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    Wstęp


    Maile od Czytelników


    Witaj, Weroniko!


    Bardzo się cieszę, że trafiłam na Twój blog. To chyba pierwsze naprawdę jasne światełko w naszym bardzo długim i wyjątkowo ciemnym tunelu. Mój synek ma siedem i pół roku. Trzy tygodnie temu wreszcie stwierdzono u niego celiakię. Piszę „wreszcie”, bo przynajmniej w końcu wiemy, na czym stoimy. Lepsze to niż ciągła bezradność i niepewność. Płakać mi się chce na samą myśl, przez co musieliśmy przejść, żeby w końcu dotrzeć do właściwej diagnozy. Czasami z mężem zastanawiamy się, w jakim kraju właściwie żyjemy. Przecież podobno medycyna jest u nas na wysokim poziomie. Może i jest, niestety my chwilami mamy wrażenie, że to jakiś kraj Trzeciego Świata. Przez cztery i pół roku byliśmy odsyłani od jednego do drugiego, dziesiątego i nie wiem już którego lekarza z rzędu. I co? I nic! Kiedy któregoś razu zasugerowałam, że może warto zrobić badania w kierunku celiakii, usłyszałam: „Wie pani, teraz bycie na diecie jest w modzie, więc ludzie szukają dziury w całym. Co to w ogóle za wymysł?! Żeby dziecko mogło się prawidłowo rozwijać, powinno jeść wszystko”. Kiedy teraz o tym myślę, chce mi się już nie tylko płakać, ale wyć. O naszym dziecku trudno powiedzieć, że rozwijało się prawidłowo. Kłopoty zaczęły się w wieku niespełna trzech lat. Owszem, wśród objawów były i te nietypowe, ale Szymek regularnie cierpiał też z powodu bardzo silnego bólu brzucha. Był, podobnie jak piszesz o sobie, zawsze za mały i za chudy, taki prawie chodzący cień. Najczęściej słyszeliśmy, że „taka jego uroda”. Jak słyszę coś takiego, robi mi się niedobrze. Na samą myśl o takim „błyskotliwym” spostrzeżeniu zaczynam się trząść. Wiem, że jestem przewrażliwiona, ale naprawdę nie mam już siły. Nawet dzieci w przedszkolu widziały, że Szymek jest inny, i tylko lekarzom wydawał się taki „urodziwy”. Kiedy w końcu dowiedzieliśmy się, w czym tkwi problem, trochę nam ulżyło, ale jak zobaczyliśmy, czym jest gluten, to znów ręce nam opadły. Kiedyś wydawało mi się, że gluten jest głównie w pieczywie. Teraz raczej zastanawiam się, w czym go nie ma. Dziękuję za Twoją pracę, którą wkładasz w prowadzenie swojego bloga. Z tego, co zdążyłam się zorientować, jest wielką pomocą dla wielu osób. Na pewno najtrudniejsze są początki. My właściwie zaczynamy, ale mam wielką nadzieję, że z Twoją pomocą damy radę. Szymek rozumie, na czym polega jego choroba, i wie, co trzeba zrobić, żeby wrócił do zdrowia i — co dla niego bardzo ważne — wyglądał jak jego rówieśnicy; żeby wyrósł na dużego, silnego chłopca. Tobie też życzę zdrowia.


    Mariola




    Na Twój blog trafiłam dzisiaj przypadkiem. Właściwie to chyba nie ma przypadków. Bardzo się cieszę, bo mam nadzieję, że nie umrę z głodu. Kiedy usłyszałam, że prawie nie mam kosmków jelitowych (nie od razu rozumiałam, o co chodzi) i jedynym ratunkiem dla mnie jest ścisła dieta, byłam załamana. Mieszkam w małej miejscowości, w której nie można kupić dla mnie żadnego pieczywa. Dobrze, że chociaż jest internet. Mama zamówiła mi kilka produktów, żebym w ogóle spróbowała, czy da się to jeść. Zachwycona nie jestem, ale lepsze to niż nic, chociaż nie jest to tanie. Na szczęście widzę, że Ty robisz pyszne rzeczy. Już pozaznaczałyśmy z mamą to, co zrobimy w najbliższym czasie. Mam nadzieję, że się uda i niedługo jedzenie znów będzie mi smakowało jak dawniej, a nie będzie szkodzić jak do tej pory. Pozdrawiam!


