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Przepisy w tej ksigzce NIE ZAWIERAJA glutenu, nabiatu i jajek.



Przedmowa

Przed Panstwem ksigzka, ktéra powstata, aby pomoc osobom, ktére chca
wprowadzi¢ badz juz prowadzgq indywidualng diete w chorobach
autoimmunologicznych.

W pazdzierniku 2017 roku ukazata sie nasza ksigzka ,,Dieta w chorobach
autoimmunologicznych. Co jes¢, by czuc sie lepiej?”, ktora uzyskata wiele
pozytywnych recenzji zarowno w gronie specjalistow, jak i wsrod wielu
naszych bylych i obecnych pacjentéw. Z ksigzki mozna sie dowiedziec,
dlaczego indywidualna dieta eliminacyjna jest wazna przy autoimmunizacji
organizmu, jakq role w tym odgrywajg nasze bakterie jelitowe, jak o nie
dbac, a przede wszystkim jak na co dzien prawidtowo sie odzywiac.

Czytelnicy bardzo docenili to, ze w ksigzce po duzej dawce teorii zostaly
zamieszczone przepisy, przyklady i praktyczne wskazowki. Dobre przepisy
sprawdzajq sie zawsze, aby zatem sprosta¢ dalszym oczekiwaniom naszych
pacjentow, powstata ta bardzo praktyczna publikacja, napisana przez jej
autorke z wielka pasjq i znajomoscig tematu.

Na tych, ktérzy juz styszeli: ,tego nie jedz, tamtego unikaj”, czeka
dawka solidnych i sprawdzonych informacji, utatwiajacych codzienne zycie
na diecie, ktora nie moze i nie musi by¢ nudna. Nasze jedzenie powinno
dawa¢ nam nie tylko sile, zdrowie, lecz takze rados¢ z codziennych
positkow, ktore moze spozywac z korzyscig cata rodzina.

Czesto pacjenci sie martwig, Ze nie poradzg sobie z dietg i ze to trudne
kazdego dnia komponowac zdrowe, pelnowartosciowe i smaczne positki.
W tym momencie praktyczne wskazowki co do przyrzadzania potraw majq
kluczowe znaczenie.

Autorka ksigzki wszystkie przepisy stosuje na co dzien w swoim domu,
przez co sq one wyprobowane i smaczne, to dzieki nim sama osiggnela
zdrowotne korzysci. Trudno wiec o osobe bardziej wiarygodng!

Polecam Panstwu i wszystkim moim pacjentom te lekture i zycze
zdrowia oraz odkrywania nowych smakow kazdego dnia.



dr n. med. Mirostawa Gatecka
Instytut Mikroekologii w Poznaniu



Od autorki

Kiedy ukazala sie ksigzka ,,Dieta w chorobach autoimmunologicznych. Co
jes¢, by czuC sie lepiej?”, bylam razem z pozostalymi autorkami
zaskoczona ogromnym zainteresowaniem, ktore przeszto nasze najSmielsze
oczekiwania. Pierwszy naklad wyczerpat sie w ciggu kilku dni od premiery,
co pokazalo, ze temat diety w chorobach autoimmunologicznych jest
bardzo aktualny, a sama dieta eliminacyjna dotyczy coraz wiekszej grupy
0sOb. W pierwszej czesci zostal zawarty obszerny poradnik, jak eliminowac
produkty krok po kroku, gdzie robi¢ zakupy i jak szuka¢ zamiennikow, oraz
kilka przepisow z wykorzystaniem podstawowych produktéow i dan.
Pierwszy tom to kompleksowe kompendium wiedzy teoretycznej
i praktycznej. Odsylam wiec do niego, jesSli wlasnie zaczynasz swojg
przygode z dietg eliminacyjng. Pojawily sie jednak glosy, ze zdecydowanie
potrzebna jest ksigzka kucharska, ktora pokaze gotowe rozwigzania —
pomysty na smaczne, szybkie i zdrowe dania bezmleczne i bezglutenowe.
I te ksigzke trzymasz wlasnie w rekach. Aby ulatwi¢ Ci korzystanie
z przepisow, zapoznaj sie z czesciq ,,Jak czytac te ksigzke”. Przygotowatam
ja tak, aby stala sie ona dla Ciebie nie tylko ksigzka kucharska, lecz takze
przewodnikiem po produktach i poradnikiem, jak gotowac z produktow
bezmlecznych i bezglutenowych. Zycze milej lektury i owocnych zmagan
kulinarnych.

