
FErE gl uten
rcte/o dcarmr/

)/

\--/

Cro"utLuo
R=,a publt*hing



ffiii;3?ffifI

CUPRINS

PREFATA

INTRODUCERE

TABELE

PRODUSE DE PANTFTCATIE

Beligoare cu ricotta

Beligoare cu porumb

Befigoare aromate cu boia 9i cartofi

Lipie crocant5 cu boia, susan

9i seminle de dovleac

Cannoli cu seminle de susan negru

Chifle cu porumb

rarne taraneasca cu branza

PSine de mei cu nuci

P6inici din fiini de hrigci

PAine din fdind de castane

PAine din f5ind de orez si susan

APERITIVE

Bruschete din pSine de orez

Bruschete de porumb cu rogii uscate

la soare 9i capere

Chipsuri de porumb cu sos picant de rogii

Somon afumat cu clStite din amidon

de cartofi

Pachelele de primdvar6 cu varzS rogie

Rulouri cu dovlecei 9i somon

Minitartine cu brSnzi de capri 9i misline

5

B

26

36

3B

40

42

44

46

4B

50

52

54

56

5B

60

62

64

66

6B

70

72

74

116

118

120

122

Salatd cu migdale 9i mere

Mille-feuille cu mozzarella gi rogii

Chiftelule vegetariene cu seminle

Focaccia de orez cu pere 9i b16nzi

76

7B

BO

82

FELURI PRINCIPALE 84

Farinata cu br6nzi 86

Pizza Margherita BB

Gnocchi cu rlcotta, br6nzi cu mucegai

gi dovleac 90

Gnocchi cu cacao, sm6nt5nd 9i rodie 92

Tagliatelle de cacao 94

Tagliatelle de milai cu anghinare 96

Spaghete de orez 98

Noodles de soia cu legume 9i creveli 100

Penne de porumb cu creveli si oregano 102

Paste Amatriciana reinventate 104

Lasagna de orez cu sos pesto 106

Tagliatelle de orez cu prepelilS 108

Cu9cu9 cu legume 110

Supi de leguminoase 112

SupS de latir cu salatd cicoare 114

Ciorb5 de legume, germeni de fasole

9r qurnoa

Passatelli de cacao

Rizoto de caracatilS 9i mazdre

Paella cu fructe de mare

9i orez integral



FELURI PRINCIPALE

Chiftelule de quinoa cu seminfe

de in 9i susan

Nuggets de brAnzi de capri

cu fistic si alune

Mdmiliga in sos de rogii

Timbale de orez 9i legume

Legume 9i creveli tempura

Tigaie de pegte

ClStite de cartofi

Sardine prijite in crusti de orez

Sepie umpluti

Calamar umplut

Nuggets picante de curcan

Nuggets de puiin pesmet de porumb

Pui cu citrice

Fazan prdjit cu mere

Fileuri de viti
Omleti umpluti cu legume

Caracati!5 cu cartofi

GARNITURI

Ratatouille

Legume sotate cu germeni de fasole

Salati Caesar

Salatd iceberg cu sos de portocale

Ardei crocanli

Mini tarte gustoase cu dovlecei

Conopidi 9i broccoliin sos bechamel

Vinete cu ment5

Anghinare in aluat

Jelini coapti

DESERTURI

CremE de vanilie cu biscuili de milai

Biscuili torcetto din amidon de cartofi

9i castane

Brioge cu afine

Biscuifi gprilali cu ciocolati 9i cafea

Cl5tite cu miere

Biscuili de migdale cu lapte

de migdale

Tort de ananas din hrigci,

porumb 9i orez

Tort de alune de pidure

Tort de fdinS de mei cu seminle de pin

Mini tarte cu gem

Mere in aluat

Castane cu miere de trandafiri

Tort de castane Castagnaccio

Salam de cacao

Mousse de rogcove in straturi

Mousse de cipguni 9i afine in straturi

Mousse de migdale 9i biscuili

INDEX

124 174

176

178

180

182

184

186

1BB

190

192

194

196

198

2@

202

204

206

208

210

212

214

216

z',t8

126

128

130

132

134

136

138

140

142

144

146

148

150

152

154

