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E BOALA CELIACA O CONSTRANGERE? DA SI NU. INGREDIENTELE
SE SCHIMBA, DAR AROMA, SAVOAREA, TEXTURA SI GUSTUL NU
SUNT OBIECTIVE IMPOSIBIL DE ATINS. REZULTATUL? PRODUSE DE
PANIFICATIE NEOBISNUIT DE GUSTOASE N CARE SANATATEA S
PAPILELE GUSTATIVE GASESC UN TERITORIU COMUN!

De cate ori nu am trecut pe langa o brutarie si nu ne-am simtit
extrem de tristi gdndindu-ne la toate acele produse pufoase, placut
mirositoare, de care indiscutabil nu avem voie sa ne atingem?
Aceasta otrava ne macina sufletul incet dar sigur, avand consecinte
diabolice care sunt chiar mai periculoase pentru starea noastra de

bine decat boala celiaca insasi!

E greu sa-i rezisti painii proaspat coapte, sau aromei irezistibile
care invaluie bucatdria cdnd preparam betisoare, produse de pati-
serie si sandviciuri delicioase. Brutariile sunt un cosmar cand digestia
e o utopie, iar disconfortul ne insoteste zilnic. Pdinea noastrad cea
de toate zilele, unul dintre elementele principale ale alimentatiei
omului, e un vis de neatins, sau ne putem permite sa ne rasfatam
din cadnd in cdnd? Astdzi, multe magazine si supermarketuri vand
produse pentru celiaci si persoanele sensibile la gluten. Este posibil
s3 preparam sau sd cumparam produse din paine care nu sunt cu
nimic mai prejos decat cele conventionale, franzele gata facute
sau de copt in casa, care pot fi feliate si prajite si chiar depozitate
o sdptdman3 sau doud. S3 nu uitdam ca este inca destul de greu
sa gasim paine fara gluten. Cu toate acestea, o putem prepara in
casa si o putem pastra pana la zece zile, daca respectam anumite

precautii, cum ar fi sa o tinem mereu la frigider, intr-o pung3, si s-o



tdiem numai cind e nevoie. Daca e deja feliata, cel mai bine e sd o
prajim Tnainte de depozitare.

Dar cum putem transforma péainea de casa in ceva gustos, care sa
ne aminteasca aromele pe care le iubim? Painea fara gluten are alte

ingrediente de baza, si trebuie sa evite fainurile din cereale, cum ar

fi graul simplu, graul kamut, spelta, orzul, ovazul si secara.
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Celiacii si cei sensibili la gluten pot consuma - fie boabe, fie
sub forma de faina - produse cum ar fi meiul, orezul (alb, integral,
rosu, negru, salbatic), porumb, hrisca, amidon de porumb, fdina de
porumb, naut si castane.

Aceasta listd destul de lungd de ingrediente poate fi folosita la
prepararea unor mancaruri delicioase, gustoase si cu textura ade-
varata, care sunt usor de digerat. E posibil sa gasiti amestecuri de
faina si drojdie potrivite pentru a prepara produse de panificatie
pufoase si apetisante. Sau dac3 preferam, putem amesteca fainuri
la alegere, pentru a pregati franzele crocante cu mei si iaurt, hrisca
si seminte de in, malai si branza si asa mai departe. Cu putina
experienta si initiativa, putem crea combinatii magnifice, realizind
tot felul de sortimente de paine neobisnuite, dar cu nimic mai prejos
in ce priveste savoarea si continutul de calorii, ajustat dupa nevoile

proprii!
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TISOARE CURICOTTA

Drojdia de bere se foloseste la pregatirea berii, a péinii si a pastelor. Este un ingredient sigur pentru
celiaci, deoarece nu contine gluten. In schimb, contine aminoacizi si biotina (utild in caz de dermatita),
si e foarte bogata in vitaminele din complexul B si minerale cum ar fi potasiu, magneziu, zinc si fosfor.

4 portii

Timp de pregatire: 25 minute
Timp de preparare: 15-20 minute
Calorii per portie: 160

3/4 ceasca (100 g) faina de orez
1/3 ceasca (50 g) amidon de
cartofi

1/3 ceascd (50 g) mélai

1ou

50 g ricotta

10 g drojdie de bere

sare

'

2

B

Preincalziti cuptorul la 200 °C si tapetati o tava de copt cu
hértie pergament. Cerneti faina si amidonul intr-un castron,
dizolvati drojdia in jumétate de pahar cu apa calda, apoi
adaugati oul si amestecati toate ingredientele pana ce se
omogenizeaza.

Adaugati ricotta si sare dupa gust, amestecati si apoi
framantati usor: rulati aluatul pe marginile castronului pana
cand devine neted si se tine. E posibil sa fie nevoie s3
addugati cateva linguri de apa pentru a-I mai inmuia.

Formati betisoare din aluat. Lucrati usor cu el, deoarece
acest tip de amestec tinde sa se desprinda usor. Lungimea
betisoarelor depinde de tava pe care o folositi. Continuati cu
tot aluatul rémas.

Asezati betisoarele pe hartia de copt la cétiva centimetri

" distanta unele de altele, pentru a nu se lipi in timpul coacerii.

Coaceti timp de 15-20 minute sau pana cand capata o
culoare brun-aurie. Scoateti-le din cuptor si lasati-le la racit
complet inainte sa le méancati.






SALATA CU MIGDALE, MERE
S| ANGHINARA

Merele reprezinta o buna sursa de vitaminele C, B1 si B2, precum si de minerale cum ar fi potasiu,
magneziu, fosfor, calciu si sodiu. Spre deosebire de alte fructe, merele nu fermenteaza, ceea ce
fnseamna ca pot fi consumate la sférsitul mesei. Mai mult, contin pecting, o fibra foarte utila pentru
sistemul gastrointestinal si care contribuie la scaderea glicemiei.

O 4 pori e = e
Timp de pregatire: 10 minute 7 Spalati si decojiti marul si para, apoi taiati-le bucati dupa
(- Calorii per portie: 110 " plac. Asezati-le intr-un castron si adaugati migdalele si
) fisticul. Scurgeti anghinarea de ulei si adaugati-o la celelalte
ingrediente.
2 Stoarceti sucul de lamaie intr-un castron, adaugati uleiul,
" asezonati cu sare si piper dupa gust, apoi amestecati.
Curatati, spalati si uscati cele doua feluri de salata si
" aranjati-le pe o farfurie. Adaugati fructele si semintele.
Asezonati cu sosul de lamaie, amestecati si serviti.
Dac3d doriti, puteti servi salata cu crutoane de orez sau cu
" napolitane crocante din fainuri fara gluten.
1 mar
1 para

20 g migdale decojite

20 g fistic decojit

10 g baby anghinare in ulei
50 g salata creata

50 g cicoare

1 lamaie

2 linguri ulei de masline
extravirgin

sare

piper







