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Od Autorki
Pewnie trudno w  to uwierzyć, ale alergia może mieć dobre 
strony. Najważniejsze z  nich są takie, że zaczynamy świado
mie jeść, kupować i  mądrze wybierać. Inaczej niż wcześniej 
patrzymy na jedzenie. Gdy z menu trzeba wykluczyć jeden aler
gen, np. mleko, zadanie wydaje się proste. Trudniejsze, gdy aler
genów jest więcej i musimy zrezygnować dodatkowo z glutenu, 
drożdży i jajek. Ograniczeń jest wtedy tak dużo, że nie wiemy, 
jak gotować i co jeść. Czujemy, że niczego nam nie wolno. Dla 
bezpieczeństwa sięgamy wciąż po to samo: kupujemy znane 
produkty i  przygotowujemy oswojone potrawy. Niczego nie 
przeczuwając, fundujemy sobie nowe zagrożenie, gdyż szybko 
się okazuje, że zaczyna nas uczulać to, co do tej pory mogli
śmy jeść bez ograniczeń. W ten sposób organizm mówi nam  
„dość” i woła o zmianę. Dlatego tak ważna jest rotacja produk
tów i urozmaicanie posiłków. Tego trzeba się nauczyć, świado
mie planując menu. 

W planowaniu obowiązuje podstawowa zasada: nie spoży
wamy tego samego produktu częściej niż co 3–4 dni. Przerwa 
daje organizmowi czas na obronę. Każdy alergik wie, że reak
cje uczuleniowe mogą  się objawiać dolegliwościami skórnymi, 
ze strony układu pokarmowego, oddechowego, podwyższoną 
temperaturą, a nawet dusznościami. 

Przepisy w tej książce nie zawierają podstawowych alerge
nów, czyli mleka i  produktów pochodzących od krowy, glu
tenu, miodu, orzechów oraz drożdży. W kilku przepisach wyko
rzystano jajko – osoby uczulone muszą z niego zrezygnować. 
Można je zamienić według następujących zasad:
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� 1 jajko = 1 łyżka mielonego lnu zmieszana z 3 łyżkami wody
� 1 jajko = ½ banana
� 1 jajko = 1 łyżka nasion chia rozmieszanych w ½ szklanki wody
� 1 jajko = 1 łyżka mąki z tapioki rozmieszana w 2 łyżkach wody

Do każdego dnia tygodnia przyporządkowano jeden pro
dukt – przewodni – który króluje od rana do wieczora na tale
rzu alergika, np. w poniedziałek jest to gryka, we wtorek ryż itd. 
Do niego dobrano produkty uzupełniające, które należy rotować 
w diecie w taki sposób, by nie jeść ich częściej niż co 3–4 dni. 
Dodatki typu olej lub przyprawy nie mają tak istotnego znacze
nia jak składniki główne. 

Zaproponowany w  książce każdy dzień produktowy to kil
kanaście przepisów. Nikt nie jest w  stanie ugotować wszyst
kiego jednego dnia, dlatego wybierajmy potrawy w zależności 
od zapasów w lodówce i czasu, jakim dysponujemy. Ważne jest 
to, by w nowej kuchni, w przepisach z wykorzystaniem niezna
nych wcześniej produktów, nie szukać starych smaków. Odkry
wajmy przyjemność smakowania czegoś nowego, nie bójmy się 
próbować. Nowa kuchnia nie powinna naśladować starej – ma 
nieść zupełnie inną jakość i  zapewnić nam zdrowie. Szukajmy 
własnych smaków. Jeśli w kuchni brakuje przyprawy zapropo
nowanej w  przepisie – zastąpmy ją inną, być może będzie to 
strzał w dziesiątkę. I przede wszystkim obserwujmy się uważnie. 
Organizm szybko da nam znać, czy dieta, którą stosujemy, jest 
dla nas odpowiednia. Nie bagatelizujmy jego sygnałów. Im szyb
ciej zareagujemy, tym lepiej będziemy się czuć, wyglądać a tym 
samym mieć energię na spełnianie marzeń. 

