Polskie Stowarzyszenie
Osob z Celiakiq
i na Diecie Bezglutenowej

Warsztaty pierogowe 9 listopada 2013

Chleb bezglutenowy razowy gryczano — amarantusowy
1 bochenek
Sktadniki:

e 5tyzek mielonego siemienia Inianego

e 500 g maki gryczanej (mozna zemleé kasze gryczang nieprazong)

e 1 szklanka (ok. 130 g) maki amarantusowej (surowej, nieprazonej)
e 1 opakowanie suszonych drozdzy instant lub 25 g drozdzy swiezych
e 1 ptaska tyzka karobu

e 1,5-2tyzeczki soli

e 1tyzeczka cukru (niekoniecznie)

e 2 —31tyzki (30 g) oleju

e w sumie 700 g - 750 g wody (moze by¢ pét na pdt z mlekiem)

e 70 g nasion stonecznika lub dyni

Wykonanie:

W osobnym naczyniu mielony len zala¢ potowg szklanki wrzgcej wody (zostawié, az
napecznieje i ostygnie).

Jesli uzywamy drozdzy swiezych, zrobié rozczyn: rozkruszyé drozdze, dodaé tyzeczke cukru, 1
tyzke maki gryczanej i ok. % szklanki letniej wody; wymieszac¢; poczeka¢ kilka minut, az na
powierzchni pojawia sie pecherzyki.

Wymiesza¢ w misce obie maki, sél, karob, (doda¢ teraz drozdze instant — jezeli ich uzywamy).
Doda¢ zaczyn i 2 szklanki cieptej wody (nie gorgcej). Wyrobi¢ krétko. Dodac olej,
rozpulchnione siemie Iniane. Wyrobié¢ krétko mikserem (3 minuty). Jesli trzeba, dodaé
troche letniej wody — ciasto powinno mie¢ konsystencje gestego budyniu.

Ciasto przetozy¢ do foremki 32x9cm wytozonej papierem do pieczenia. Odstawi¢ w ciepte
miejsce do podwojenia objetosci. Wierzch mozna po wyrosnieciu posmarowac olejem lub
roztrzepanym jajkiem. Wstawié do piekarnika miseczke z woda. Piec ok. 60 minut w



temperaturze 180°C. Pozostawi¢ na kilka minut w wyfgczonym, uchylonym piekarniku, a
nastepnie ostudzi¢ na kratce. Kroi¢ po catkowitym ostudzeniu.

Warianty:
Potowe maki amarantusowej mozna zastgpi¢ makga z zotedzi (w ofercie firmy Dary Natury).
Uwagi:

e Jako ze sg to warsztaty dla zaawansowanych, ilos¢ podanej wody nie jest scisle
okreslona. Jak wszystkim wiadomo, zalezy ona od jako$ci maki i stopnia jej zmielenia.
Jesli uzyjemy kupnej maki gryczanej (ktora z reguty jest drobno zmielona), potrzebna
bedzie mniejsza ilos¢ wody niz jesli samodzielnie zmielimy ziarno (maka bedzie
grubiej zmielona). Ciasto ma mie¢ konsystencje budyniu.

e Chleb wyglada jak klasyczny pumpernikiel, da sie kroi¢ w cienkie kromeczki — nadaje
sie np. na kanapeczki na impreze.

e Przepis pochodzi z ksigzki ,Amarantus — smacznie i zdrowo. Bezglutenowe przepisy
kulinarne” autorstwa Grazyny Koninskiej i Waldemara Sadowskiego, wydanej przez
firme Ekoprodukt.

Pierogi
Pierogi sposab |
Skfadniki:

e 500 g mieszanki macznej Kucharz (mieszanka na pierogi i nalesniki)
e 265 ml letniej wody
e 1jajko
e szczypta soli
Z wymienionych sktadnikdéw zagnies¢ miekkie i elastyczne ciasto na pierogi. Rozwatkowac

cienko, lekko podsypujac maka (nie sypac¢ za duzo, bo nie bedg chciaty sie zlepiac), wycinac
szklankg kétka, nadziewac przygotowanym nadzieniem. Gotowac¢ 3 minuty od wyptyniecia.

Pierogi sposab Il
Sktadniki:

e 500 g mieszanki mgcznej Kucharz (mieszanka na pierogi i nalesniki)
e okoto 300-350 ml gorgcej wody

e 4-5tyiek oleju

e szczypta soli



Zala¢ gorgcg woda make z solg. Zarobié¢ tyzka. Odstawi¢ az lekko przestygnie (aby dato sie
formowac). Dodac olej i zagniesc¢ ciasto na pierogi. Jesli ciasto jest zbyt twarde, dodac jeszcze
troche goracej wody i ponownie wyrobi¢, az woda sie wchtonie. Odrywaé z ciasta kesy,
rozwatkowac cienko, lekko podsypujagc maka (nie sypac¢ za duzo, bo nie bedg chciaty sie
zlepiac), wycinac¢ szklankg kotka, nadziewac¢ przygotowanym nadzieniem. Gotowac 1 minute
od wyptyniecia. Reszte ciasta trzymac przykryte sciereczka, aby nie wysychato.

