-

& N_‘

.
. L

| f
2
.l. .. "I

L]
L
L
L]
L] =
’ L
1 # =
l.". .
o v
L4 ; -
Al 1 F T AF
.‘ -.' i Li} 1w " ’
3 * B A o ; - .
e ' < ' ae
- - i . . - | -

(MAGDA)LENA GEOWALA

[E SMAKIEM
BEZ GLUTENY

BEZGLUTENOWE PRZEPISY
NA DOMOWE StODKOSCI

www.tylkomama.pl



y WSTEP

i UDALO SIE!

CHOC SAMA NIE DO KONCA W TO WIERZYtAM, UDALO
MI SIE STWORZYC WtASNEGO EBOOKA Z PRZEPISAMI.
Z OGROMNA RADOSCIA (I NIESKRYWANA DUMA)
ODDAJE GO W WASZE RECE!
ZNAJDZIECIE W NIM PRZEPISY NA StODKIE PRZEKASKI
BEZGLUTENOWE.

DODATKOWO STARAtAM SIE, BY DOBOR SKEADNIKOW
NIE BYt PROBLEMATYCZNY. KORZYSTAM GtOWNIE
Z TEGO, CO SAMA ZAWSZE MAM W SWOJE] KUCHNI.
MYSLE, ZE WIEKSZOSC Z WAS ROWNIEZ, A JESLI NIE -
Z PEWNOSCIA BEZ TRUDU ZNAJDZIECIE WSZYSTKO
W POBLISKIM MARKECIE LUB OSIEDLOWYM
SPOZYWCZAKU.

ZAPRASZAM ZATEM DO KUCHNI. DZIECIAKI MILE
WIDZIANE - W KONCU TO Z MYSLA O NICH CALE TO
ZAMIESZANIE.

GOTOWI? FARTUCHY WtOZ | ZACZYNAMY!
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SPIS PRIEPISOW

4. PRALINY Z CZTERECH SKEADNIKOW
6. MUFFINKI Z BANANA | CIECIERZYCY
8. BROWNIE BEZ MAKI
10. CAKE-POPS Z CZEKOLADA
12. DESER KOKOSOWY NA DAKTYLOWYM SPODZIE
14. CIASTECZKA DYNIOWE Z NUTA POMARANCZY
16. MUFFINKI Z FASOLI A'LA BROWNIE
18. TARTALETKI Z OWOCAMI | KREMEM
JOGURTOWYM
20. RACUSZKI JOGURTOWE Z OWOCAMI
22. NAJSZYBSZE NA SWIECIE CIASTECZKA
OWSIANE
24. MUFFINKI BANANOWE Z KAWALKAM|
CZEKOLADY
26. KOKOSANKI NICZYM CHMURKI
28. SERNIK JAGODOWY Z POLEWA JOGURTOWA
30. KRUCHE CIASTECZKA ORZECHOWE
32. RAFAELLO Z KASZY JAGLANE]
34. SERNIK KOKOSOWY BEZ PIECZENIA



PRALINY

Z CZTERECH SKEADNIKOW




200g ciecierzycy

10-15 daktyli

2 tyzki syropu z agawy/syropu klonowego lub miodu
p6t szkl zmielonych dowolnych orzechéw

Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na kilka
minut, by zmiekty. Po tym czasie osgczamy je i wraz

z reszta sktadnikéw blendujemy na gtadka, kleistg
mase. Konsystencje regulujemy mielonymi orzechami
lub wodg po namoczeniu daktyli. Gdy masa da sie tatwo
formowaé, nadajemy jej ulubiony ksztatt i obtaczamy
w wibrkach kokosowych, kakao lub mielonych
orzechach.



MUFFINKL

Z BANANA I CIECIERZYCY




il

2 dojrzate banany

200g¢g ciecierzycy

1tyzeczka sody oczyszczonej

garsé daktyli

p6t tabliczki pokruszonej gorzkiej czekolady

Daktyle zalewamy wrzatkiem na kilka minut, by zmiekty. Po
tym czasie osgczamy je i wraz z ciecierzycg i bananami
blendujemy na gtadka mase. Wg preferencji, ciasto mozna
dostodzi¢ np. miodem. Gdy masa przejdzie test smaku,
dodajemy sode i pokruszong czekolade. Naktadamy do
papilotek lub silikonowych foremek i pieczemy ok 20-30 min
w temp. 180st C.