Tego Wam wszystkim życzę!
Autorka





Dzień pierwszy –  
gryczany

Gryka to roślina bezglutenowa. W kuchni znana pod postacią kaszy grycza
nej, płatków i mąki. Nasiona gryki to doskonałe źródło białka, błonnika oraz 
nienasyconych kwasów tłuszczowych, witamin i minerałów. To bogactwo 
magnezu, witamin z grupy B oraz kwasu foliowego, a także cenne źródło 
flawonoidów. 

Najwartościowsza jest kasza gryczana niepalona. W przepisach wykorzy
stana jest również kasza gryczana biała. 

Produkty uzupełniające to soczewica żółta i czerwona, dynia, fasolka 
szparagowa, pieczarki, kaczka, sezam biały, cebula, szczypiorek.
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Kaszę opłukać na sitku pod bieżącą 
wodą. Do garnka wrzucić kaszę, sezam, 
czarnuszkę i sól. Zalać wszystko gorącą 
wodą 2–3 cm ponad linię ziaren. Przykryć 
na 10 min, a następnie blendować 1 min 
do uzyskania gładkiej konsystencji.

Wyłożyć do foremki wyłożonej papierem 
do pieczenia i wierzch polać oliwą bądź 
olejem. 

Wstawić do piekarnika nagrzanego  
do temperatury 180°C z funkcją  
termoobiegu. 

Piec około 45 min. Po wyjęciu skórka 
powinna być lekko przyrumieniona 
i twarda. 

Kroić po wystudzeniu, najlepiej  
od spodu. 

Składniki: 
 D 2 szklanki kaszy gryczanej  

 niepalonej
 D ½ szklanki białego sezamu
 D 3 płaskie łyżki ziarenek  

 czarnuszki
 D 1 płaska łyżeczka soli
 D 2 łyżki oleju lub oliwy
 D gorąca woda

Potrzebne będą:
 D foremka o długości 26 cm 
 D papier do pieczenia

Chleb gryczany  
z białym sezamem  
i czarnuszką



Składniki: 
 D 2 szklanki mąki gryczanej
 D ¾ szklanki wody
 D szczypta soli
 D szczypta pieprzu
 D ½ łyżeczki czosnku granulowanego
 D ½ łyżeczki papryki wędzonej
 D 2–3 łyżki oliwy
 D 2–3 łyżki pestek z dyni
 D 2–3 plasterki sera żółtego wege  

 (opcjonalnie)

Potrzebne będą:
 D 2 arkusze papieru do pieczenia
 D wałek

Do garnka wsypać mąkę, dodać sól, 
pieprz, paprykę, czosnek i łyżkę oliwy. 
Wymieszać i powoli dolewać wodę, rów
nocześnie mieszając. Jeśli ciasto robi się 
za rzadkie – dosypać odrobinę mąki, jeśli 
za gęste – dolać odrobinę wody. Mieszać 
do uzyskania idealnej konsystencji. Ciasto 
nie powinno się zbytnio kleić do ręki. 

Kulkę ciasta przełożyć na papier do piecze
nia, lekko posypać mąką i położyć na nią 
drugi arkusz papieru. Wałkować lub ugnia
tać dłońmi aż powstanie placek o grubości 
około 2 cm. Połowę posypać pestkami,  
na drugiej połowie ułożyć plastry sera. 
Delikatnie skropić wierzch oliwą.

Wstawić na 20 min do piekarnika  
nagrzanego do 180°C z włączoną  
funkcją termoobiegu. 

Podpłomyk gryczany 
z pestkami dyni







Pasta pieczarkowa  
z soczewicą i pastą  
tahini do chleba

Składniki: 
 D 1 szklanka soczewicy żółtej  

 lub czerwonej
 D 1½ szklanki wody
 D 1 łyżka oleju
 D 150 g pieczarek
 D 1 łyżeczka mielonego kminku
 D 1 łyżeczka suszonego tymianku
 D 2 łyżki pasty sezamowej tahini
 D sól

Potrzebny będzie:
 D blender

Soczewicę zalać wodą, posolić i dopro
wadzić do wrzenia. Dolać łyżkę oleju 
i gotować na małym ogniu, co jakiś czas 
mieszając. 

Po 10 min dodać pokrojone pieczarki, 
kminek i tymianek. Gotować jeszcze 
15 min i wyłączyć. 

Zakryć pokrywką i odstawić na co naj
mniej 15 min. 

Po tym czasie dodać pastę tahini i zblen
dować na gładką masę. 