    Honorata




    Jestem załamana. Mam celiakię i zespół jelita drażliwego. Właśnie wyszłam ze szpitala po długiej, ponad półrocznej ostrej chorobie, z bólami brzucha, kamieniami kałowymi itd. — z taką diagnozą.


    Jestem załamana, zła i zrozpaczona. Nie umiem się odnaleźć. Zawsze byłam na wszystko chora i niedomagająca, inna, mała, chuda albo spuchnięta, teraz przynajmniej wiem dlaczego.


    Może ktoś mi powie coś miłego?


    Do tego mam jeden wielki stres życiowy…


    Pozdrawiam wszystkich,


    Hania




    Witam, właśnie dowiedziałam się, że jestem uczulona na gluten i, jeśli to możliwe, mam go wyeliminować. Nie sądziłam, że będzie to tak trudne, zważywszy, że uwielbiam piec. Okazuje się, że ciasto upieczone na mące bezglutenowej smakuje inaczej, jest bardziej suche i nie wiem, co robię źle.


    Asia




    Kiedy tak czytam ten opis, szczególnie moment o początkach, to stwierdzam, że u mnie jest identycznie. Mam 13 lat, na diecie jestem od niecałego tygodnia i jestem załamana. Nie mam praktycznie żadnych objawów celiakii, ale niestety (co dziwne) jestem na nią chora. Mój młodszy brat (6 lat) miał ją wykrytą wcześniej i mam do niego wielki szacunek, że daje radę. Teraz szukam przepisów na wszystko, co słodkie, żeby jakoś złagodzić sobie ten „ból”.


    Oliwia




    Witaj, chociaż dopiero zaczęłam czytać Twój blog, już chcę Ci za niego podziękować. Dobrze wiedzieć, że jest ktoś, kto ma podobny problem i doskonale sobie z nim radzi. W dodatku nie tylko sobie radzi, ale i pomaga innym. Ja stawiam w diecie dopiero pierwsze, bardzo małe kroki. Pierwsze dni po diagnozie właściwie przepłakałam. Kilka dni nie poszłam nawet do szkoły. Musiałam się oswoić z nową sytuacją i jakoś sobie to wytłumaczyć. Wiem, że dieta jest moją jedyną szansą. Widzę, że odpowiadasz na zadawane pytania, więc może i mi, kiedy nie będę wiedziała, co zrobić, odpowiesz. Do tej pory w kuchni właściwie niewiele robiłam — tylko najprostsze potrawy, a obiady jadłam w szkole. Wiem, że nie będzie łatwo, ale liczę na Twoją pomoc. Pozdrawiam,


    Julia




    Moja historia


    Wielokrotnie słyszałam, że byłam bardzo radosnym dzieckiem. Nazywano mnie nawet Promyczkiem. Mimo to mój organizm nie podzielał mojego entuzjastycznego, dobrego nastawienia do świata i ludzi. Bywało, że rodzice w środku nocy z wydzierającym się wniebogłosy zawiniątkiem musieli mknąć do szpitala. W szkole i na zajęciach tanecznych (poszłam na nie, mając cztery i pół roku) radziłam sobie doskonale. Jednak wszędzie, gdzie się pojawiałam, problemem w konfrontacji z rówieśnikami był mój wzrost. Zawsze byłam za mała i zdecydowanie za chuda.


    Decyzja o przejściu na dietę zapadła, gdy miałam dwanaście lat. Jeśli miałabym określić moje emocje w tamtym momencie, można by je porównać do tego, co czujemy, tracąc bezpowrotnie najwspanialszego na świecie przyjaciela. Mam też skojarzenia z sytuacją, kiedy na lotnisku okazuje się, że wszystkie dużym kosztem gromadzone na wyjątkową podróż życia oszczędności przepadły, bo zaufane dotąd biuro podróży zbankrutowało. Zamiast wycieczki dookoła świata czeka nas wielogodzinny, męczący powrót do domu ze świadomością, że nie warto było odmawiać sobie tak wielu przyjemności, tak bardzo się starać.


