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 Smacznie bez glutenu
Nietolerancja glutenu nie jest wyrokiem skazującym chorego na żywienie się mdłymi, pozbawionymi smaku i zapachu potrawami. Owszem, z wielu produktów trzeba zrezygnować, ale nie oznacza to, że nie możemy cieszyć się spaghetti bolognese, świeżym chrupiącym pieczywem czy kotletami w panierce. Każdy produkt zawierający gluten można zastąpić innym, podobnie smakującym. Proponujemy zatem skusić się na domowej roboty bezglutenowe kopytka ze szpinakiem, pożywne sałatki z różnymi gatunkami kasz, sycące dania mięsne i rybne oraz słodkie ciasta. Smacznego!
 Uwaga: Tanie żółte sery, niektóre przeciery pomidorowe, fasole w puszce, musztardy mogą zawierać gluten. Kupuj produkty tylko w sprawdzonych sklepach!
Zupa krem z dyni
1. Dynię obierz, wydrąż gniazda nasienne, a miąższ pokrój na małe kawałki. Marchew obierz, pokrój na mniejsze części, cebulę i czosnek posiekaj.
 2. Warzywa wrzuć do garnka z grubym dnem i podsmażaj na oliwie ok. 3 minut, cały czas mieszając. Dodaj bulion i gotuj około pół godziny pod przykryciem, aż warzywa zmiękną.
 3. Całość zblenduj na kremową masę i dopraw solą, pieprzem, gałką muszkatołową i imbirem. Udekoruj zupę jogurtem naturalnym.
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  	 1 kg dyni
 marchew
 cebula
 2 ząbki czosnku
 750 ml bulionu warzywnego
 pół łyżeczki gałki muszkatołowej
 szczypta startego imbiru
 2 łyżki oliwy
 4 łyżki jogurtu naturalnego
 sól i pieprz
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  	 4
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  	 50 min
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