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ZAMIENNIKI:
ZamiastmN K i pszennej, jJNANczmiennej,

MNka kukurydziana
MNka ryUowa

MNka amarantusowa
MNka ziemniaczana
MNka z quinoa

S

Zami ast pieczywa z podanych wyUe|]

IS z

or ki
MNka bezglutenowa z podanych wyUe|]

Z bl|-

f Pieczywo bezgl utzlacamybo bérdzsvaysokoSc i e

przetworzone i mago odUywcze).
T Pieczywo chrupkie ryUowe

1 Pieczywo chrupkie kukurydziane

f Pieczywo wyrabiane osobi Scie z

do

Zami ast droUdU-wek, ciastek, ciast:

1 Ciastka bezglutenowe
f Pieczywo chr upekioekdagoegiwe w p ol

T Ciasta domowe|j roboty z dopuszcza

Zami ast pgatk-w Sniadaniowych pszenn
ekstrakt sgodowy z jnczmienia; oOWwWSi a

1 Muesli bezglutenowe

T Pgat ki bezglutenowe

T Pgat ki kukurydziane

T PgartyklGowe

1T Pgatki gryczane

f Kaszka ryUowa

T Kaszka kukurydziana (w magych
Zami ast makaron-w pszennych itd.

1 Makaron bezglutenowy

T Makaron ryUowy

T Makaron kukurydziany (w magych
1 Makron z fasoli mung
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Zami ast pal uszk - iehupebpszmmnych:, chi sp- - w

fchrupki kukurydziane/ryUowe
1 paluszki bezglutenowe
1 nachos chipsy kukurydziane

Zamiast kaszy manny, kaszy jnczmie

f Quinoa (gor Nco polecam, ale jest

1 Kasza jaglana
1 Kasza kukurydziana

Nal eSni ki : )
f Nal eSniakiprmogWre Ndzal =z mNki bezg

Zamiast proszku do pieczenia (spra
1 Soda
1 Proszki do pieczenia bezglutenowe

BEZGLU TENOWE ALKOHOLE

17 W- dka zi e nfluksasowa,a&Chopin, Palace, Zorza Potato Vodka)

W-dka z KkySmunoff)dzy
Wino
Cydr a
Rum z trzciny cukrowej ’
Grappa, czyl i wg«
destylat przefermentowanych
wyt gok- - w i pes
1 Koniak, Kkt -ry povy
destyl acj i trz |
odmi an biagych
7 Brandy, czyl i najy '
alkoholowy destylowany z
wi na, gg-wnhie gronowego
1 Tequila, produkowana ze sfermentowanego soku specjalnego gatunku
tzw. niebieskiej agawy
9 Calvados czyl i
wytrawnym s
jabgkowym b
1 Malbu, czyli p
S
I

=A =4 =4 -4 -4

ytrawny winiak fra
j ab

ki em owocowym (
i
z

ny na bazi
17 Kahl Yag@ zy | i i er kawowy

0
1 Campari,wg o s k ip olmiak iagHHc z o wy .
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PRZEPISY

1. Chleb bezglutenowy

1 szklanka mNki ryUowe

11 szklanka mNKki gryczane

f 1szkl anka mNki jagl ane

1 1/2 szklanki mNki kukurydziane

1 1/2 szklanki skrobi ziemniaczane

T2 gyUeczki sod

T gyUeczka sol i

1 23 zmi aUOdUone zNbki czosnku

T 300 ml ml eka moUe byl roSlinne, np
T3 gyUki ol eju

Wykonanie:

wszystkie skgadni kidowymihegzainhodobrzge
Masfid wylal do wczeSniej wysmarowanej
nagrzanego na 180 C piekarni ka. Pi ec
formy i studzil na kratce. Chleb sif
ciekawy smak.
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2.Sgodka tarta

Skgadni ki na 1 tartn (6 porcji):

175 g biagej mNki ryUowe]

175 g mNki kukurydziane,]

T 40 g skrobi kukurydzi anej

T 1/2 gyUeczki Mix' Gom (ewentualnie
1T 1/ 2 jajka (25 g)

T 95 g minkkiego masga

1T 60 g dcaknago

T masgo i mNka bez glutenu do opr - s

Wy konani e

W mi sce ucieramy masgo z cukrem do u
mNkfn, skrobin i Mix' Gom. Dokgdadnie m
do uzyskania jednol irtzegb yk odnosdyasjteemnmyc jtir
wody). Formujemy Kkuln.