    Pamiętam, jak dzień przed ostatecznym przejściem na dietę opychałam się w cukierni wielkim, biszkoptowym, pachnącym cytryną omletem ze słodką bitą śmietaną. Po tym epizodzie klamka zapadła. Doskonale wiedziałam, czego nie mogę jeść, wiedziałam też, że teraz jedynym dla mnie lekarstwem jest właściwe w tej sytuacji odżywianie. Mimo to, choć robiłam wszystko, by nie dawać po sobie tego poznać, rozgoryczenie towarzyszyło mi jeszcze przez kilka miesięcy. Mam też w pamięci moment, kiedy rodzice przywieźli z Krakowa pękatą torbę pełną precli i obwarzanków. Kiedy nikt nie patrzył, skubałam te chrupiące pyszności. Jedną ręką strząsałam nieszczęsne okruchy, drugą ocierałam łzy. Przykro wspominam też pewien wieczór, kiedy zostaliśmy zaproszeni na doskonałe pączki. Proszę mi wierzyć, dziecko, nawet niemające na co dzień potrzeby objadania się nimi, może się rozpłakać na widok zachwalanych przez towarzystwo, świeżutkich, idealnie krągłych, cudownie pachnących, z różanym nadzieniem, niby na wyciągnięcie ręki, a jednak niedostępnych pączków. Zwłaszcza że wyczarowanych przez ciocię Ulę — kulinarną mistrzynię, i podanych w eleganckim salonie przy zgrabnym stoliku do kawy. I znów, wtulona w miękkie poduszki, próbując utopić rozpacz w liściastej herbacie, marzę, żeby uciec. Z przykrością kojarzy mi się też pierwsza wizyta w sklepie z naturalną żywnością. Nie mogąc poradzić sobie ze specyficznym zapachem tego, co na półkach, patrzę na rosnącą na ladzie stertę drogich produktów, z którymi i tak nie wiadomo co zrobić. Rodzice wybierają jeszcze specjalny pojemnik do domowej produkcji kiełków i zastanawiają się nad zakupem wielkiej butli soku z brzozy. W tym czasie właściciel, głaszcząc mnie po głowie, mówi: „Oj, biedna ty teraz będziesz, biedna”. Mam dość zakupów, diety, chcę wrócić do domu, by bez świadków, w zaciszu własnego pokoju, móc się rozpłakać. Po powrocie kromkę przesuszonego bezglutenowego pieczywa smaruję wcale nie lubianym masłem orzechowym. Przeżuwanie pierwszego kęsa wydaje się nie mieć końca.
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  Wówczas w naszym mieście istnieje jedno miejsce z produktami bezglutenowymi. Zresztą to chyba za dużo powiedziane. Po prostu w sklepie rybnym dostępne są różne rodzaje bezglutenowych… ciastek. Coś dotąd tak bardzo prozaicznego jak bieżący dostęp do mąki nagle trafia do sfery pragnień. Przybytki internetowe kuleją, a wszystkie próby pieczenia chleba kończą się porażką. Mimo mnóstwa dobrej woli i wielu starań akceptacja nowej rzeczywistości pozbawionej smacznego jedzenia przychodzi mi z dużym trudem. Okres ten wspominam jako mieszaninę rozczarowań i żalu.


  Nie dość, że w żaden sposób nie mogę odnaleźć się w nowej sytuacji, to jeszcze tuż po moim przejściu na dietę nadchodzi czas uczty nie tylko dla ducha, ale i podniebienia. Zbliżająca się Wielkanoc to pora wypiekania popisowych drożdżowych bab, kruchych, słodkich mazurków i gotowania żuru na żytnim zakwasie. O wszystkich tych długo oczekiwanych smakołykach mogę tylko pomarzyć. Przecież to moje pierwsze bezglutenowe święta. Jest ciężko, ale jedno wiem już na pewno: czas na zmiany.


  Któregoś dnia biorę do ręki książkę z przepisami — starą, podniszczoną, bez okładki. Wybieram pierwszą lepszą recepturę. Coś skreślam, zmieniam, dodaję skrobię ziemniaczaną i bezglutenowy proszek do pieczenia. Z piekarnika wyjmuję pachnące babeczki. To nic, że trochę płaskie, a każda w innym kształcie — pokryte gęstym budyniem, ozdobione kawałkiem włoskiego orzecha i tak wyglądają wspaniale, a ja skaczę z radości. Dzień po dniu, tydzień po tygodniu mozolnie uczę się, że bezglutenowemu życiu wcale nie musi towarzyszyć rozgoryczenie. Wreszcie przychodzi moment, w którym to ja zaczynam zapraszać na ciasta i torty. Znajomi z zaskoczeniem stwierdzają, że bezglutenowo wcale nie oznacza nijak i niesmacznie.