Joanna Dronka-Skrzypczak



Jak czytac te ksigzke?

Wydawaloby sie, ze czytanie ksigzki kucharskiej to zaden problem — spis
tresci, ulubione przepisy i do kuchni... Ale nie tym razem! Jak juz
wspomniatam, ksigzka ta ma by¢ dla Ciebie nie tylko zbiorem przepisow,
ale przede wszystkim przewodnikiem po kuchni bezglutenowej
i bezmlecznej oraz wykorzystywanych w niej produktach. Bardzo wiele na
ten temat napisalam juz w pierwszej czeSci pt. ,Dieta w chorobach
autoimmunologicznych. Co jesS¢, by czuc sie lepiej?”, dlatego w ksigzce,
ktorg trzymasz w rekach, jedynie wspomne o tym w poradach do przepisow
czy w opisach produktéw. W ksigzce kucharskiej zmierzylam sie
z pogladem, ze dieta eliminacyjna jest droga, a przepisy wykorzystujg
produkty, ktore trudno kupi¢ w supermarketach czy dyskontach. Zdaje
sobie sprawe, ze wiekszoS¢ ludzi tam wiasnie robi codzienne zakupy, nie
zawsze majac dostep do sklepow specjalistycznych. Dodatkowym
wyzwaniem byto przygotowanie takich dan, ktorych wykonanie nie bedzie
pochianiato wielu godzin w kuchni. Dlatego podjetam decyzje — przygotuje
przepisy na bazie listy dostepnych, nie najdrozszych produktéw, ktore tatwo
mozna kupi¢ na zapas i przechowywa¢ w domu. Takie zapasy pozwolg
zawsze, po dokupieniu Swiezych warzyw i (ewentualnie) miesa,
przygotowac szybkie i wartoSciowe dania. Dlatego w kolejnym rozdziale
znajdziesz gotowa liste zakupow oraz krotki opis kazdego produktu.

A co z samymi przepisami?

Kazdy przepis opatrzony jest piktogramami, ktore ulatwia Ci wybranie
tego, co aktualnie potrzebujesz. Danie weganskie? CoS dla dziecka?
A moze szybki obiad? Przejrzyj spis tresci i zobacz, ktore dania mozesz
przygotowac wiasnie teraz.



Dodatkowo kazdy przepis zawiera praktyczne porady oraz informacje
o zamiennikach, a takze odniesienia do innych przepiséw. Czasami
zasugeruje Ci, zebys ugotowal np. wiecej kaszy jaglanej i wykorzystat ja do
innej potrawy, albo podpowiem, co zrobi¢ z woda, ktora zostala po
odsaczeniu ciecierzycy. Dzieki temu nauczysz sie, jak skroci¢ czas
przygotowywania positkéw i z wyprzedzeniem planowac zarowno zakupy,
jak i jadlospis.

Do 15 minut

Do 30 minut

Danie weganskie

Dzieci to lubia

Mozesz przygotowac wczesniej

Mozesz zamrozié

Dobre na impreze
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Zabierz ze soba/latwe do spakowania



TU znajduja sie skltadniki z listy tych, ktdre
zawsze powinienes mied w swojej spizarni.

TU znajdziesz
przydatne piktogramy
Liste takich produktdw wraz z opisami

znajdziesz ponizej. Staratam sig, Zeby kazdy

przepis jako baze zawierat sktadniki z tej listy.
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Twoja domowa spizarnia -
produkty, ktore warto miec
w domu