Rozwagkowujemy ciasto na cienki plac
przekgadamy do formy na tartn, natagu

Nakguwamy ciasto widelcem. Wstawi amy
Rozgrzewamy piekarni k do temperatury
Do piekarni ka wstawifd@myni miudst o i pi e
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3.Ciasto na naleSni ki

Skgadni ki na 20 naleSnik-w
1T 50 g podstawowe] mi eszanki mNAczn,eJ
mi eszankkknepw e ze zdr owN UywnoSci N)

1150 g mNki kukurydziane]j

T 50 g skrobi kukurydzi anej

91 1/2 gyUeczki Mi x'" Gom (ewentualn
T4 jajka

1 1/2 gyUki wody =z kwiat-w pomar a
91 1/2 gyOki grand marnier (niekon
1T 1/r20zci nt ej l aski wanil ii (ni ekoni
1T 600 ml ml ek a

T 60 mas g a

)l

1

g
60 g drobnego cukru
go do smaUeni a

Wy konani e

Kroimy masgo w kostkn i wkgadamy do
| aski wanilii oraz samN | asknioi caluykni
wyj mujemy | askn.

W mi sce mieszamy wszystkie rodzaje m
jednym jajku i za kaUdym razem dokga

mi eszankimadl @anNnponi eustannie miesza,j
pomar a@czanaN nii egr.aPd zykrywgmgzi ngdst
Na rozgrzanej na Srednim ogniu patel
na Srodek gyUkH azowN ci a8tmminujfeg,r
przekgadamy na d ug N-2s tnri meurt wimi &ma oy W

t n
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n
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obu stron nal
przekdgadamy
s amo rzygotao¢
kol ej ne.

t“ ;\P}d roy,,
& 3
T

<
DIETETYKA | ZYWIENIE Q <>, . . . .
Malgorzata Stanior ‘ / www.dietetykastanior.pl www.uczsiezdrowia.pl tel. 509075810

(Fc

e (



http://www.dietetyka-stanior.pl/
http://www.uczsiezdrowia.pl/

AChl eb igtpwmpany z zi ar nami

Skgadnlikkvadowraat owy bol2fkemnek o boku

1150 g mNki ryUowe ]
1 150 g br Nz
ryUowej
T 100 g mNKki
T lopakowani ¢
droUdUy ©be
T1 pgaska 0@
Gom ( ewen
zmi el onej
j ajowatej)
T4 gyUki mi
zi aren
11 gyUeczka
mi odu
T 350 ml wody
1T 6 g sol.
T2 gyUki wody wymieszanej =z ol i wN
Wy konani e
Do mi ski mi ksera planetarnego z haki
droUdUe, Mix' Gom i s- Mi ksuj emy.
mi eszaj Nc, do momentu skania jedn

ZYy

Pkii ez izar v mi €
ciasto na dwie godzin wW ciepgym mie
Rozgrzewamy piekarnik 0
Przekgadamy ciasto do w

do pieczeni a.

temperatury

I
u
Dodaj emy mi - dni, tar nyasdy
y
d
kwadr at owej fo

ZgpomocN pihdzl a pokrywamy powi erzchni
Posypujemy ziarnami | zubkiem noUa
podziel il bochenek na ztery cznSci

erdro On
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atguszczenia for my

Wy konani e

Rozgrzewamy piekarni k do temperatury| 1
Dzielimy gorzkN czekoladn na magdge kalws
magego garnka. Dodajemy masgo i podg|r z
od czasu do czasu.

Dzielimy na kawaghkiagRekol adn ml eczn|N
W misce ze stali nNierdzewne|j uci er amy
konsystencj i mus u. Dodajemy oba rodzla]j
Stopni owo dodajemy masn z gorzKkiej c|ze
bi agej czekol ady.

Nakgadamyocmgashat Jasfczonej masgem, |pc
orzechami pekan. Wst a2wi ammyn udto (pcizeaksa rpnii
zal eUy od tego, czy chcemy otrzymal b ¢
Czekamy, aU ciasto ostygnie, zanim wy]j
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Poleca

mgr Ma g g o r z-agietetyk Binicany,ifaomaceuta, pedagog

foGabinet Dietetyka i tywienie Maggor

Bibliografia:

www.celiakia.pl

www. przekreslonykl os. pl

www. forum. celiakia.pl

Moja kuchniocgLCabeod iglautFenru i era, wyd. Buchmann
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Chcesz otrzymal wiifcej

Napisz do nas

dietetyka.stanior@interia.pl

DOS TN P NBHOOKIE

Di eta wadiedléyia Uywi-29,) 9WVaj |

Smaczne i zdrowe grillowaniel 9, 9 9 z g

Jak za
przepisy-4 9

t

rzymploridashikmdtyowi eni a or az

99z¢g

Koktajle, smoothie, shake...inietylkoz 1 $1 9 ,19 9 z §

Koktajle, smothie, shake... inietylka z 1 $1 9 29 9 z §

tywienie R1I®mdW2 @ka

Szybkie i smaczne obiady cznSi 1
Szybkie i smaczne obiady eznSi 2
19, 99z4¢

Ni e chor uj n,-naumlnesgosabyna wzmeene
odpor-Mn®SA™di9zg

Pyszne oraz zdrowe -59,099zxzFde, <ci as
Szybkie i smaczne-1®i PYPzig sosy do
Wy pi eki bez gl utleuo 992 przepi s |w
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E-book zawiera m.in.:
35 przepisow na proste, domowe mikstury
na rozne dolegliwosci oy

Przygotowata:
mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny

‘Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie
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