156

158

160

162

164

166

i68

170

172

IIIIII T



E BOAIA CELACA o CoNSTRANGERE? DA SI NU. INGREDIENTELE

sr scHtvtgA, DAR AROMA, SAVOAREA, TEKI-uRA $r GUSTUL NU

SUNT OBIECTIVE IMPOSIBIL DE ATINS. REZULTATUL? PRODUSE DE

pANrFrcA1E NEoBrgNUrr DE GUSToAST iN cnnr sAmArnrEA Sr

PAPILELE GUSTAIIVT CASTSC UN TERITORIU COMUN!

De c6te ori nu am trecut pe l6ng5 o brut5rie si nu ne-am simlit
extrem de trigti gindindu-ne la toate acele produse pufoase, plEcut

mirositoare, de care indiscutabil nu avem voie s5 ne atingem?

Aceast5 otravd ne macin5 sufletul Tncet dar sigur, av6nd consecinle

diabolice care sunt chiar mai periculoase pentru starea noastri de

bine dec6t boala celiac6 ins5si!

E greu s5-i rezi;ti p6inii proasp5t coapte, sau aromei irezistibile

care inviluie buc5tiria cind prepardm beligoare, produse de pati-

serie 9i sandviciuri delicioase. Brutiriile sunt un cotmar c6nd digestia

e o utopie, iar disconfortul ne ?nsofegte zilnic. Piinea noastrS cea

de toate zilele, unul dintre elementele principale ale alimentaliei

omului, e un vis de neatins, sau ne putem permite si ne risfilSm
din cind in c6nd? Astizi, multe magazine ;i supermarketuri v6nd

produse pentru celiaci gi persoanele sensibile la gluten. Este posibil

si preparim sau sE cumpirim produse din p6ine care nu sunt cu

nimic mai prejos decit cele convenfionale, franzele gata ficute
sau de copt in cas5, care pot fi feliate gi prijite si chiar depozitate

o sipt5m6nE sau dou5. Sd nu uit5m cI este inci destul de greu

si gisim piine fir5 gluten. Cu toate acestea, o putem prepara in

casd gi o putem pistra pini la zece zile, daci respect5m anumite

precaulii, cum ar fi si o tinem mereu la frigider, intr-o pung5, 9i s-o



tiiem numai c6nd e nevoie. Daci e deja feliat5, cel mai bine e si o
prijim inainte de depozitare.

Dar cum putem transforma p6inea de casS ?n ceva gustos, care si
ne aminteasci aromele pe care le iubim? P6inea firi gluten are alte
ingrediente de bazi, si trebuie si evite fiinurile din cereale, cum ar

fi gr6ul simplu, gr6ul kamut, spelta, orzul, ovizul gi secara.

rrfrm
Celiacii 9i cei sensibili la gluten pot consuma - fie boabe, fie

sub formi de fiini - produse cum ar fi meiul, orezul (alb, integral,
rosu, negru, silbatic), porumb, hrigcS, amidon de porumb, flini de

porumb, ndut ;i castane.

AceastS Iistd destul de lungi de ingrediente poate fi folositi la

prepararea unor m6nc5ruri delicioase, gustoase 9i cu texturi ade-

v5ratS, care sunt ugor de digerat. E posibil s5 gisili amestecuri de

f5ini 9i drojdie potrivite pentru a prepara produse de panificalie

pufoase si apetisante. Sau daci preferim, putem amesteca fdinuri

la alegere, pentru a pregiti franzele crocante cu mei ;i iaurt, hrigc5

;i seminte de in, m5lai 9i brSnz5 si a9a mai departe. Cu pulini
experienli gi iniliativi, putem crea combinafii magnifice, realiz6nd

tot felul de sortimente de piine neobignuite, dar cu nimic mai prejos

?n ce priveste savoarea gi conlinutul de calorii, ajustat dup5 nevoile
proprii!
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4 porlii
Timp de pregitire: 25 minute
Timp de preparare: 15-20 minute
Calorii per po(ie: 160