Najwiekszg trudnosScia w rozpoczeciu i prowadzeniu diety eliminacyjnej
jest znalezienie produktow i zamiennikow, z ktorych latwo i szybko da sie
przygotowaC smaczne Sniadanie czy obiad. Kiedy konczylam pisac te
ksigzke, mdj przyjaciel zazartowal, ze ma dla mnie Swietny przepis: chleb
z serem. Kiedy napomknelam, ze przepisy musza byC bezglutenowe
i bezmleczne, odrzek}: ,,w takim razie bezglutenowy chleb z weganskim
serem”. Gdyby to bylo takie proste! W praktyce okazuje sie, ze kupic
smaczny bezglutenowy chleb o dobrym skladzie, to wyzwanie. Nie
wspominajac juz o weganskim zamienniku zoltego sera... Trzeba wiec
radzi¢ sobie inaczej, czyli korzysta¢ z produktow, ktore pozwolg nam
zbilansowac diete oraz gotowacC smacznie i roznorodnie. Na nastepnej
stronie przedstawiam liste zakupow. Takie zapasy pozwola Ci (po
dokupieniu kilku warzyw czy owocow albo miesa) na przygotowanie
wszystkich dan z tej ksigzki. Zrob zdjecie tej liscie, zabierz ja do
supermarketu i przygotuj swoja baze produktow. Jesli ktoregos produktu
nie znasz (amarantus ekspandowany brzmi egzotycznie?), to opis
wszystkich produktow wraz z miejscem, gdzie mozna je kupic,
i orientacyjng cena, znajdziesz w kolejnym rozdziale. Chciatlabym takze
odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego te produkty znalazly sie na liScie. Po
pierwsze, staralam sie wybrac takie, ktore uda sie kupic w wiekszosci
wiekszych sklepow, a juz na pewno bez problemu w internecie czy sklepach
specjalistycznych. Poza tym kierowatam sie kryterium ceny, o czym juz
wspomniatam. Ale dlaczego akurat przepisy bez glutenu, produktow
mlecznych i jajek? Czy to sugeruje, ze kazdy pacjent z chorobg
autoimmunologiczng powinien odstawicC te produkty? Na liScie znajdziesz
takze np. pomidory, a w przepisach rosliny stragczkowe czy papryke,



a pewnie gdzieS wyczytates, ze tych produktow nalezy unikac. To co
wlasciwie mozna jeS¢ w chorobie autoimmunologicznej? Nie pozostaje mi
nic innego, jak ponownie skierowac Twoja uwage na pierwsza czesc ksigzki
pod redakcjg dr n. med. Mirostawy Galeckiej, gdzie dietetycy doktadnie
opisali te zagadnienia.

Lista zakupow:

zrob zdjecie i zabierz ze sobg na zakupy

1 KASZA JAGLANA

2 KASZA GRYCZANA

3 KASZKA KUKURYDZIANA (POLENTA)

4 RYZ

5 PLATKI JAGLANE

6 PLATKI OWSIANE

7 AMARANTUS EKSPANDOWANY

8 JAGLY EKSPANDOWANE

9 MAKA RYZOWA

10 MAKA ZIEMNIACZANA

11 MAKA GRYCZANA

12 MAKA JAGLANA

13 KAKAO

14 OLE) KOKOSOWY

15 INNY OLEJ ROSLINNY, NP. Z PESTEK SLONECZNIKA

16 KILKA KARTONOW NAPOJOW ROSLINNYCH: SOJOWEGO, RYZOWEGO

17 MLEKO KOKOSOWE W PUSZCE

18 SIEMIE LNIANE MIELONE | W ZIARNACH

19 TOFU

20 NASIONA SLONECZNIKA, SEZAMU, PESTKI DYNI

21 ORZECHY NERKOWCA

22 CZERWONA SOCZEWICA

23 SUSZONE OWOCE: DAKTYLE, MORELE...

24 BATATY

25 CIECIERZYCA W PUSZCE

26 POMIDORY KROJONE

27 CUKIER LUB JEGO ZAMIENNIKI: KSYLITOL, SYROP DAKTYLOWY

28 BANANY

29 BEZGLUTENOWY PROSZEK DO PIECZENIA, SODA OCZYSZCZONA, DROZDZE
SWIEZE LUB SUSZONE

30 BEZGLUTENOWY MAKARON



Jest jeszcze kilka produktow, ktore warto znac i stosowac. Sq one nieco
drozsze lub trudniejsze w uzyciu, wiec nie beda stanowi¢ bazy do
przepisow, ale czasami przydadza sie jako dodatek albo urozmaicenie diety.

 Chia

* Quinoa

e Masto orzechowe
* Agar-agar

* Tapioka



Baza wiedzy o produktach

Kasza jaglana

Gdzie kupisz w kazdym supermarkecie i dyskoncie
Cena 6-8 zt za kilogram

Kasza jaglana (proso) stanowi podstawe bardzo wielu przepisow
bezglutenowych. Ze wzgledu na swoje wiasciwosci sklejajace, a takze
bogactwo witamin i skladnikow mineralnych jest jednym z najlepszych
produktow, ktére mozna wprowadzi¢ do diety. Kasze jaglang wykorzystuje
sie jako baze do tart, sktadnik pasztetow czy kotlecikbw. Mozna dodawac ja
nawet do koktajli, aby byly one bardziej sycace i wartoSciowe pod
wzgledem odzywczym.

