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Strona Bez Okruszka jest poswiecona gtdwnie osobom na diecie bezglutenowej, a takze
przyjazna alergikom. Zawiera dopracowane przepisy, opatrzone profesjonalnymi zdjeciami
oraz radami dla czytelnikdw. Serwis powstat w oparciu o wiasne doswiadczenie, pasje
i wiedze o bezpiecznych produktach, ktore ciezko odnalez¢ w sklepowym gaszczu.

# DrZepisy pezgiutenowe

&

Nasze przepisy oraz zdjecia dobrze sie pozycjonujg dzieki
wyjatkowo rzetelnym opisom.
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W dziale o glutenie odpowiadamy na wazne pytania

Celiakia i alergia Czym jest Gluten?
Czy bezpieczne sa tylko Na czym polega dieta
produkty oznaczone symbolem bezglutenowa?

- 2
przekreslonego ktosa Zasady bezglutenowego

Gdzie znajduje sie gluten? gotowania
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Kto nas oglada?

<OBIETY

w wieku 25-37 lat

7 DUZYCH MIAST

Warszawa, Poznan, Wroctaw, Gdansk, Krakéw

D 23.055
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WSPOLPRACA DLUGOTERMINOWA

e | OGO PARTNERA na stronie gtdwnej i wszystkich podstronach bloga,

e DODATKOWY DZIAL w gidwnym menu z informacja o partnerze (np. nowych produktach),
e PRZEPIS (lub kilka przepisdw) oparty o reklamowany produkt z Tagiem nazwy produktu,
e PODLINKOWANIE PRODUKTU zawartego w przepisie do wybranego

sklepu lub strony producenta,
e SESJA FOTOGRAFICZNA przepisu z lokowanym produktem.

Przyktad firmy Provena na nastepnej stronie

l
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Rados$¢ smaku z czystego owsa
Provena to firma wyjgtkowa z wyjatkowymi produktami. Dla bezglutenowca, kazde zboze, kidre moze
jesct, jest bardzo cenne ze wzgledu na wartosci odzyweze. Provena to fifski producent czystego owsa.
Posiada licencje na znak przekreslonego kiosa wiec produkty sg w 100% bezpieczne i bezglutenowe.
Ta firme cenie nie tylko za platki, ale przyznam szczerze, ze uwielbiam takZe dizajn opakowan.
Owies jest idalnym Zrédfem zdrowego pozywienia dla oséb, ktére Swiadomie dbaja
o wiasciwe odzywianie. Oprocz wysokiej zawartosci sktadnikéw mineralnych i witamin,
ma rowniez pozytywny wpltyw na obnizenie cholesterolu | lepsze trawienie.
Gdzie kupié produkty Provena?
bezgluten.pl glufree.pl bio-kiosk.pl sklepbezglutenowy.com.pl
vegabutik.pl ekosfera2d.pl wega2d.pl
BEZGLUTENOWE PRODUKTY PROVEMA
- RADOSC SMAKU PEYNACA
Z CZYSTEGO OWSA!
Ulotka produktéw Provena.pdf
Edit this page]

Powered by Wordpress. Projekl Alexel Sidelnikov.
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Wegatiskie owsiane ciasteczka bez cukru

-
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Bezglutenowe ciastéczka owsiane®

200 g ptatkow owilianych Provena
100 g maki owsiangj Provena
1 tyzeczka proszku Qo pieczenia /
bezglutenowego ~ 7
mata szczypta soli -
250 ml wody
60 ml oleju rzepakowego

- B8-9 tyrek syropu z agawy lub miodu
1 tyzeczka ekstraktu z wanili na bazie rumu
(opcjonalnie)
¥z duzego dojrzatego banana

Dodatkowo 1

100 g rodzynek
50 g orzechow wioskich
garéé ziaren sfonecznika

1. W duzej misce wymieszaj platki owsiane, make, proszek i sél. 2. W osobnym naczyniu wymieszaj wode,
olej, syrop z agawy, ekstrakt. 3. Banana dobrze rozgnie¢ na purée np. widelcem i dodaj do mokrych
skiadnikéw. 4. Do owsiane] mieszanki doda] mokre sktadniki | dobrze wymieszaj. 5. Na koniec dorzué rodzynki,
posiekane z grubsza orzechy i ziarna stonecznika. 6. Dokfadnie wymieszaj. 7. Uzyskang mieszanke nakiadaj
fyzka na blachg wylozong papierem do pieczenia, formujgc okragly ksztalt i lekko splaszczajge. 8. Piecz 25—
30 minut w temperaturze 180°C do zarumienienia. 9. Po wyjeciu daj im chwile ostygnaé (ok. 10 minut),

po czym przenies je na kratke i pozostaw do catkowitego ostudzenia.