BROWNLLE

BEZ MAKI




BAUN

4 jajka

szczypta soli

250g gorzkiej czekolady
6 tyzek cukru

80g masta

Czekolade wraz z mastem rozpuszczamy w kapieli
wodnej. Biatka ubijamy ze szczypta soli na sztywng
piane. Pod koniec ubijania dodajemy 3 tyzki cukru.
Z6ttka ubijamy z pozostatym cukrem na puszysta mase.
Dodajemy wystudzong czekolade i na koniec delikatnie
mieszajac, ubite biatka.

Pieczemy w180st C ok 30 minut.



L-POP

LAK




LARE-

100g dowolnego ciasta bezglutenowego
50-80g Smietanki kokosowej (gestej)
biata i ciemna czekolada do dekoragji
kakao (opcjonalnie)

Ciasto kruszymy recznie lub w malakserze. Do miatkiego
ciasta stopniowo dodajemy Smietanke kokosowa

i mieszamy, sprawdzajac konsystencje. Nie moze by¢ ani
zbyt krucha, ani zbyt wilgotna. Kulki powinny tadnie
odchodzi¢ od dtoni. Uformowane kulki wktadamy do
lodéwki na co najmniej godzine. Po wychtodzeniu, w kazdg
z nich wbijamy patyczek zamoczony wczesniej

w czekoladzie i ponownie odstawiamy do lodéwki, tym
razem wystarczy kilka minut. Dekorujemy na przemian biata
lub ciemng czekoladg tworzac fantazyjne wzorki. Mozna
dodatkowo posypaéje np. orzechami lub zmielonymi
bakaliami.



DESER KOROSOWY

NA DAKTYLOWYM SPODZIE




{ KURL

mleczko kokosowe w puszce (stata czesc)
100g wibrkéw kokosowych

100g gorzkiej czekolady

10-12 daktyli

Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na 5-10
minut. Jeszcze gorgce daktyle osgczamy i blendujemy
na gtadka mase. Dodajemy pokruszong czekolade

i mieszamy do rozpuszczenia. Smietanke kokosowa
napowietrzamy, miksujacjg przez dtuzsza chwile.
Dodajemy wiorki kokosowe i mieszamy. Uktadamy
warstwowo w naczyniu i odstawiamy do wychtodzenia
do lodowki.



ZNUTA POMARANCZY




100g pure z dyni

skorka starta z matej pomaranczy

3-4 tyzki miodu

p6t kostki masta

2 76ttka

200g maki ryzowej

50g maki ziemniaczanej

tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

Wszystkie sktadniki zagniatamy, w razie potrzeby
podsypujac maka (ilosé maki zalezy m.in. od konsystencji
dyniowego pure). Owijamy folig spozywczg i odstawiamy do
lodéwki na ok 30 minut. Nastepnie watkujemy dos¢ grubo

i wykrawamy ciasteczka. Nie polecam ksztattnych foremek,
gdyz ciasto jest dos¢ kruche. Najbezpieczniejsze beda
tradycyjne okragte ciasteczka wykrawane za pomocg
szklanki lub kieliszka.

Pieczemy ok 12-15 minut w temp. 180st C.
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1 puszka czerwonej fasoli

1tyzka kakao

s5og gorzkiej czekolady

1dojrzaty banan

1tyzeczka pdp lub sody oczyszczonej
1jajko

Fasole ptuczemy pod biezac wodg i blendujemy wraz
z bananem na gtadkg mase. Dodajemy kakao i sode
orazjajko i ponownie mieszamy. Na koniec dodajemy
pokruszong czekolade. Napetniamy papilotki do 3/4
wysokosci. Pieczemy w180st C 0k 15-20 minut. Gotowe
muffinki mozna udekorowac bitg Smietang i owocami
lub zjadaé saute.



