy przyjemnos¢ smakowania czegos nowego, nie bdjmy sie
probowac. Nowa kuchnia nie powinna nasladowad starej - ma
nies¢ zupetnie inng jakosc¢ i zapewni¢ nam zdrowie. Szukajmy
wiasnych smakow. Jesli w kuchni brakuje przyprawy zapropo-
nowanej w przepisie - zastgpmy ja inng, by¢ moze bedzie to
strzat w dziesiatke. | przede wszystkim obserwujmy sie uwaznie.
Organizm szybko da nam znad, czy dieta, ktérg stosujemy, jest
dla nas odpowiednia. Nie bagatelizujmy jego sygnatéw. Im szyb-
ciej zareagujemy, tym lepiej bedziemy sie czuc, wygladac a tym
samym miec energie na spetnianie marzen.

Tego Wam wszystkim zycze!
Autorka
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Dzlen PIerwszy -
gryczany

Gryka to roslina bezglutenowa. W kuchni znana pod postacig kaszy grycza-
nej, ptatkdw i maki. Nasiona gryki to doskonate zrédto biatka, btonnika oraz
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, witamin i mineratéw. To bogactwo
magnezu, witamin z grupy B oraz kwasu foliowego, a takze cenne zrédto
flawonoidow.

Najwartosciowsza jest kasza gryczana niepalona. W przepisach wykorzy-
stana jest rowniez kasza gryczana biata.

Produkty uzupetniajgce to soczewica zdtta i czerwona, dynia, fasolka
szparagowa, pieczarki, kaczka, sezam biaty, cebula, szczypiorek.







Chleb gryczany -~_=25
Z blatym sezamem:-._. -

—

| Czarnuszka ~, =

Skiadniki: Kasze optukad na sitku pod biezgcy

v 2 szklanki kaszy gryczanej woda. Do garnka wrzuci¢ kasze, sezam,
niepalonej czarnuszke i sél. Zala¢ wszystko goracg

v % szklanki biatego sezamu woda 2-3 cm ponad linie ziaren. Przykry¢

v 3 pfaskie tyzki ziarenek na 10 min, a nastepnie blendowac 1 min
czarnuszki do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

v 1 ptaska tyzeczka soli

v 2 tyzkioleju lub oliwy Wytozy¢ do foremki wytozonej papierem

v gorgca woda do pieczenia i wierzch polac oliwg badz

olejem.

Potrzebne beda:

v foremka o dtugosci 26 cm Wstawié¢ do piekarnika nagrzanego

v papier do pieczenia do temperatury 180°C z funkcjg

termoobiegu.

Piec okoto 45 min. Po wyjeciu skoérka
powinna by¢ lekko przyrumieniona
i twarda.

Kroi¢ po wystudzeniu, najlepiej
od spodu.

Dzien pierwszy — gryczany 9



Podptomyk gryczany
Z pestkami dyn

Skiadniki:

2 szklanki maki gryczanej

% szklanki wody

szczypta soli

szczypta pieprzu

% tyzeczki czosnku granulowanego
% tyzeczki papryki wedzonej

2-3 tyzki oliwy

2-3 tyiki pestek z dyni

€ £ XK € < < < <

2-3 plasterki sera z6ttego wege
(opcjonalnie)

Potrzebne beda:
v 2 arkusze papieru do pieczenia
v watek

Do garnka wsypac¢ make, dodad sol,
pieprz, papryke, czosnek i tyzke oliwy.
Wymieszac i powoli dolewac¢ wode, row-
noczesnie mieszajac. Jesli ciasto robi sie
za rzadkie - dosypad odrobine maki, jesli
za geste - dola¢ odrobine wody. Mieszaé
do uzyskania idealnej konsystencji. Ciasto
nie powinno sie zbytnio klei¢ do reki.

Kulke ciasta przetozy¢ na papier do piecze-
nia, lekko posypac¢ maka i potozyc na nig
drugi arkusz papieru. Watkowac lub ugnia-
ta¢ dtonmi az powstanie placek o grubosci
okoto 2 cm. Potowe posypac pestkami,

na drugiej potowie utozyé plastry sera.
Delikatnie skropi¢ wierzch oliwa.

Wstawic¢ na 20 min do piekarnika
nagrzanego do 180°C z witgczona
funkcja termoobiegu.










Pasta pieczarkowa
Z SOCzewica | pastg

tahini do chileba

Skiadniki:

v 1 szklanka soczewicy z6ttej

lub czerwonej

1% szklanki wody

1 tyzka oleju

150 g pieczarek

1 tyzeczka mielonego kminku
1 tyzeczka suszonego tymianku
2 tyzki pasty sezamowej tahini

€ KX < K <

sol

Potrzebny bedzie:

v blender

Soczewice zala¢ wodg, posoli¢ i dopro-
wadzi¢ do wrzenia. Dolac tyzke oleju

i gotowac na matym ogniu, co jakis$ czas
mieszajac.