s Drukuj
PRZEPIS NA OK. 40 CIASTEK

i
\'é} Bezglutenowy

f Wegariski

ZAWIERA:
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\

Produkty Provena zalncraia w 100% naturalny,
czysty owies. Unikalpa technologia | dbalogé
o produkcje umeozljwia zaberpieczenie owsa
przed kontaktem lzzsu'nan'.l innych zbdz,
gegrantuigedio bezglutenowost. Wszystide
produkty Provena posiadajg licencje na znak
przekresionego kiosa
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Gdzie kupi(]pmdukty Provena?
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FORMA WSPOLPRACY

e PRZEPIS oparty o reklamowany produkt z Tagiem nazwy produktu,
e PODLINKOWANIE PRODUKTU zawartego w przepisie do wybranego sklepu
lub strony producenta,
e SESJA FOTOGRAFICZNA przepisu z lokowanym produktem.

Przyktad firmy SyS na nastepnej stronie

l
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Jesli masz malo czasu

na preygotowanie deseru,
wystarczy jesll ugoiujesz ryz
na wodzie lub miekuy, dodasz
cukru, oynamonu, klieks
gmietany | poZywna
bezglutenowa stodkosc
gotowa -}




FORMA WSPOLPRACY

e WPIS INFORMACYJNY oparty o reklamowany produkt lub marke
e PODLINKOWANIE PRODUKTU zawartego we wpisie do wybranego sklepu
lub strony producenta,
e SESJA FOTOGRAFICZNA reklamowanego produktu lub wybranych produktéw marki.

Przyktad zdje¢ dla Gluten Free Box na nastepnej stronie

l

© BezOkruszka, 2016



-_.| i._. :' h\I.- -
Original -
T — T3 m
+CALCIUM ‘Balance

CZARNA
___P(mzl:':czxf';_




FORMA WSPOLPRACY

e PODLINKOWANIE PRODUKTU zawartego w przepisie do wybranego sklepu
lub strony producenta.

Przyktad ciastek Balviten na nastepnej stronie

l
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) Pa&:uszki z c:laSta francuskiego z kozim serem

- 1 opakowanie hezgiutenuwegﬂ ciasta ‘|
francuskiego (uzythm 3 ptaty ciasta Balviten) " PRZEPIS NA 12 PACZUSZEK
- 1 roladka koziego sera np. Sainte Maure 1

lub Saint Loup ‘\ I’
i - 1 tyzka oleju rze;:lakt}w\egu ‘/‘ }g Bezglutenowy
+ do wysmarowania fumrl':ek 28
o - zielona czesc pora Sso P % ZAWIERA:
* - ok. 1 tyzka czarnuszki il \ N M w

U
./

- kilka gatazek sSwiezego tymianku -
Jaja Nabial

- oliwa do skropienia
- 1 roztrzepane zéttko do posmarowania
- sol

. - pieprz

Gotowe bezglutenowe ciasto francuskie firmy
Balviten zachowuje sig | smakuje jak te z maki
pszenne| — recze, ze nikt sie nie zorentuje,

Zze 1o bezglutenowy wypiek :-}
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PRZEKROJ - Zycie bez glutenu

DUKA - publikacja przepisu i wygrany konkurs

SOL | PIEPRZ - Dolce vita bez glutenu

Wspétpraca z wyd. ILLUMINATIO przy reklamie ksigzek

»W kuchni pieciu przemian”ﬁAnny Czale

dziat Kamila Gotuje




ROZMAITOSCI

KAMILA NOWAK

Zycie bez glutenu

Zwykly jogurt, czekolada

| mrozonki w sosie.

Na pierwszy rzut oka nie majg
nic wspolnego ze zbozem.

Ale wystarczy spojrzec na nie
oczami celiaka, by od razu
wiedziec, ze wrecz przeciwnie.

dy lekarz postawi rozpoznanic

celiakii, musiny pozegnac sic

nazawsze z buleczkami, chle-
bem, makaronami | ciastkami. Wyrze
czen jest wicle, ale z chorobg da sic 2ye,
pod warunkicm przestrzegania Seiste]
diety bezglutenoweji okreslonveh zasad,

Celiakia, zwana choroba tezew

nej, 1o nivrnlrrnnv}u phienu, zawar-
tego wonicktoryeh zbozach. Dla cho-
rveh gluten jest toksvezny i wywo-
luje nicprawidlowa reakeje immu
nologiczng, prowadzacy do zaniko
kosmkow jelita cienkicgo. W konse-
kweneji pokarm jest zle wehlaniany
Pwwwoluje szereg objawow kliniczovel.
Chorabamoze wjawnic sig wdowolnym
momencic zycia, Szacuje si¢, ze dotyka
przynajmunicy jedng na sto ason.

