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    Babci Feli



    za naukę lepienia pierogów i smażenia cienkich naleśników i za najlepsze wakacje, pachnące słodkimi malinami


    

  


  
    
      Gotowanie to akt miłości, podarunek, sposób na dzielenie z innymi małych sekretów


      — Sophia Loren

    

  


  
    Ważne informacje


    Jeżeli jesteś na ścisłej diecie bezglutenowej lub na diecie wegańskiej, wiesz na pewno, jak ważne jest czytanie etykiet i używanie odpowiednich produktów.


    Korzystaj z mąki, płatków owsianych i proszku do pieczenia ze znakiem Przekreślonego Kłosa, a w przypadku innych produktów czytaj uważnie etykiety i dostosowuj receptury do swoich potrzeb.


    Wstęp


    Kiedy w wieku dwunastu lat musiałam przejść na dietę bezglutenową, mój świat zadrżał w posadach. Tak przynajmniej wtedy o tej nowej sytuacji myślałam. Dlatego dobrze wiem, co czuje osoba zmuszona nauczyć się żyć w innej niż dotychczas rzeczywistości — kiedy dziesiątki razy nie ma innego wyjścia jak odmówić spróbowania ciasta, na którego widok ślinianki już zaczęły intensywniej pracować, i kiedy w nieskończoność musi tłumaczyć, dlaczego jest tak, a nie inaczej.


    Gdyby ktoś przed ośmioma laty powiedział mi, że za jakiś czas będę tworzyć bezglutenowe, bezjajeczne biszkopty, bezy bez białek, kruche ciasta bez masła czy kremy bez mleka, pewnie popatrzyłabym na niego co najmniej z politowaniem. Wtedy nie wiedziałam nawet, gdzie kupować najbardziej podstawowe produkty, a co dopiero samodzielnie łączyć je w sensowną całość.


    Doskonale pamiętam, jak dzwoniłam do Babci, by podała mi przepis z książki, którą widziałam w jej kuchni. Była to receptura na mus malinowy z trzech czy czterech składników. Mimo że bardzo się starałam, nic z tego nie wychodziło. Bez rozpiski przed oczami byłam bezradna, nie potrafiłam spoić żadnych elementów instynktownie. Zupełnie nie szło mi również zapamiętywanie proporcji.


    Początki były trudne, bo potrafiłam naprawdę niewiele. Używałam wyłącznie gotowych mieszanek, z których otrzymuje się konkretne wypieki. Nawet w najbardziej abstrakcyjnych marzeniach nie wyobrażałam sobie, że kiedykolwiek wyciągnę z piekarnika idealne francuskie makaroniki czy drożdżowe bułeczki. Choć niewiele potrafiłam, dużo czasu spędzałam na przeglądaniu z zapartym tchem magazynów o jedzeniu, podpatrywaniu zagranicznych stron internetowych o gotowaniu i pieczeniu oraz oglądaniu mnóstwa pięknych zdjęć wspaniałych potraw.


    Na szczęście wraz z upływem czasu, dzięki wyjątkowemu uporowi i ciągłym ćwiczeniom, coraz lepiej radziłam sobie ze swoim ograniczeniem. Prowadzenie bloga zaczęłam nieco ponad pięć lat temu. Na jego łamach postanowiłam dzielić się swoimi przepisami i odkryciami w zmaganiach z dietą bezglutenową. Grono użytkowników www.natchniona.pl zwiększało się z tygodnia na tydzień. Sukcesywnie rosła liczba nadchodzących wiadomości, na które odpowiadałam. Podejmowałam kolejne stawiane przede mną wyzwania. W miarę rozrastania się blogowych zasobów co jakiś czas ktoś prosił mnie o przygotowanie artykułów do kolorowych magazynów. Otrzymywałam także zaproszenia, by dzielić się swoim doświadczeniem podczas pokazów kulinarnych. Po nich dorośli obowiązkowo zasypywali mnie gradem pytań, a najmłodsi chętnie prosili o dokładkę kremu daktylowego. Wreszcie zaczęłam organizować własne warsztaty. Spędzając po kilka godzin z ich uczestnikami, utwierdzałam się w przekonaniu, że to, co robię, jest słuszne. Wiedziałam też, że potrzebuję ciągłego rozwoju, by móc pomagać poszerzającemu się nieustannie gronu obserwatorów moich poczynań.