Najwiecej klopotéw sprawia gotowanie kaszy jaglanej, ale jesli
skorzystasz z ponizszych porad, powinna sie zawsze udac:

* Przed gotowaniem nalezy kasze jaglang uprazy¢ na suchej patelni. W tym
celu wsypujemy potrzebng ilos¢ suchej kaszy na patelnie bez thuszczu i caty
czas mieszajac, delikatnie ja podgrzewamy, az zacznie wydziela¢ mity,
orzechowy zapach.

* Tak przygotowang kasze nalezy starannie wyptukac pod zimng woda.

* Kasze jaglang gotujemy w proporcji 1 : 2, czyli na kazdq szklanke suchej
kaszy potrzebujemy 2 szklanek wody. Gotujemy ja na matym ogniu okoto
15 minut, czasami mieszajac. Jesli widzimy, ze kasza nadal jest twarda,
a wchionela juz cala wode, dolewamy poét szklanki. Pod koniec gotowania
mozna wylaczy¢ gaz i przykry¢ garnek, aby kasza wchionela reszte wody.
Nie nalezy odcedza¢ kaszy, aby wraz z woda nie wyla¢ cennych witamin
i sktadnikéw mineralnych.



Warto ugotowac wiecej kaszy jaglanej, niz podaje przepis, i wykorzystac
ja do przygotowania innej potrawy. Majac ugotowang kasze jaglang, ktora
zostata np. z obiadu, mozna szybko zrobic¢ np. smaczne kotleciki albo dodac
ja do zupy nastepnego dnia. To znacznie oszczedza czas przygotowania
positkow.

Kasza gryczana

Gdzie kupisz w kazdym supermarkecie i dyskoncie
Cena 6-8 zt za kilogram

Jesli mozesz wybrac¢, to podobnie jak w przypadku kaszy jaglanej kup
kasze gryczang nie w woreczkach, ale luzem, najlepiej nieprazong. Gryka to
cenne zrodto biatka, bogatego w aminokwasy takie jak np. lizyna, a takze
btonnika stanowigcego niezbedny skladnik zrownowazonej diety. Kasze
gryczang mozna wykorzystaC w wielu potrawach i daniach. Jest dosc
popularna jako dodatek do obiadu, ale ma zdecydowanie wiecej
zastosowan. Na bazie kaszy gryczanej przygotujesz pyszny chleb gryczany,
gryczany pasztet lub farsz do pierogow albo nalesnikéw. Kasze gryczang
gotujemy w proporcji 1 : 2, czyli na szklanke suchej kaszy przypadajg 2
szklanki wody.

Kaszka kukurydziana (polenta)

Gdzie kupisz w kazdym supermarkecie i dyskoncie
Cena 3-5 zt za 350-400 gramoéw

Kaszka kukurydziana moze przydac sie do zrobienia polenty, ktora jest
z kolei bardzo uniwersalnym dodatkiem do wielu dan — zup, przekasek.
Moze tez zastepowacC chleb albo stanowi¢ baze ciekawych propozycji
imprezowych. Oprocz tego kaszki kukurydzianej mozesz uzy¢ do
zageszczania zup, sosOw, oraz zrobi¢ z niej panierke. Jak przygotowac
polente?



» Pamietaj, ze kaszka kukurydziana wymaga bardzo duzo wody. Gotujemy
ja w proporgcji 1 : 4, czyli na szklanke suchej kaszy przypadajg az 4 szklanki
wody.

* Suchg kasze pluczemy, a nastepnie zalewamy odpowiednig iloScig zimnej
wody. Nastepnie gotujemy na bardzo malym ogniu 15-20 minut od
momentu zagotowania wody, czesto mieszajac. Kaszka kukurydziana tatwo
sie przypala i przywiera do dna, dlatego potrzebny jest niewielki ogien,
czeste mieszanie i monitorowanie stanu wody. Gotujgcq sie kasze mozna
posoli¢, a na koncu dodac suszone ziota, np. tymianek, rozmaryn.

» Ugotowang, gorgcg kasze przelewamy do plaskiego naczynia,
wyrownujemy i studzimy. Po zastygnieciu mozna kroi¢ jg na kwadraty lub
trojkaty i podawac np. z zupa meksykanska, satatkq czy jako szasztyki.
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