Z ecliakii siv nic wyrasta, a dicta bez-
glutenowato jedyny ek, dzickiktoremu
maozna cleszve sie pelnia zd rowia. Spra-
wawydaje sic prosta. Wyklueeye paze-
e, 2yto, jeezinien, Zanceezyszezony
owlesi podgatunki pszeniey, np. urkisz,
Ale to nie wszystko, trzeba tez uwazac
na zhozowe dodatki ukrvte nawet wila-
dowyeh Hoseiach winavel produktach.

W latach 700§ 80, zdinpnozowanie ce-
liakii bylo trudne, mimo ze czasy spray-
jalvjej wezesnemu ujawnicenio sic, Trwal
boom i karmicnie dzicei kaszka manna.
Niski poziom wiedzy lekarzy i przekona

nie,ze tochorobawickn d?it'ri(’r.'('un,m‘f\

wadzily do powaznveh skutkow, bonie
zdiagnozowanaceliakia moze powodo
wacanemie, spadek masy ciata, zabunze-

nia rezwoju i dziced, depresje,

Tropiciele glutenu

Czasy FRL byly dla bezplutenoweow
ciezkim okresemy, jedoak jak naironic
latwie] byto wowezas zantae podstawo-
wym prochuktan takinm jak smictana i we-
dliny, bo nie dodawano do nichr zbaz.
W wickszyeh miastachy istnialy 1ez spe

clalistvezne sklepy z zywnoseiy dla dzie-
ez ecliakiy, gdzie srednio raz w micsigen
mozna bylo kupie poreje zywnosciowe,
legitymujaessic ksigzeczka zdrowia. Do-
stepne byly specjalne maki, kasze i baa-
ny, kieire zdrawe osoby mogly nabyé wy

Lyeznic od Swicta. Caasem na oknach wi

trynwidnialy informacje v nadehodzg

cej dastawie produktow,

eta bezghtentwa
e st by vhoga
Hazenice 2astenulg
uryka, ryz oy
Wokerydza, W menw

iy e ter
Znalede niezlyt

15 Z00EE,

| oS,

maniok, qumaea, tefl

Ogromnego wspareia udziclalo To-
wilrzystwo |’1‘zl‘,n’i.11'i|‘]1 Dzicei, ktéire orga-
nizowato kotka bezglutenowe i sprowa-
chzato dary z Zywnoseiy 7 zageanicy, Wy-
dawalitez bivletyn  Przekreslony Klos"
z poradami dla rodzicow, wywiadami
2 lekavzani i sprawdzonymi przepisa-
i, W Warszawie dziatala jedna pickar-
nia bezglutenowa, druga byla w Pozna.
tiw, ale zazwyezaj coliaey musicli pice
chleb samodziclnie,

Lata 90. byly poczatkicm mody
na Zywnose pretworzong i obiad z 1o-
rebki. Dzis bezulutenowey musza bacz-
niesprawdzac skladartykutowi spedzaé
wiceej czasuw sklepic niz przecictoy zja-
dacz chieba, Ghuten jest powszechnie
dodawany do produktaw niemajaeveh
niewspalnego ze zbozen: joguetow, we-
dlin, kostek bulionowyeh. Lista jest diu-
wa, boowykorzystuje sie go jako nodnik dla

8

PRZEKRO) nimes 49

me.l"ll't“l‘-"‘r""' tabilizator. € za

emprodukty naturalnic bezzboz
ﬁum'ljrdﬂal»: zawicrajn (np. platki ku
Llll"\fd?.iaﬂl'!l. dlatego cavtamic skl
jostrzezen o alergenach jest bardzo wiz
ae Nawet niewlelkic odstepsta s od die

.q-sagrﬂi"t'tn“ zddrowla, bouchorego

| aide ﬁpﬂ‘}r{‘i[ plutenu wyzwala paja

wienle si¢ przeciweial, kidre prowadza
| donawrotu dolegliwosel Nawet
.I’dtglmcnu hamuie odbudowe ke