  Moja świadomość ciągle wzrasta. W miarę jej poszerzania zaczynam rozumieć również to, że „bezglutenowo” nie do końca znaczy zupełnie „zdrowo”. I choć dzisiaj zbliżenie się do natury uważam za rozwiązanie najlepsze z możliwych, zdaję sobie sprawę, że do tego, by właściwie obchodzić się z produktami o obco brzmiących nazwach, wyglądzie i pochodzeniu, trzeba posiąść niemałą wiedzę.


  Któregoś sierpniowego upalnego popołudnia w czasie przejażdżki rowerowej, ocierając pot z czoła, wstępuję do pobliskiego sklepu. Prócz wody kupuję jeden z modnych magazynów dla kobiet. Moją uwagę przyciąga artykuł o kulinarnych blogerkach. I nagle… odkrycie! Przecież można tak po prostu, siedząc z komputerem na kolanach, pisać i publikować posty, które może przeczytać każdy, kto — tak jak jeszcze niedawno ja — poszukuje rozwiązania swojego problemu! Tak powstaje Natchniona.pl.


  Ku wielkiemu zaskoczeniu moja elektroniczna skrzynka pocztowa zaczyna zapełniać się mailami od szukających wsparcia rówieśników, zrozpaczonych młodych mam, a następnie osób w każdym wieku. Nagle, niejako mimo woli, zaczynam być postrzegana jako ekspert do spraw diety bezglutenowej i nie tylko. Dzięki Czytelnikom bloga intensywnie szukam odpowiedzi na pytania, których sama sobie dotąd nie zadawałam. Ja, piętnastoletnia uczennica gimnazjum, bez wykształcenia dietetycznego, za to z głową pełną marzeń, zaczynam traktować to przedsięwzięcie jako swoją misję.


  Od momentu odnalezienia się w nowej rzeczywistości obserwuję działania na rzecz rozwoju świadomości dotyczącej nietolerancji pokarmowych. Widzę, że my, Polacy, zakorzenieni w tradycji, tak a nie inaczej uwarunkowani historycznie, mamy jeszcze w tym względzie wiele do zrobienia. Skoro nie uczy się tego w szkole, nie mówi o tym w popularnych programach telewizyjnych, nie porusza w codziennej prasie, a serialowi bohaterowie na bilbordach nie propagują życia bez glutenu, trudno spodziewać się, że statystyczny Polak, zabiegany, ledwo wiążący koniec z końcem, będzie rozumiał, z czym to się je. Co z tego, że są internet i księgarnie? Bo czy my, bezglutenowi, interesujemy się chociażby dietą salicylanową? Czy na pewno wiemy, że zaserwowanie korniszona osobie na diecie aspirynowej może się źle dla niej skończyć? To zupełnie naturalne, że sytuacja zmienia się diametralnie, kiedy problem zaczyna dotyczyć nas samych.


  By żyło się łatwiej, zamiast narzekać, że otoczenie nam nie sprzyja, warto poinformować znajomych o konieczności innego sposobu odżywiania, podrzucić im materiały o niebezpieczeństwach wynikających z nieprzestrzegania diety i spisać zasady przygotowania bezpiecznego posiłku. Można nawet umówić się na wspólne gotowanie, u rodziny zostawić torebkę makaronu, a niezorientowanemu kelnerowi w restauracji spokojnie i grzecznie wytłumaczyć, na czym polega problem.
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  Po co kolejna książka o diecie bezglutenowej?


  Na przestrzeni sześciu lat miałam ich w rękach niemało. I choć doceniam wysiłek każdego, kto chce pomóc ludziom zmuszonym do bezwzględnego omijania glutenu, jest coś, czego mi w nich bardzo brakuje. To cząstka duszy autora, który dla pełniejszego zrozumienia zdesperowanego czytelnika stara się wejść w jego buty, chce pokazać, jak naprawdę wygląda ten świat nie tylko od święta, ale i na co dzień, od nomen omen kuchni.


  Dziś jest lipcowy poranek. Od kilku miesięcy jestem pełnoletnia, bogatsza o cały bagaż doświadczeń. Piszę te słowa z głębokim przekonaniem, że świat można zmieniać na lepsze, rozpoczynając od siebie. Ufam, że moje przepisy są w stanie nie tylko rozjaśnić bezglutenowe życie, ale także dodać mu piękniejszych, bardziej wyrazistych barw. Tak się składa, że wszystkie moje propozycje są wegetariańskie. To dlatego, że w zgodzie z wartościami, które wyznaję, nie potrafiłabym postąpić inaczej.