    Podczas promocji mojego debiutu wydawniczego miałam okazję poznać osobiście wielu użytkowników bloga. Dzięki bezpośrednim rozmowom dowiedziałam się, z jak wieloma nietolerancjami pokarmowymi się borykają i jak bardzo potrzebują nietypowych receptur. Kiedy jeszcze pełna wrażeń wracałam do domu, wiedziałam już, o czym będzie następna książka.


    Tak naprawdę najwięcej nauczyłam się, tworząc Słodkie sekrety. Eksploatując piekarnik ponad miarę, doprowadzając do granic wytrzymałości kolejne sprzęty, kreśląc mnóstwo proporcji, obsesyjnie myślałam, jak sprawić, by strucla makowa w trakcie pieczenia nie pękała, a przełożony kremem biszkopt rozpływał się w ustach. Choć bardzo się starałam, niejednokrotnie załamując ręce z bezradności i zasypiając nad laptopem, rozważałam nawet wycofanie się z projektu. Na szczęście się nie poddałam. A to, że trzymasz w ręku tę książkę, jest najpiękniejszym potwierdzeniem tezy, że to przede wszystkim trening czyni mistrza.


    Bez większego trudu mogłabym żyć bez słodyczy. Z tego też powodu, jeśli mam zjeść deser, chcę, żeby było to coś wyjątkowego. Nie proponuję tu nieatrakcyjnych imitacji prawdziwych cukierniczych cudów. Chcę natomiast zachęcić Cię do nowego, innego spojrzenia na ich warianty roślinne. Dlatego w tym poradniku znalazły się wyłącznie dopracowane receptury i mnóstwo wskazówek, by smakołyki ze zdjęć bez problemu można było odtworzyć we własnej kuchni.


    Nie jestem weganką, ale rezygnując w tej książce zupełnie z produktów zwierzęcych, chcę pokazać, że dieta oparta na składnikach roślinnych może przekroczyć próg absolutnie każdego domu. Świat podbiły zdrowe batony, kulki mocy i serniki z nerkowców, podczas gdy wegańskie zakamarki oferują o wiele, wiele więcej. To sposób odżywiania, który wcale nie zabrania sięgania po słodkie kremy, ciągnące się czekoladowe ciasteczka czy pulchne, wyrośnięte ciasta stawiane w niedzielę na stole nakrytym białym obrusem. Na pewno wszystkie zasmakują zarówno babci, teściowej, mężowi, sceptycznemu chłopakowi, jak i maluchom, które przydreptały właśnie z piaskownicy. Co więcej, niektórym osobom nawet nie przyjdzie do głowy, że te wyborne desery zostały przygotowane nie tylko bez mąki pszennej, ale i bez jajek czy mleka.


    Książka jest podzielona na pory roku, a każda z nich na podrozdziały. Dzięki temu możliwe jest szybkie wyszukanie inspiracji na dany moment. Na kolejnych stronach odnajdziesz przepisy bez glutenu, nabiału, jajek, żelatyny, a także cukru, miodu i kukurydzy. Wiele z tych propozycji nie zawiera również orzechów, a niemal wszystkie możesz wykonać z pominięciem soi.


    Pierwszy rozdział pozwoli Ci opanować podstawy, a dzięki zawartym w nim wskazówkom dotyczącym zamienników będziesz w stanie dostosować receptury do swoich indywidualnych potrzeb. Nie wahaj się też modyfikować przepisów i wdrażać własnych pomysłów. Wierzę, że ten przewodnik ułatwi Ci poruszanie się w tak „zredukowanym” kulinarnie świecie i rozwieje niekończące się z racji tych ograniczeń wątpliwości.