! iwi niszezy organizm chorey

Msztarda z przekreslonym
Kosem

Drigki Stowarzyszeniu Osob 7 Celiakia
ImaDiecie Bezglutenowe| coraz wigee
producentdw zywnode jost fwladomyel
mgrozenia. Walezac o klienta, twaorza
gsobne linie produkeyne, aby
pnieczyszezenia ghistenem, Przy
moga tu dwiccit Lindt czy Goplana, ki
wezadbaly o bezpiceact
wyrobiw, a takze Roleskl, jeden z nielicz

wo nektirveh

mchproducentiw oferajacych musztar
ez przekreslonym klosen, ey Marks
ASpencer, sprzedajacy same produktion

ttm!ultlln'.\_'.l'h: mak, slodyczy i sosow

Migdzynarodowy licencjonowany znak — Mimo 2e wypiek

preckreslonego klosajest symbolemgwa: 7 bezglutenowy
mntujacym bezglutenowy produkd mak cechui;
Wostatnich laneh w Polsee pojawili
sicnowi producenci bezglitenowe) 2w
noded, & wicle firm sprowadan pris
gzagranicy, ktore pojawiajs sic ju
ko w wyseleke jono p
sach, ale i na polkach zwyklyeh sklepow rar
Mtpnt‘ S PICCYWO, T b
M}Tﬂ:. aostatnio nawet o2
Nit‘ﬂl.‘l)‘,!cl'r\. kasy sa welaz parokrotnic
drozsze od zwyklveh produkiow

Maka z kasztanow
Szezegdlnic wazne jest odpowiedniozbi
bnsowane menu bezglutenowea, Zboza,

nveh delixkate

Ridre trzeba wykluczye, swicraji cen

ne skladniki, Jak Blannik, zelazn, eyitk,
wapfl, magnez, witamniny zgrupy BiE
mﬂ(‘glltlprlh'y;u mniakdw, grvkd, rviu
ikukurydn warto wzbogack diete
omalo popularne zhozs, np. prso, ama

ratus, maniok, quinoa, teff. Wyrbiasic
nich platki, maki | kasze Modie staly
Sic rowmlez maki z pestek, kaszranow,

OFZCCHOmW

w. Te nstatni prax

1 Hododd, bo juz nasze bab

vaty zmiclonveh na mial orze

CHOW AN ZAgCS2ezania zup | yosow

Mimio ze wypicki z bezglutenowyeh
mitk cechuji kritka trwalosé i kruchoge,
przy odrobinie wprawy kazdy wyczary
|6 poi gl LV Chasto, ktare nie heda od
{

nakiem od normalnyeh. W go-

towyeh miksach do podirzymania kle

oS Ik T VWaT sl LI @ UAT, Puima
samntanowa lub maczkas ehleba Swicto
wkicgo, Cheae potowad zatermn tvlko
zwlasnoreeznie wymieszanveh mak,

warta zaopatrzve szatke kuchenna

v jeden 2 tych dodiatkow

Uwaga na s0s sojowy!

Jedzenie pozadomemto jeden 2 najwick
szych probleméw choryeh na celiakic
Now _‘.'r'-l'rl ndem sy restanrac It be .';'\|I;h
nowe, Takic micjsca zglaszane sa do pro
gramu . Menu bez gluten™ Na jego stro
nie (www.menubezgluten.pl! mozna

znilesd SPIS restaurac)i, k

przystapity. Jest ich weiaz n
dozwykle| restntrachi, trzeba rozs
z kelnerem, tlumaczyé, pytaé i prosic
o ostroznode. Plecznm ryba 2 zicmnia

kami hulysalatka "'.""E"l'" sic bezplecene,
o ile kucharz nie zapomni sic | nie obie

C2V ] womace

Z pozoru maturalnie bezglutenowa
kuchnin Dalekie 0o Warhodu ST = Wy
dawaloby si¢ - Swietnym rozwigzaniem
elha be n‘l(|lrl'r'l|| e, ade |t jest Il‘..ll_\ it
a'}},l- Azjaci nie wyobrazaja sobie potra
wy bz susu stjowego, ktdiry wytwarza
Ny jest i, 2 pezenicy.