  Wstęp do drugiego wydania


  Jeszcze przed trzema laty pisałam, że o diecie bezglutenowej nie mówi się zbyt dużo. Dlatego wiedzę w jej zakresie trzeba zdobywać samodzielnie i wzajemnie się uświadamiać. Najlepiej zaczynając od tych, którzy są najbliżej. Jakież było moje zdumienie, gdy już wkrótce sytuacja uległa diametralnej zmianie, a dieta bez glutenu stała się swego rodzaju przebojem. Szybko się jednak okazało, że owszem, oferta produktów pozbawionych glutenu cały czas rośnie, ale idąca za tym medialna otoczka niesie ze sobą duże niezrozumienie tematu.


  Podobnie jak kiedyś społeczeństwo uległo modzie na płatki śniadaniowe z dodatkiem witamin, tak teraz z półek zaczęło znikać wszystko opatrzone krzykliwym napisem „gluten free”. Pojawił się także mit, jakoby zwykły batonik miał być „zdrowy” tylko dlatego, że nie zawiera pszenicy.


  Z tych i wielu innych powodów niesłychanie źle reaguję na słowo „dieta”, kojarzące się z wyrzeczeniami, stresem czy tymczasowością. Poza tym o nowych, iście rewolucyjnych sposobach żywienia możemy przeczytać niemal codziennie. To sprawia, że zagadnienie to przestaje być traktowane poważnie. Pewnie dlatego moja szkolna koleżanka (dzisiaj najlepsza przyjaciółka) głośno i sarkastycznie prychnęła, gdy przed wyjazdem integracyjnym na forum zgłosiłam, że jestem na… diecie.


  Dzisiaj staram się nie zamykać w żadnych ramach. Nadal tworzę receptury bez glutenu, często z wyłączeniem innych składników problematycznych dla coraz większej grupy osób. W tym wszystkim jednak najważniejsze pozostaje dla mnie po prostu dobre jedzenie.


  Każdego miesiąca ze zdumieniem obserwuję wzrost ilości sprzedanych egzemplarzy Bez glutenu, bez wyrzeczeń. Mimo że rynek wydawniczy zalała fala książek o podobnej tematyce, ten niepozorny przepiśnik cały czas cieszy się dużym powodzeniem. Dlatego poprzestając na jego pierwotnej wersji, bez nanoszenia żadnych zmian, byłabym niemałą ignorantką.


  Nowe wydanie zawiera dwadzieścia nowych receptur — zarówno nigdy wcześniej niepublikowanych, jak i tych, które cieszą się wielkim powodzeniem na blogu lub zostały okrzyknięte hitami podczas warsztatów.


  Przepisy opatrzone są licznymi wskazówkami. Wraz z Ritą na nowo sfotografowałyśmy większość dań, a w kilku przypadkach pokazujemy poszczególne etapy realizacji przepisu. Na kolejnych stronach znajdziesz też porady dla początkujących.


  W kuchni urzęduję już siódmy rok. Kocham celebrowanie posiłków i pewnie dlatego wciąż towarzyszy mi wielki apetyt. Nie czuję się ekspertem. Czasami zdarza mi się dość niefortunnie użyć jakiegoś składnika albo wyciągnąć z piekarnika popisowy wręcz zakalec. W tym, co robię, bazuję na doświadczeniu i instynkcie, który wykształcałam cierpliwie, krok po kroku. Do kuchni sprowadzam przyjaciół, często widuję się w niej również z Czytelnikami. To wspaniałe doświadczenie i piękna przygoda.


  Jeżeli kolejne strony tej książki pomogą Ci rozwiązać choć jeden mały dylemat, będę naprawdę szczęśliwa.


  Uściski,


  Weronika


  
    Notka kucharska


    Często słyszę, że wiele osób zniechęca się do przygotowania jakiejś potrawy, gdy okazuje się, że jednego z potrzebnych składników nie ma ani w domu, ani w pobliskim sklepie. Aby uniknąć podobnych sytuacji, zanim przystąpisz do realizacji przepisów, zapoznaj się z listą produktów, które mam zawsze pod ręką i zastosowałam w podanych tu recepturach.
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  Mąka


  Od dawna najchętniej używam mąki ryżowej, bezglutenowej owsianej i ziemniaczanej. Mieszanka tych trzech składników to mój ulubiony miks, który dodaję do prawie wszystkich wypieków. Mąkę ryżową można zastąpić gryczaną, kukurydzianą czy, częściowo, jaglaną. Dla mąki owsianej nie widzę idealnego zamiennika, ale zamiast niej sprawdzi się kasztanowa albo niepalona gryka. Zamiast mąki ziemniaczanej możesz użyć skrobi kukurydzianej lub tapioki. W szufladzie warto mieć też oczywiście bezglutenowy proszek i sodę.