    Do współtworzenia tej książki zaprosiłam Czytelników mojego bloga. Ich historie są najlepszym potwierdzeniem tego, że nie myli się tylko ten, kto nic nie robi.
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  Zanim zaczniesz


  Gdybym nie prowadziła bloga i warsztatów, nigdy nie dowiedziałabym się, jakie pytania można zadawać sobie w kuchni i na jak wiele różnych sposobów interpretować jeden przepis. Sama ucieram, miksuję i piekę tak dużo, że robię to już bardzo mechanicznie. Wyćwiczyłam się również w sztuce improwizacji.


  Nie myśl jednak, że od czasu do czasu nie wpadam w tarapaty. Zdarza się, że kręcę nosem, bo coś, co robię od lat, tym razem wyszło gorzej. Na szczęście teraz już wiem, że nie zawsze dysponujemy takimi samymi składnikami — dwie cytryny nigdy nie są tak samo kwaśne i soczyste, a banany nie mają identycznej gramatury. Co więcej, niektórzy producenci przyznają, że w zależności od pory roku zmieniają nieznacznie komponenty czy sposób obróbki swojego produktu.


  Nie przejmuj się, jeżeli coś pójdzie nie po Twojej myśli. Nie bój się też eksperymentować. Tylko w ten sposób nabierzesz wprawy, a łączenie bezglutenowych i roślinnych ingrediencji nie będzie miało przed Tobą tajemnic.


  Nie bez powodu nasze prababki instruowały młode adeptki sztuki kulinarnej, mówiąc: na oko, ile ciasto zabierze. Czasami trzeba obserwować powstałe mieszanki i intuicyjnie dodać dwie łyżki mleka roślinnego czy mąki więcej. Jeżeli podejrzewasz, że ciasto będzie za słodkie, wsypuj słodzik stopniowo i próbuj, jaka jego ilość odpowiada Twoim oczekiwaniom.


  Bardzo mi się spodobało, kiedy na evencie w Londynie David z jednego z moich ukochanych blogów (Green Kitchen Stories) powiedział, że najważniejszą zasadą korzystania z przepisu jest… nietrzymanie się przepisu. Choć filozofia to poniekąd przewrotna, czasami po prostu ułatwia życie.


  Mam nadzieję, że moje liczne wskazówki i sugestie będą prowadzić Cię w trakcie korzystania z zamieszczonych tu receptur. W razie kłopotów pamiętaj, że jestem żywą osobą, którą możesz znaleźć na blogu i portalach społecznościowych, a także spotkać na warsztatach.


  Sprzęt


  Wiem, że same przepisy mogą się okazać zupełnie bezużyteczne bez sprzętu, który sprawdzi się przy ich realizacji. Szczególnie na początku drogi zagadnienie to może wydawać się wyjątkowo przytłaczające. Nie promuję żadnych konkretnych marek, bo sama — ze względu na bardzo intensywną eksploatację — dość często zmieniam urządzenia. Mogę natomiast zasygnalizować, co jest ważne, i wskazać zakres cenowy, który warto wziąć pod uwagę.


  Blender wielofunkcyjny


  Na rynku pojawia się coraz więcej sprzętu bazującego na dużym naczyniu, z możliwością zarówno miksowania, ubijania, jak i gotowania. Urządzenia te wyposażone są w regulację temperatury, wagę, a nawet ekran wyświetlający polecenia. Sama jestem posiadaczką takiego i używam go przede wszystkim do mielenia ziaren. Od ponad roku, zamiast kupować gotową mąkę, sama mielę na pył ryż, płatki owsiane, kaszę jaglaną i wiele innych. Choć takie rozwiązanie wymaga jednorazowej dość dużej inwestycji, z czasem okazuje się bardzo ekonomiczne. Dobrą wiadomością na pewno jest to, że takie maszyny są wykonane z wysokiej jakości materiałów, dzięki czemu służą nam na długie lata.


  Blender kielichowy


  Jest świetny przede wszystkim do przygotowywania koktajli i łączenia różnych składników płynnych. Od tego, do jakich celów go przeznaczysz, będzie zależała jego siła. Za niezły blender o mocy 900 watów zapłacisz 350 – 450 złotych.