Ostroznosé trzebi zachowad nawet,
jesli wybicrzemy lokal bezglutenowy
Podezas moje| ostatnic] wizyty w jed
TIVIT 2 Warszaw skich miejse usilnie pra
howano mnic pra kanad, 2ze kasza ku
skus jest bezplutenowa. Jedli nie jeste
smy pewni danecgo ]!fll[lllli'_‘ll, najle P

szvm Zrodiem wicdzy jest Internet, Wic

le cennyveh intormac)i mozna zZnalezé

nastronie Celiakia.pl, nactamu lszym o
ritm internauci wymicniaja sic doswiad
ezentem | odkryetami nowyeh bezglu

tenowveh produktow

rrve proweads bog Berokrysra g

KUCHNIA

Czekoladowe ciasto bez maki

# 200 g qorzkiej czekolady
(sprawd? ostrzezenie o alergenach)
® 5 jajek w temperaturze pokojowe)
® ok. 120 g cukru trzcinowego
® 100 ml oleju rzepakowego (lub masta)
# 1 lyzeczka suszone] lawendy (opcjonalnie)

fatnka 2 olejem

Godiw?
{e ke
lnwendy

tortownicy. Piecz okabo 35 mmut w 200 st C

Nalesniki gryczane
ze szpinakiem

& 140 g magki gryczane)

® 60 g miksu bezglutenowego
lub ew. maki ryzowe;

® ] jajka

® 2 lyteczko soll

® 250 ml wody

# 150 ml wody wysokozmineralizowane)

® 1 lyika oleyu rzepakowego

® 2 tyrhi ziaren slonecznika

® 0,5 kg szpinakuy

® 150 g fety

& 2'23bki czosnku

® 1 lytka oleju rzepakowego

# 2 tyreczki gatki muszkatolowse)

# 10 suszonych pomidorow

® pieprz | oliwa 2 oliwek

Maks wymieszd) 7 sola. Do miski dods wode
wha 1 dokladnie roztzep. D Wil
ne 0 praykry) recz

n Rozgrre) ron

1 Obu

shiopinne thwa

Tgrudoia 2012







kie piexrogi

PieczoN® Yus

7/
swiaﬂ'm«zno\_ piw«zw‘ w MioAaNoJ
glaza yze i Z4 yAWinowym s0Si%
Sktadniki nad ciasto: gktadniki n@ sos gktadniki nd ciasto: sktadniki 1
2 kg filetow Z piersi indyka 3009 Zurawiny 500 9 maki pe’moz'\am'\ste'x {1 kg sera’
omarancza jabtko 200 m! cieptel wody 500 g zien
2 tyzKi octu }ab%kowego 4 goidZ\k\ A tyzKi stotowe oleju o grednie
6 tyzek dobrej ';akoéc'\ miodu pot szklanki cukru trzcinowego drozdze pieprz, s¢
sokz pomarar'\czy szczypta soli
szczypta cukru
odrobina krninku i gruba o)

Ka cynamonu

8 tyzek sezamu
10 listkOw szatwi \as
5o\ | pieprz 2 ty.'zeczk'\ startegdo imbiru
szczypta soli
Przygotowanie: Przygotowan‘\e:
Natrzy) filet sola | pieprzem: Wycisni) sok potowki pomarar'\czy Wyréb ciasto i zostaW pod przykryc'\em n
| wym'\esza‘; z octem jabtkowy Filet wraz Z marynata prze!éz do miejscu do wyroén'\ec\a.
torebkKi, zawiaz | odtoz na min. 2 9 dziny do |lodowKi. W miedzy-
4 czas\e wymieszal gezam Z miodem. Po 2 godzmach wyjmi mieso Biaty ser zmiel W maszynce. ugotuj ziern
F ;achowujac marynate- Obwiaz i€ gznurkiem i natrzy) miodem Z S€ niez zmiel Przysmaz cebule Na masle
. zamem. Pod gznurek wioz kilka listkOW gzatwi | przetoZ do yarood mi, cebula, dopraw do smaku solaip
ornedo naczynia, wlewajac sokl Z marynaty- PrzyKryl folia | piecz farszu, ulep p'\erog'\. Piecz Na plasze W
1.5 godziny W temperaturze 200°C pam\eta';ac. 7eby PO 1 godz‘\n'\e 050°C przez 20 minut.
zdjac folie
Sok Z pomaranczy wioz do garnka z umyta zurawind \ doprowad'z
do wrzenid Dodal obrane | pokro;one w kostke jabtko | reszi®
oty nNa grednmim ogniu ok. 10 minut pod przykr\/C\em.
. ala konieC dopraw cukrem do



KONTAKT

Serdecznie zapraszam

Kamila Nowak

kamila@bezokruszka.pl

Zawsze chetnie odpowiem na szczegoétowe pytania dotyczace
Bez Okruszka, a takze wystucham ciekawych
propozycji wspbtpracy.
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