Po 10 min doda¢ pokrojone pieczarki,
kminek i tymianek. Gotowac jeszcze
15 min i wytaczyd.

Zakry¢ pokrywka i odstawi¢ na co naj-
mniej 15 min.

Po tym czasie dodac paste tahini i zblen-
dowac na gtadkg mase.

Pasta doskonale nadaje sie do smarowa-
nia chleba, a jej smak wys$mienicie uzu-
petnia ogdérek kiszony.

Dzien pierwszy — gryczany
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Zupa
dyniowa
Z cebulg

Sktadniki:

v 1 nieduza dynia hokkaido
(ok. 1% kg)

1% | wody

2 cebule

5 ¢cm korzenia imbiru

5 c¢m korzenia kurkumy
pieprz

sol

€ € X € K < «

olej do podsmazenia cebuli

Potrzebny bedzie:

v blender

Na zupe najlepsza jest dynia odmiany
hokkaido o gtadkiej i cienkiej skorce.

Nie wymaga obierania, co jest jej najwiek-
szg zaletg. Wystarczy wydrazy¢ pestki

i juz mozna ja kroi¢, piec lub gotowac.

Do sporego garnka wtozy¢ kawatki
wydrgzonej dyni. Wlac¢ okoto 1% | wody,
posoli¢ i dorzuci¢ pokrojone w plasterki
korzenie imbiru oraz kurkumy. Swieze
korzenie mozna zastgpic przyprawa

w proszku - wystarczy dodac¢ mata
tyzeczke.

Gotowac 20-25 min. Jesli wody jest za
duzo, nalezy jg odlaé, by po zmiksowaniu
zupa miata konsystencje kremu.

Na patelni podsmazy¢ posiekang cebule
i dorzuci¢ do ugotowanej dyni. Dodac¢
sporg szczypte czarnego pieprzu, przy-
prawic sola.

Zmiksowad na papke.
Danie serwowac gorace z odrobing

przysmazonej cebuli i kilkoma widrkami
imbiru startymi na tarce.
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Kaczka z pomaranczami

Skiadniki:
v 1 $wieza kaczka z chowu
bez antybiotykéw (ok. 2 kg)
v 3 pomarancze
v kilka gatazek Swiezego rozmarynu
v 2 tyzki suszonego tymianku

v sol

Potrzebne bedzie:

v naczynie zaroodporne

Tradycyjnie kaczke piecze sie z jabt-
kami, jednak coraz trudniej o odmiane
kwasnych jabtek, wiec mozna je zastg-
pi¢ pomaranczami. Bedzie inaczej niz
zwykle, a przy tym smacznie.

Kaczke umy¢, odciagc szyje i kuper, osu-
szy¢ recznikiem i wtozy¢ do naczynia
zaroodpornego.

Wycisngd sok z jednej pomaranczy
i polac nig kaczke. Posoli¢ z dwdch
stron i posypac tymiankiem.

Do $rodka kaczki wtozy¢ dwie potdwki
pomaranczy obrane ze skory, a kolejne
dwie pod skrzydta. Czes¢ rozmarynu
wtozy¢ do srodka kaczki, reszte utozyc¢
na wierzchu.

Naczynie wtozy¢ bez przykrycia do pie-
karnika nagrzanego do 180°C z wtaczona
funkcjg termoobiegu. Piec 1 godz. i 50 min.

Po tym czasie piekarnik wytaczy¢, naczy-
nie zakryc¢ i pozostawic¢ kaczke jeszcze na
10 min w piekarniku.

Dzien pierwszy — gryczany
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Soczewica z natkg
| Olejem dyniowym

Soczewica zawiera duzo biatka, potasu
i kwasu foliowego. Soczewica czerwona
nie wymaga wczesniejszego namacza-
nia, gdyz jest pozbawiona tupinki. Jest
wdzieczna w przyrzadzaniu, gdyz bar-
dzo szybko sie rozgotowuje. Wystarczy
10-15 min, aby byta zupetnie miekka.
Nalezy ja soli¢ pod koniec gotowania,
by nie tracita cennych wtasciwosci.

Soczewice zala¢ 2 szklankami wody,

Skiadniki: dodac tyzke oleju i gotowad, dodajgc

v 1szklanka czerwonej soczewicy pod koniec sol.

v 2 szklanki wody

v 1tyika oleju do gotowania Pokroi¢ drobno natke pietruszki i wymie-
soczewicy szad z ugotowana soczewica.

v peczek natki pietruszki

v 2-3tyzkioleju z dyni Pola¢ olejem z pestek dyni.

v sl

v kasza gryczana niepalona Soczewice mozna podawac z kaszg
jako dodatek gryczang ugotowana na sypko.

18 Dzien pierwszy — gryczany