TARTALETRT 1 QWOCAMI

| KREMEM JOGURTOWYM




TARTALLTA

Ciasto: 11 1/2 szkl maki bezglutenowej
1jajko
3 tyzki cukru pudru
1/2 kostki zimnego masta
Krem: 200g jogurtu greckiego
100g serka mascarpone
2 tyzki cukru pudru

Sktadniki na babeczki zagniatamy dosé szybko, zeby nie
ogrzewac ciasta. Odktadamy na pét godziny do lodéwki. Po
tym czasie ciasto dzielimy na kawateczki i wylepiamy nim

foremki do babeczek. Przed wtozeniem do piekarnika, ciasto
naktuwamy widelcem.

Pieczemy 20 minut w temp.180st C.
Jogurt miksujemy z serkiem mascaropne, dostadzamy do
smaku cukrem pudrem lub innym stodzikiem.

WYystudzone babeczki dekorujemy kremem jogurtowym
i owocami lub kawatkami czekolady.
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200g maki bezglutenowej

2 jajka

25g Swiezych drozdzy + 2 tyzki cieptego mleka
1szkljogurtu naturalnego

3 tyzki miodu lub syropu klonowego

olej do smazenia

Z drozdzy i mleka robimy rozczyn. Mozna dodac¢
tyzeczke cukru.Jaja delikatnie mieszamy z jogurtem.
Do miski przesiewamy make, dodajemy wyrosniete
drozdze i mase jogurtowa. Do ciasta mozna dodac
kawatki owocow. Smazymy na rozgrzanej patelni na
ztoty kolor. Racuszki podajemy z owocami, kremem
czekoladowym lub innymi ulubionymi dodatkami.
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NAJSZYBSZE NA SWIECIE

LIASTEC




1dojrzaty banan
1szkl ptatkéw owsianych
2 tyzki miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

Banana blendujemy. Dodajemy ptatki owsiane i mieszamy.
W zaleznosci od wielkosci banana iloscig ptatkdw mozna
regulowac konsystencje. Ciasto nie moze by¢ zbyt rzadkie.
Jesli lubimy bardziej stodkie wypieki, dodajemy miéd lub
syrop klonowy. Ciasto jest dos¢ lepkie, wiec najlepiej

w dtoniach nadaé mu ksztatt ciasteczek lub ulepic¢ kulki

i roztozyé na blaszce, a nastepnie kazdg z nich sptaszczy¢
tyzeczka.

Pieczemy ok 10-12 minut w temp. 180st C.



MUEHINKT BANANOWE

Z KAWALKAMI CZEKOLADY
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3 dojrzate banany

11/2 szkl maki bezglutenowej

2 jajka

1/2 szkl cukru

1tyzeczka proszku do pieczenia
1/4 szkl roztopionego masta
50g pokruszonej czekolady
plasterki banana

Banany rozdrabniamy widelcem (moga by¢ grudki).
Dodajemy masto ijajka ubite z cukrem. Suche sktadniki
mieszamy w osobnej misce. Dodajemy do mokrych

i delikatnie mieszamy. Na koniec dodajemy pokruszong
czekolade. Papilotki wypetniamy do 3/4 wysokosci.
Dekorujemy plastrami banana. Pieczemy

w 180st C 0k 15-18 minut.
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KOKOSANKL

NICZYM CHMURKI
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2 biatka

50g cukru

s50g wiorkéw kokosowych

1 mata tyzeczka octu jabtkowego

Biatka ubijamy na puszysta piane do tzw miekkich
wierzchotkéw. Pod koniec ubijania stopniowo dodajemy
cukier i kazdg partie doktadnie miksujemy. Gdy piana jest
gotowa, dodajemy ocet i wiérki kokosowe, delikatnie
mieszajac.

Naktadamy tyzka na blache wytozona papierem do
pieczenia.

Piekarnik nagrzewamy do temp. 160st C. Po wtozeniu blachy
zmniejszamy temp do 130st Ci suszymy kokosanki przez ok
40-50 minut.
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JAGODOWY

SERNIK




Ml

Spéd: 250g ciastek typu oreo bezglutenowych
60g roztopionego masta
Masa serowa: 1kg twarogu (zmielony co najmniej 2x)
1szkl cukru
3jajka
2 tyzki maki ziemniaczanej
szklanka jagdéd (mrozonych lub Swiezych)

Ciasteczka kruszymy na drobne kawatki, mieszamy

z mastem i wyktadamy na dno formy.
Twarog mielimy z cukrem i krotko miksujemy z resztag
sktadnikéw. Jagody blendujemy i dodajemy do masy
serowej. Mase wylewamy na ciasteczkowy spod

i pieczemy w kgpieli wodnej w temp 150st C
ok1,5godziny.