  Nabiał


  Mimo że czasami w kuchni stosuję mleko krowie, do przepisów takich jak naleśniki czy smoothie najczęściej używam napojów roślinnych o możliwie najkrótszym składzie. Zwykle jest to bezglutenowe mleko jaglane, owsiane, migdałowe czy najłatwiej dostępne — sojowe. W lodówce zawsze przechowuję masło. Dość często mam pod ręką również kawałek dobrego sera. Słona feta to dodatek, który nie znudzi mi się chyba nigdy. Do dań kuchni włoskiej okazyjnie kupuję kulę mozzarelli (w miarę możliwości z mleka bawolego) czy kawałek twardego parmezanu.


  Tłuszcz


  Do smażenia wykorzystuję masło lub masło klarowane. W przepisach na wypieki używam oleju o neutralnym smaku (słonecznikowy, rzepakowy, ryżowy, z pestek winogron). Jeżeli przepis wymaga zastosowania oleju kokosowego, zawsze znajdziesz taką informację. Do sporządzenia sałatkowych dressingów możesz użyć subtelnej w smaku oliwy. Choć nie znajdziesz go w przepisach, polecam Ci również olej rydzowy, którym lubię polewać wszelkie sałaty, kiszoną kapustę czy upieczone warzywa.


  Jaja


  Zawsze mam na myśli duże (L) i z wolnego wybiegu.


  Kasze i orzechy


  To podstawa mojej spiżarni. Często i chętnie używam kaszy gryczanej, jaglanej i komosy ryżowej (quinoa). Zarówno ziarna, jak i orzechy mają długi termin przydatności do spożycia, dlatego naprawdę warto mieć je pod ręką. Na ich bazie możesz tworzyć szybkie i proste kombinacje z dodatkiem warzyw.


  Ryż basmati


  Uwierz, że nie bez powodu zarezerwowałam dla tego składnika oddzielny akapit. Porządny indyjski ryż smakuje nieporównywalnie lepiej niż jego tańszy odpowiednik z dyskontu. Od czasu do czasu warto wybrać się do sklepu z żywnością azjatycką i sięgnąć po oryginalny produkt.


  Strączki


  Podobnie jak kasze, fasola, soczewica czy ciecierzyca bez przeszkód mogą długo leżakować w spiżarni. Wszystkie strączki namocz wcześniej przez kilka godzin w ciepłej wodzie z dodatkiem soku z cytryny lub octu jabłkowego.


  Makaron


  Do klasycznych sosów używam kukurydzianego makaronu spaghetti, którego wybór jest dzisiaj naprawdę duży. Do sałatek dodaj pełnoziarniste (bezglutenowe) penne. W szafce umieść też szerokie nitki makaronu ryżowego, który w towarzystwie kilku warzyw i sosu sojowego zamienia się w jedno z moich ukochanych dań. Do tej kategorii pozwolę sobie zaliczyć również papier ryżowy. Mimo że w tej książce znajdziesz tylko jeden przepis z jego wykorzystaniem, to wspaniały produkt, w który możesz owinąć najróżniejsze składniki.


  Tofu i tempeh


  To pierwsze może się wydawać mdłe, drugie — egzotyczne. Niesłusznie. Oba produkty bezwzględnie wymagają obróbki, a przed użyciem należy je zamarynować. Tempeh reaguje jak gąbka, wystarczy więc zaledwie odrobina sosu sojowego. Tofu dobrze jest marynować dłużej z dodatkiem jeszcze bardziej aromatycznych składników. W oba produkty najlepiej zaopatrzyć się w sklepie z żywnością orientalną. Nie tylko dobrze smakują, ale zazwyczaj mają też o wiele niższą cenę.