Pasta doskonale nadaje się do smarowa
nia chleba, a jej smak wyśmienicie uzu
pełnia ogórek kiszony.
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Zupa  
dyniowa  
z cebulą
Składniki: 

 D 1 nieduża dynia hokkaido  
 (ok. 1½ kg)

 D 1½ l wody
 D 2 cebule
 D 5 cm korzenia imbiru
 D 5 cm korzenia kurkumy
 D pieprz
 D sól 
 D olej do podsmażenia cebuli

Potrzebny będzie:
 D blender

Na zupę najlepsza jest dynia odmiany 
hokkaido o gładkiej i cienkiej skórce.  
Nie wymaga obierania, co jest jej najwięk
szą zaletą. Wystarczy wydrążyć pestki 
i już można ją kroić, piec lub gotować. 

Do sporego garnka włożyć kawałki 
wydrążonej dyni. Wlać około 1½ l wody, 
posolić i dorzucić pokrojone w plasterki 
korzenie imbiru oraz kurkumy. Świeże 
korzenie można zastąpić przyprawą 
w proszku – wystarczy dodać małą 
łyżeczkę. 

Gotować 20–25 min. Jeśli wody jest za 
dużo, należy ją odlać, by po zmiksowaniu 
zupa miała konsystencję kremu.

Na patelni podsmażyć posiekaną cebulę 
i dorzucić do ugotowanej dyni. Dodać 
sporą szczyptę czarnego pieprzu, przy
prawić solą.

Zmiksować na papkę.

Danie serwować gorące z odrobiną 
przysmażonej cebuli i kilkoma wiórkami 
imbiru startymi na tarce. 
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Kaczka z pomarańczami
Tradycyjnie kaczkę piecze się z jabł
kami, jednak coraz trudniej o odmianę 
kwaśnych jabłek, więc można je zastą
pić pomarańczami. Będzie inaczej niż 
zwykle, a przy tym smacznie. 

Kaczkę umyć, odciąć szyję i kuper, osu
szyć ręcznikiem i włożyć do naczynia 
żaroodpornego. 

Wycisnąć sok z jednej pomarańczy 
i polać nią kaczkę. Posolić z dwóch  
stron i posypać tymiankiem. 

Do środka kaczki włożyć dwie połówki 
pomarańczy obrane ze skóry, a kolejne 
dwie pod skrzydła. Część rozmarynu 
włożyć do środka kaczki, resztę ułożyć 
na wierzchu.

Naczynie włożyć bez przykrycia do pie
karnika nagrzanego do 180°C z włączoną 
funkcją termoobiegu. Piec 1 godz. i 50 min. 

Po tym czasie piekarnik wyłączyć, naczy
nie zakryć i pozostawić kaczkę jeszcze na 
10 min w piekarniku.

Składniki: 
 D 1 świeża kaczka z chowu  

 bez antybiotyków (ok. 2 kg)
 D 3 pomarańcze
 D kilka gałązek świeżego rozmarynu
 D 2 łyżki suszonego tymianku
 D sól

Potrzebne będzie:
 D naczynie żaroodporne



Składniki: 
 D 1 szklanka czerwonej soczewicy
 D 2 szklanki wody 
 D 1 łyżka oleju do gotowania  

 soczewicy
 D pęczek natki pietruszki
 D 2–3 łyżki oleju z dyni
 D sól
 D kasza gryczana niepalona  

 jako dodatek

Soczewica zawiera dużo białka, potasu 
i kwasu foliowego. Soczewica czerwona 
nie wymaga wcześniejszego namacza
nia, gdyż jest pozbawiona łupinki. Jest 
wdzięczna w przyrządzaniu, gdyż bar
dzo szybko się rozgotowuje. Wystarczy 
10–15 min, aby była zupełnie miękka. 
Należy ją solić pod koniec gotowania, 
by nie traciła cennych właściwości. 

Soczewicę zalać 2 szklankami wody, 
dodać łyżkę oleju i gotować, dodając  
pod koniec sól.

Pokroić drobno natkę pietruszki i wymie
szać z ugotowaną soczewicą.

Polać olejem z pestek dyni. 

Soczewicę można podawać z kaszą  
gryczaną ugotowaną na sypko. 

Soczewica z natką  
i olejem dyniowym
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