  Blender ręczny


  To sprzęt, który wymieniam najczęściej. Jeżeli chcesz, żeby przy przeciętnej eksploatacji posłużył minimum dwa lata, przyjrzyj się blenderom, które kosztują od 250 do 350 złotych. Najważniejszą kwestią jest moc, z jaką obraca się ostrze — proponuję brać pod uwagę tylko te powyżej 750 watów. Bardzo przydatny jest też zamykany pojemniczek z nożem, w którym można miksować małe partie. Niestety, większość blenderów, nawet najlepszych marek, ma wbudowane plastikowe części, których starcie jest tylko kwestią czasu. Koniecznie zachowaj paragon, co w razie potrzeby uprawni Cię do skorzystania z możliwości reklamacji i naprawy.


  Mikser


  Jeżeli jesteś w posiadaniu wyżej wymienionego blendera, składniki możesz ubijać za pomocą specjalnej końcówki. Jeśli nie była dołączona do zestawu, zapytaj o nią w sklepie i dokup. Dzięki temu masz możliwość używania blendera w dwóch celach. Możesz też oczywiście używać zwykłego miksera, co ja robię raczej sporadycznie. Świetną alternatywą jest stojące urządzenie, ale do tego, jak wiadomo, potrzeba trochę miejsca na kuchennym blacie. W przepisach zamieszczonych na łamach tej książki będziemy ubijać głównie aquafabę i śmietanę kokosową. Rozważ więc, czy na pewno warto inwestować w ten sprzęt.


  Nóż


  Choć nie najważniejszy przy produkcji słodkości, jest obowiązkowym akcesorium w każdej kuchni. W odróżnieniu od wszelkiej elektroniki dobry nóż może służyć całe życie. Używam japońskiego ostrza Global, które zabieram ze sobą wszędzie tam, gdzie mam coś ugotować.


  Szpatuła silikonowa


  To narzędzie, bez którego nie wyobrażam sobie pracy w kuchni. Mam swoją ulubioną, względnie dużą, znajdującą się zawsze w zasięgu mojego wzroku. Kiedy przypadkowo rozszarpana przez nóż blendera, uległa zniszczeniu, udało mi się kupić identyczną, w promocji, za jedyne 4 złote. Mam też o wiele droższe szpatuły w kilku rozmiarach, ale nie sprawdzają się już tak dobrze. Przy wyborze zwróć uwagę na to, czy używając jej, dasz radę wyskrobać masę z najodleglejszych zakamarków blendera. Z doświadczenia wiem, że najlepiej sprawdzają się szpatuły nie z drewnianymi czy plastikowymi rączkami, lecz jednoczęściowe, w całości wykonane z silikonu.


  Słodziki


  Ostatnio szczególnie często toczą się dyskusje na temat słodzików. W niniejszej książce nie używam cukru1. W przepisach pojawiają się ksylitol, syrop klonowy i syrop z agawy. Stosuję je głównie ze względu na to, że nie są substancjami uzależniającymi. Według mnie nie ma produktów dobrych dla wszystkich, więc nie oceniam, że coś jest zdrowe lub nie. Korzystaj z moich przepisów w zgodzie ze sobą, dostosowując je do własnych upodobań, przekonań i potrzeb.


  Podstawy


  Jak przygotować domowe masło orzechowe?


  Jaką mąkę warto mieć zawsze pod ręką?


  Czy istnieje domowy jogurt roślinny?


  Co to jest aquafaba?


  Czym różni się mleko kokosowe od śmietany kokosowej?


  Odpowiedzi na te i wiele innych pytań znajdziesz na kolejnych stronach.


  Mleko kokosowe


  1 l


  Aktualnie na sklepowych półkach można znaleźć imponujący wybór rozmaitych napojów roślinnych. Mimo to z łatwością przygotujesz je w domu. Poniżej przedstawiam kilka wariantów, z których korzystam najczęściej. Wybierz swój ulubiony!