3/4 ceagci (100 g) fSin5 de orez
1/3 ceapci (50 g) amidon de
cartofi
1/3 ceagcb (50 g) mElai
1ou
50 g ricotta
10 g drojdie de bere
sare
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BETISCART CU RICCTTA,,

Drojdia de bere se folosegte la pregdtirea berii, a piinii gi a pastelor. Este un ingredient sigur pentru

celiaci, deoarece nu con,tine gluten. in schimb, conline aminoacizi gi biotina (utitd in caz de dermatitd),

gi e {oarte bogatd in vitaminele din complexul B gi minerale cum ar fi potaiiu, magneziu, zinc gi fosfor.

Preincdlzili cuptorul la 200 "C 9i tapetali o tavi de copt cu

h6rtie pergament. Cerneli fEina gi amidonul intr-un castron,

dizolvali drojdia in jum6tate de pahar cu apd cald5, apoi
ad6ugali oul 9i amestecali toate ingredientele p6nd ce se

omogenizeaze.

Adlugali ricotta 9i sare dup; gust, amestecali 9i apoi
' frdmdntali ugor: rulali aluatul pe marginile castronului p6n5

c6nd devine neted 9i se !ine. E posibil 55 fie nevoie si
ad5ugali cAteva linguri de ap5 pentru a-l mai inmuia.

Formali beligoare din aluat. Lucrali usor cu el, deoarece

acest tip de amestec tinde s5 se desprindi ugor. Lungimea

beligoarelor depinde de tava pe care o folosili. Continuali cu

tot aluatul rimas.

Agezali beligoarele pe h6rtia de copt la c61iva centimetri
' distanli unele de altele, pentru a nu se lipi in timpul coacerii.

-l
t.

EJ Coacelitimp de 1'5-20 minute sau pAnd c6nd caplti o

-'crloare brun-aurie. Scoateli-le din cuptor 9i l5sa1i-le la rlcit
complet inainte si le m6ncali.
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4 porlii
Timp de pregStire: 10 minute
Calorii per po(ie: 1 10

1 m5r
1 pard
20 g migdale decojite
20 g fistic decojit
10 g baby anghinare in ulei
50 g salat5 crea!5
50 g cicoare
1 l5m6ie
2 linguri ulei de mlsline
extravirgin
sare
piper

li

I 76 APIRITIVE

SALATA CU MIGDALE, MLRI

SI ANGHINARA
t

Merele reprezintd o bundsurs; de vitaminele C, 81 gi 82, precum gi de minerale cum ar fi potasiu,

magneziu, fosfor, calciu gi sodiu. Spre deosebire de alte {ructe, merele nu fermenteazd, ceea ce

inseamnd cd pot fi consumate la sfirgitul mesei. Mai mult, conlin pectine, o fibrd foarte utild pentru

sistemu/ gastrointestinal gi care contribuie la scdderea glicemiei.

/ Sp;ta1i 9i decojili mErtrl 9i para, apoitEiafi-le buci1i dupi
'' plac. Agezali-le intr-un castron 9i adSuga,ti migdalele 9i

fisticul. Scurgeli anghinarea de ulei 9i adiugali-o la celelalte
ingrediente.

? Stoarceli sucul de ldmAie intr-un castron, adbugali uleiul,
-2,_,

asezonali cu sare gi piper dupl gust, apoi amestecali.

Cur51a1i, spSlali 9i uscali cele doud feluri de salati 9i
' aranjali-le pe o farfurie. Adiugali fructele si seminlele.

Asezonali cu sosul de limSie, amestecali gi servili.

DacE dorili, puteli servi salata cu crutoane de orez sau cu
' napolitane crocante din fSinuri fSri gluten.