  Kapusta kiszona


  No dobrze, nie znajdziesz jej w przepisach (wyjątek stanowi farsz na pierogi). Uważam jednak, że to jeden z najwspanialszych produktów i właściwie zawsze mam ją w szklanym słoju w lodówce. Skrapiam ją oliwą lub olejem rydzowym, serwuję do prawie każdej potrawy i zwyczajnie uwielbiam.


  Bulion


  W tej książce znajdziesz przepis na aromatyczny wywar z warzyw korzeniowych. W drodze wyjątku od czasu do czasu możesz też sięgnąć po ekologiczne kostki bulionowe bez glutenu.


  Przyprawy i zioła


  To podstawa. Nie bój się ich używać naprawdę szczodrze. Często i chętnie sięgam po: listki laurowe, ziele angielskie, majeranek, lubczyk, cząber, oregano, curry, paprykę wędzoną, kumin, pieprz ziołowy, gałkę muszkatołową, imbir, goździki czy cynamon. Jeżeli borykasz się z celiakią, upewnij się, że przyprawy, których użyjesz, są bezglutenowe.


  Sos sojowy tamari


  Szybko zorientujesz się, że sięgam po niego bardzo często. Zwykły bezglutenowy sos sojowy jest bardzo rozrzedzony wodą, dlatego szybko się kończy. Polecam Ci wyposażyć się w buteleczkę o wiele bardziej intensywnego sosu tamari, który ma w sobie mnóstwo tak pożądanego piątego smaku — umami. Potrafi zamienić garstkę warzyw w przepyszne i niemal uzależniające danie.


  Przetwory pomidorowe


  Latem wszelkie sosy możesz przygotować na bazie świeżych, soczystych i nieziemsko pachnących pomidorów. Nie widzę jednak sensu sięgania po nie zimą. Na ten czas warto zachomikować butelkę passaty pomidorowej czy pomidory w puszce. Ważne, żeby składniki były naprawdę dobrej jakości. Czasami w przepisach niezbędne będzie też użycie łyżeczki koncentratu pomidorowego.


  Musztarda i miód


  Dwa podstawowe składniki szybkich sałatkowych dressingów. Nadają zwykłej sałacie zupełnie inny wymiar.


  Czerwone wino


  Sięgnij po wersję wytrawną i pamiętaj, że wino używane do gotowania nie powinno być gorszej jakości niż to przeznaczone do samodzielnej degustacji.


  Czekolada


  Zawsze mam na myśli tabliczkę gorzkiej czekolady, oznaczoną jako bezglutenową. Ponadto jeżeli nie tolerujesz mleka, wybierz tę, która w składzie nie zawiera nawet jego śladowych ilości.


  Daktyle


  Uwielbiam podgryzać je do małej czarnej, ale równie często wykorzystuję w przepisach. Polecam Ci używać dużych, słodkich i soczystych daktyli Medjool. Jeżeli masz dostęp tylko do małych „kamyczków”, pamiętaj, żeby wcześniej namaczać je w ciepłej wodzie przez minimum 15 minut.


  Kremowe awokado


  Niezbędny składnik banalnych, ale przepysznych i sycących tostów. Świetny do koktajli, sałatek czy niektórych kremowych deserów. Zakup idealnej sztuki awokado to nie lada wyczyn. Z tego też powodu zachęcam Cię do zaopatrywania się z wyprzedzeniem w jeszcze twarde, niedojrzałe egzemplarze bez czarnych narośli. Pozostaw je na kuchennym blacie na kilka dni i cierpliwie poczekaj, aż zmiękną.


  Banany


  Najpopularniejszy zamiennik jajek. Zawsze używaj dużych (ok. 100 g) i bardzo dojrzałych.


  Mus jabłkowy


  Aksamitny przecier powstały z rozgotowanych, a następnie dokładnie zmiksowanych owoców. W sezonie przygotowuję większe ilości albo kupuję gotowy bez dodatków. Bardzo dobrze sprawdza się w przepisach zamiast jajek.
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  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 1. Pieczywo

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 2. Śniadanie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3. Obiad

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4. Kolacja

Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 5. Słodkie
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Podziękowania od Czytelników

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

OEBPS/Images/wstep_03.jpeg











OEBPS/Images/wstep_02.jpeg







OEBPS/Images/wstep_04.jpeg






OEBPS/Images/wstep_01.jpeg





OEBPS/Images/dieb2v_m.jpg
WERONIKA MADEJSKA

autorka bloga Natchniona.pl

WYUANIE Il ROZSZERZONE
w‘x—a*‘v