  
    Składniki:

  


  200 g wiórków kokosowych


  11/2 l wody


  
    Wykonanie:

  


  1. Wiórki zalej 1 litrem wody (ciepłej lub zimnej) i odstaw na godzinę.


  2. Przełóż mieszankę do blendera wysokoobrotowego, wlej pozostałą wodę i zmiksuj na najwyższych obrotach.


  3. Powstałą papkę wyciśnij za pomocą gazy. Otrzymany płyn przelej do butelki.


  4. Przechowuj w lodówce przez 3 – 4 dni.


  
    Jeżeli chcesz przygotować bardziej kremowe mleko, użyj mniejszej ilości wody.


    Schłodzone mleko kokosowe rozwarstwi się tak jak to, które możesz kupić w sklepie. Na wierzchu utworzy się stała, twarda warstwa, a na dole oddzieli się woda kokosowa. Chociaż ta śmietana sprawdzi się w wielu przepisach, w sklepowych puszkach znajdziesz gładszą i bardziej kremową wersję, która świetnie się ubija.

  


  Mleko jaglane


  1 l


  
    Składniki:

  


  80 g suchej kaszy jaglanej (ok. 350 g ugotowanej)


  800 ml wody


  
    Wykonanie:

  


  1. Opłucz kaszę pod strumieniem gorącej wody i ugotuj do miękkości, a następnie odcedź.


  2. Przełóż ugotowaną i odcedzoną kaszę do naczynia blendera, wlej wodę i zmiksuj na jednolity płyn.


  3. Przechowuj w lodówce przez 3 – 4 dni. Przed użyciem wstrząśnij.


  Mleko migdałowe


  1,2 l


  
    Składniki:

  


  200 g migdałów blanszowanych


  1 l wody


  
    Wykonanie:

  


  1. Migdały namocz na noc, a następnie odcedź na sitku.


  2. Napęczniałe migdały wrzuć do blendera wysokoobrotowego. Dopełnij wodą i zmiksuj na niemalże jednolity płyn.


  3. Przecedź. Na sitku powinna pozostać minimalna ilość resztek migdałów.


  4. Przechowuj w lodówce przez 3 – 4 dni. Przed użyciem wstrząśnij.


  Jogurt kokosowy


  Kto miał okazję nabyć sklepowy jogurt roślinny, wie, że płyn zamknięty w kubeczkach niewiele ma wspólnego z gęstym, lśniącym, dobroczynnym produktem. Za cel postawiłam sobie więc przygotowanie jogurtu, który nie byłby tylko miernym substytutem. Pierwsze próby kończyły się fiaskiem. Skrzętnie zapisywałam jednak efekty i nie dawałam za wygraną. W ten sposób udało mi się uzyskać jogurt o pięknym zapachu za sprawą kokosa i o kremowej konsystencji dzięki kaszy jaglanej.


  
    Składniki:

  


  1 porcja domowego mleka jaglanego (str. 24)


  1 porcja domowego mleka kokosowego (str. 23)


  1 fiolka żywych kultur bakterii


  1 łyżka cukru


  Uwaga! Przygotowując oba rodzaje mleka, użyj dwa razy mniej wody, niż zostało podane w przepisach.


  
    Wykonanie:

  


  1. Oba rodzaje mleka przelej przez sitko o drobnych oczkach.


  2. Wlej oba mleka do garnka, dodaj cukier i podgrzej do ok. 80°C, a następnie wystudź do 40°C.


  3. Fiolkę z kulturami bakterii wypełnij do połowy mlekiem i potrząsając, dokładnie rozmieszaj.


  4. Wlej całą zawartość fiolki do garnka. Przykryj pokrywką, owiń szczelnie (na przykład umieszczając w płóciennej torbie), a następnie otul grubym kocem. Odstaw na 12 godzin.


  5. Gotowy jogurt schłódź w lodówce.


  Smacznego!


  
    Jeżeli używasz bakterii w innej formie, postępuj według zaleceń producenta.

  


  


  Tak przygotowany jogurt to również jedna z moich ulubionych maseczek do twarzy i balsam do ciała.


