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WSTEP

Ksigzka, ktdrg trzymasz w reku, powstata po to, by pokazac, jak
smaczne, zdrowe, réznorodne, urozmaicone i kolorowe mogg byc¢ dania
bez glutenu. Wiele osdb nie wyobraza sobie codziennych positkéw bez
tradycyjnego pieczywa i potraw opartych na mace pszennej, zytniej
czy razowej. Warto jednak uswiadomic sobie, ze rezygnacja z pszenicy
zamyka tylko jedng z furtek w Swiecie smakdw, jednoczesnie
otwierajac caty szereg innych, z ktérych istnienia nie wszyscy zdaja
sobie sprawe.

Dieta bezglutenowa to doskonata okazja, by zainteresowac sie
mnadstwem nowych, zdrowych i wartosciowych produktéw spozywczych,
ktdre by¢ moze dotad znajdowaty sie poza twoimi kulinarnymi
zainteresowaniami.

Potrzeba wyeliminowania z jedzenia glutenu pobudza kreatywnosc,
sprawia, ze inaczej zaczynamy patrzec na jedzenie i zwracamy
baczniejszg uwage na to, co Iaduje na naszych talerzach. Racjonalna
dieta bezglutenowa motywuje do starannej lektury etykiet
i sSwiadomych zakupdw, a takze do rezygnacji z gotowych stodkich
i stonych przekasek oraz wielu wysoko przetworzonych produktéw
(réwniez tych opatrzonych znakiem przekreslonego ktosa, bo przeciez
nie wszystko, co nie zawiera glutenu, jest zdrowe) oraz zastgpienia
ich dobrej jakosci jedzeniem, a zwtaszcza Swiezymi produktami
sezonowymi. -
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Czym jest gluten? To biatko
roslinne, obecne miedzy innymi
W pszenicy, zycie, jeczmieniu,

a takze w owsie, z natury jest
bezglutenowym, z uwagi na
wspotczesne procesy przetwarzania
zywnosci wystepuje w handlu

w stanie tak zanieczyszczonym,

ze zalicza sie go do grupy zb6z
zawierajacych gluten [z wyjatkiem
certyfikowanego owsa
oznaczonego jako gluten-free).
Warto pamietac, ze gluten nie

jest w naszej diecie niezbedny,

a w glutenowych zbozach nie ma
zadnych sktadnikéw odzywczych,
ktdrych nie moglibysmy dostarczyc¢
organizmowi za posrednictwem
innych produktow.

Pojecie ,dieta” kojarzy sie
zwykle z wyrzeczeniami, majgcymi
prowadzi¢ do jednego celu: utraty
zbednych kilogramdw. Dieta
tymczasem to nic innego jak sposob
odzywiania — czyli codzienne menu
w dowolnym wydaniu, niezaleznie
od tego, co wchodzi w jego skfad.
Dieta bezglutenowa rozumiana
bywa czesto jako ,narzedzie”
do odchudzania, chociaz bardzo
niestusznie. To po prostu metoda
odzywiania, ktéra rzadzi sie
okreslonymi prawami, przeznaczona
przede wszystkim dla 0s6b chorych
na celiakie oraz nietolerujacych
glutenu, ale nie tylko dla nich.



Zgromadzone w ksigzce przepisy dobratem w taki sposadb, by okazaty
sie atrakcyjne takze dla tych, ktdrzy niekoniecznie zamierzajg catkowicie
wykluczy¢ gluten z diety. Nie jest to wiec ksigzka wytacznie dla 0sdb, ktére
z przyczyn medycznych bezwzglednie muszg wyeliminowac zywnos¢
glutenowg z codziennego jadtospisu, ale tez dla wszystkich, ktdrzy chca
zrobic dla siebie co$ dobrego i zmieni¢ sposdb odzywiania. Nawet bowiem
jesli nie cierpisz na nietolerancje glutenu, dieta oparta na mace i mgcznych
produktach, za to uboga w warzywa, owoce, ryby czy kasze, wcale nie jest
zdrowa.