Po wystudzeniu polewamy jogurtem greckim
wymieszanym z cukrem pudrem i dekorujemy

jagodami.



KRUCHE CLAST

Z ORZECHAMI




150g maki bezglutenowej

100g mielonych orzechéw (dowolnych)
110g zimnego masta

2 z6ttka

50g cukru

skorka starta z cytryny

Wszystkie sktadniki zagniatamy, by powstato kruche ciasto.
Formujemy kulke i odktadamy do lodéwki na ok 30 min.
Schtodzone ciasto dzielimy na mniejsze porcje, kazdg z nich
watkujemy na grubos$¢ ok 3mm i delikatnie wykrawamy
ciasteczka.

Pieczemy ok 15 min w temp. 180st C.

Gotowe ciasteczka mozna polukrowad.



RAFALLLO

Z KASZY JAGCLANE]




1szkl kaszy jaglanej

2 szkl mleka lub mleczka kokosowego

100g wibrkéw kokosowych + troche do obtoczenia
100¢g masta

midd lub inny stodzik do smaku - ok 1/2 szkl
migdaty lub orzechy do nadziewania

Kasze gotujemy w mleku do miekkosci. Do goracej
kaszy dodajemy masto i cukier/miéd. Mieszamy do
rozpuszczenia. Dodajemy wiorki i odstawiamy, by
lekko przestygta. Z masy formujemy kulki, do srodka
wktadamy cate migdaty lub orzechy. Obtaczamy

w wiodrkach kokosowych i odstawiamy do lodéwki do
schtodzenia.



SERNTK KOKOSOWY

BEZ PIECZENIA




Jull

Spdd: 1 szkl daktyli bez pestek
1szkl ptatkéw owsianych
50-60¢g roztopionego masta
p6t tabliczki gorzkiej czekolady lub kakao
Masa: 2 puszki mleczka kokosowego (cate)
200g jogurtu greckiego
tabliczka biatej czekolady (rozpuszczonej)
1tyzka zelatyny (hamoczona w odrobinie wody)

Daktyle zalewamy wrzatkiem. Mielimy ptatki owsiane na
make. Masto rozpuszczamy w rondelku razem

z czekolada/kakao. Namoczone daktyle blendujemy.
Wszystkie sktadniki tgczymy do powstania gestego ciasta
i wyktadamy nim dno formy. Wstawiamy do lodéwki na
30 min.

Jogurt mieszamy z mleczkiem kokosowym i rozpuszczong
biata czekolada. Zelatyne podgrzewamy do rozpuszczenia
i ostroznie wlewamy do masy. Wylewamy na daktylowy
spod i odstawiamy do lodéwki do stezenia. Dekorujemy wg
uznania.



b PODITEKOWANTA

~ — DZIEKUJE...

MOJEMU SYNKOWI, BO TO DZIEKI NIEMU SIEGNELAM PO
MAKE INNA, NI1Z PSZENNA.

DzIEKUJE MOJE] CORCI | MEZOWI, KTORZY CIERPLIWIE
ZNOSZA MOJE BARDZIE] | MNIE] UDANE PROBY
KULINARNE.

DZIEKUJE TOBIE,

ZA TO, ZE ODWIEDZASZ MOJEGO BLOGA | KORZYSTASZ
Z PRZEPISOW, KTORE TU ZEBRALAM.

ZA TO, ZE MOGE PODZIELIC SIE Z TOBA MOIM
DOSWIADCZENIEM W KUCHNI BEZ GLUTENU, W KTORE] -
CHOC NIE MA PSZENICY - TO Z PEWNOSCIA NIE BRAKUJE
SMAKU | POMYStOW!

DzIEKUJE!
LENA

Wszelkie prawa zastrzezone. Kwiecien, 2019r.
www.tylkomama.pl