  Bita śmietana
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  Przygotowanie bitej śmietany, zwłaszcza na początku przygody z dietą roślinną, bywa kłopotliwe. Wydaje się być bardzo kapryśna. Aby uznać wątpliwości za nieuzasadnione, wystarczy poznać naturę bitej śmietany. Wszystko, czego potrzebujesz, to puszka mleka kokosowego. Sztuką jest jednak wybór tej właściwej. Przeczytaj więc uważnie przepis i wskazówki, a raz na zawsze skończysz zadawać sobie pytania o kokosowe zależności.


  
    Składniki:

  


  1 puszka pełnotłustego mleka kokosowego (chłodzona przez kilkanaście godzin w lodówce)


  
    Wykonanie:

  


  1. Otwórz puszkę, oddziel łyżeczką całą stałą część mleka i odlej wodę (płyn jest wartościowy i świetnie nada się do koktajlu).


  2. Przełóż śmietanę do miski i ubij mikserem, jak zwykłą kremówkę. Możesz dodać ulubiony słodzik lub użyć innych dodatków smakowych.


  Voilà!


  
    
      Jeśli chcesz użyć bitej śmietany do deseru lub owoców, możesz wykorzystać ją od razu. Jeżeli potrzebujesz przełożyć biszkopty, wstaw do lodówki na kilka godzin. Będzie sztywna i idealna do tortów, a nawet wyciskania pięknych, kształtnych rozetek.

    


    
      Pełnotłuste mleko to takie, które zawiera 22% tłuszczu. Aby ułatwić Ci zadanie, podpowiem, że wspaniale ubija się mleko Thai Coco i Real Thai. To drugie nie tylko jest kremowe, ale również wyróżnia się dobrym składem.


      Jeśli nie masz czasu na długie chłodzenie, już w sklepie sprawdź, czy w puszce jest dużo stałej masy. Potrząśnij puszką delikatnie, a na pewno wyczujesz, czy w środku jest dużo wody, czy raczej po otwarciu możesz spodziewać się bryłki stałego tłuszczu.

    


    
      Do przygotowania kremów na bazie śmietany kokosowej nie potrzebujesz żadnych dodatków. Przyda się jedynie lodówka i czas. Usztywnienie jest konieczne tylko w przypadku produkcji kremów z zawierającymi dużą ilość wody owocami.

    

  


  Mus jabłkowy
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  Musy owocowe to jedne z najlepszych zamienników jajek. Są tanie i proste w przygotowaniu. Warto przyrządzić je w sezonie. Słoiczki można pasteryzować i zachomikować na później. Wspaniale sprawdzają się w ciastach i placuszkach, o czym przekonasz się na kolejnych stronach tej książki.


  
    Składniki:

  


  dowolna ilość jabłek


  1 łyżka oleju kokosowego


  
    Wykonanie:

  


  1. Owoce obierz cienko ze skórki, pokrój na ćwiartki i usuń gniazda nasienne.


  2. Na dnie garnka rozpuść olej, a następnie wrzuć jabłka. Przykryj pokrywką i duś, aż zupełnie zmiękną. Aby uniknąć przypalenia, od czasu do czasu przemieszaj i podlej wodą.


  3. Gotowe owoce zmiksuj blenderem na jednolity, aksamitny mus.


  Mus dyniowy


  
    Składniki:

  


  dowolna ilość dyni (odmiany takie jak piżmowa, muscat de Provence)


  
    Wykonanie:

  


  1.Pokrój dynię na ćwiartki lub duże kawałki i ułóż na blasze wyłożonej papierem do pieczenia.


  2. Piecz w 200°C do miękkości. Czas jest zależny od wielkości dyni i odmiany.


  3. Upieczoną dynię wystudź, a następnie oddziel miąższ od skóry.


  4. Przełóż miąższ do naczynia blendera i zmiksuj na jednolity mus.


  
    W przepisach będziemy używać również warzywnego purée: ugotuj do miękkości ziemniaki, marchewkę lub bataty i przepuść przez praskę aby uzyskać purée bez grudek.

  


  


  Tahina


  1 słoiczek
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  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Wiosna

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Lato

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Jesień

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Zima

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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