Kilka zasad, ktdre stanowig fundament zdrowej, racjonalnie skomponowanej diety

w kazdym wydaniu:

— poswiec czas na samodzielne przyrzadzanie positkéw w domu ze $wiezych
produktéw dobrej jakosci,

— warzywa i owoce mogg by¢ podstawg positku, a nie jedynie skromnym dodatkiem
czy barwng ozdobg talerza,

— nie siegaj po fast food i wysoko przetworzone przekaski (zaréwno stodkie, jak
i stone) oraz pdtprodukty ani nie stosuj wymdwek w rodzaju ,,od czasu do czasu
mozna”,

— ogranicz cukier, zrezygnuj z gotowych stodyczy: ciast, ciastek, ciasteczek,
cukierkdw czy niskiej jakos$ci popularnych czekolad, w ktérych jest coraz wiecej
niepotrzebnych dodatkdw, a coraz mniej czystego, wartosciowego kakao —
postaw na jakos¢ kosztem ilosci,

— Swiadomie komponuj zréznicowane positki, oparte na nieprzetworzonych
sktadnikach.

Pamietaj rowniez, ze dieta bezglutenowa nie musi sprowadzac sie do
opracowywania wolnych od glutenu odpowiednikéw pierogéw, chleba,
pizzy czy tradycyjnych ciast. Warto spojrzec na nig kreatywnie, skoro do
dyspozycji mamy szeroki wybdr swietnych i pysznych produktéw, takich
jak rodliny straczkowe, kasze, ryz, komosa ryzowa, sery, ryby, jaja, mieso,
OWOCe morza, przyprawy, warzywa i owoce, orzechy, midd, kakao czy
ziarna i bakalie. Mozna je taczyc¢ na wiele sposobow — liczba kombinacji jest
nieograniczona. Do tego dochodzi jeszcze bogactwo bezglutenowych mak
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o0 réznych wtasciwosciach i smakach, a takze coraz wiekszy wybér gotowych
bezglutenowych makarondw z réznych typdw maki, ktére sg nie tylko
smaczne, ale tez bardzo dobrej jakosci. To wtasnie dlatego odpowiednio
skomponowana dieta bezglutenowa nie jest, a nawet nie moze by¢ nudna,
uboga ani niesmaczna. To feeria smakéw, aromatow, koloréw i faktur.
Jestem przekonany, ze nie tylko zdrowe, ale przede wszystkim petne smaku
potrawy, na ktére przepisy wybratem do tej ksigzki, w petni to potwierdzaja.

Znajdziesz tu 130 przepiséw na Sniadania, dania gtéwne, przystawki,
satatki, zupy, desery czy koktajle, oparte na najlepszych, wartosciowych,
Swiezych i kuszgcych podniebienie sktadnikach. Pamietaj, ze jakos¢
produktéw zawsze przektada sie na smak gotowej potrawy.

Przepisy podzielitem na 20 rozdziatéw, odpowiadajgcych produktom
albo grupom produktéw, po ktére w kuchni siegam najczesciej i ktore
uwazam za warte wtgczenia do codziennego menu. Potowa rozdziatow
skupia sie na warzywach i owocach [m.in. pomidory, pory, cukinia, szpinak,
jarmuz, dynia, ziemniaki, marchew, bab, szparagi, jabtka, truskawki), ktére
moim zdaniem powinny stanowi¢ podstawe dobrego gotowania. Osobne
rozdziaty poswiecitem soczewicy, kaszy, ryzowi i komosie ryzowej oraz
réznym rodzajom mak, a takze jajom i serom. Nie zabrakto tez ryb i miesa.
Bohaterami dwdch ostatnich rozdziatéw sg bakalie oraz czekolada i kakao.

Na koniec najwazniejsze: nie traktuj tych przepiséw jak instrukgji. Zaden
z nich nie jest zestawem sztywnych regut. Wrecz przeciwnie — poszczegolne
receptury to bardziej zrédto inspiracji, punkt wyjscia do stworzenia takiej
potrawy, ktdra bedzie zgodna z twoimi upodobaniami, preferencjami
smakowymi i oczekiwaniami. Jesli nie odpowiadajg ci jakie$ sktadniki, ziota
czy przyprawy albo nie masz do nich dostepu, po prostu zastap je innymi,
wedtug wtasnego uznania. Przeciez danie, ktore przygotujesz, bedzie
twoim dzietem, a ono powinno smakowac przede wszystkim tobie i tym, dla
ktérych je przyrzadzisz. Prébuj, kombinuj, eksperymentuj, tgcz smaki, ciesz
sie gotowaniem i dziel sie swojg radoscig z bliskimi.
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najrozniejszych sezonowych
darow natury.