Uwagi:
llos¢ uzytej wody zalezy od:

e pogody (skrobia jest higroskopijna i tatwo pochtania wilgo¢ z powietrza),
e rodzaju uzytej maki (maka innego producenta moze wymagac innej ilosci wody).

Przygotowanie pierogéw — dodatkowe uwagi:
Idealne ciasto

Ciasto na pierogi najlepiej robi¢ z mieszanek makaronowo-pierogowych — producent
zadbat, aby wychodzito jak najlepsze. Ale oczywiscie pierogi da sie zrobi¢ z miksu
uniwersalnego lub chlebowego. Nie mozina zapomnie¢ o szczypcie soli. Jajka nie s3
niezbedne. Ciasto z dodatkiem jajek jest troche twardsze. Sg dwie metody:

e Pierwsza metoda - zalewanie maki wrzgtkiem. Najpierw sktadniki miesza sie tyzka, a
nastepnie po lekkim przestudzeniu dokfadnie wyrabia rekoma.

e Drugi sposob — zarabianie ciasta jajkiem i letnig wodg (nie za goraca, bo jajko sie
zetnie)

Kolor i smak

e Do kazdego ciasta pierogowego mozna doda¢ sktadniki, ktére zmienig jego barwe
oraz nadadza mu wykwintny smak.

e Zielony kolor ciasta — dodac¢ 2 tyzki (na 3 szklanki maki) ugotowanego, rozdrobnio-
nego szpinaku, kolor pomararnczowy - troche koncentratu pomidorowego. Zétty kolor
—szczypta kurkumy lub curry.

Odpoczynek

e Ciasto przykrywa sie Sciereczkg i odstawia na ok. 5 minut, dzieki temu maka
specznieje. Nie czekamy z robieniem za dfugo, najlepiej jest formowac jeszcze ciepte
ciasto. Odrywaé kesy i watkowaé. Reszte ciasta trzymac przykryte miskg lub
Sciereczka, zeby nie wysychato i nie stygto.



Olej

Dodanie do ciasta oleju sprawia, ze ciasto staje sie gtadkie i miekkie, a gdy doda sie
odrobine do wody, w ktérej gotujg sie pierogi, zapobiegnie ich sklejaniu.

tatwy sposodb zlepiania ciasta

O tym warto wiedziec - jesli brzegi ciasta na pierogi nie chcg sie zlepié¢, mozna je delikatnie
posmarowac biatkiem. Ugotowane pierozki wykfada sie na talerz lekko posmarowany
olejem - nie sklejg sie po wystudzeniu. Nalezy je uktada¢ w pewnej odlegtosci od siebie (aby

Ciasto trzeba cienko rozwatkowac, szklankg wycigc¢ krazki. tyzkg natozy¢ na nie porcje
farszu, ztozy¢ na pét i potozy¢ na stolnicy. Widelec proszy sie maka i koncami zgbkéw
dociska sie brzegi wokdt nadzienia. Nalezy pamietac¢, aby nie podziurawic ciasta, bo

farsz wypadnie podczas gotowania.

sie nie dotykaty). Gdy sie obsuszg, nalezy przewrdcié je na drugg strone.

Ciasto:

Brioszka z serem

370 g gotowej mieszanki maki bezglutenowej

50 g drobnego cukru

50 g Swiezych drozdzy lub 1 opakowanie suszonych drozdzy instant
1 ptaska tyzeczka soli

100 ml cieptego mleka

3 jajka

150 g miekkiego masta

Nadzienie serowe:

300 g sera twarogowego ttustego

3 tyzki miekkiego masta

5 tyzek cukru

1 duze jajko

cukier waniliowy z prawdziwg wanilig

wisnie z konfitury (okoto 30 sztuk) - dowolnie

Dodatki:

roztrzepane jajko do posmarowania ciasta



Wykonanie:
Tortownice o $rednicy 26 cm wysmarowac mastem i wytozy¢ papierem do pieczenia.

Z drozdzy zrobié rozczyn - wymieszaé ciepte mleko, pokruszone drozdze, 1 tyzeczke cukrui 1
tyzke maki, odstawi¢ do wyrosniecia na 10 minut przykryte $ciereczkg. W tym czasie zrobic
nadzienie: wymieszac widelcem ser, miekkie masto, cukier, cukier waniliowy i jajko.

Do miski przesia¢ make, dodac cukier i sdl, rozczyn drozdzy (lub drozdze instant plus letnie
mleko) i jajka. Wymiesza¢ sktadniki drewniang tyzka lub mieszadtem miksera. Wyrabiaé 5
minut za pomocg mieszadta miksera. Nastepnie dodawaé¢ miekkie masto, caty czas miksujac
(5 minut). Na koniec otrzymamy gtadkie, elastyczne, raczej luzne ciasto. Ciasto wytozy¢ na
mocno oproszong maky stolnice. Rozciggna¢ na placek okoto 3-4 cm. Posmarowac
nadzieniem twarogowym (powinno by¢ w temperaturze pokojowej), roztozyé wisnie z
konfitury. Pomagajac sobie silikonowg szpatutka, wzdtuz krétszego boku zwing¢ ciasto w
rulon. Pokroi¢ na kawatki (ok. 5 cm), uktadaé¢ réwnomiernie w tortownicy przecieciem do
gory (nie przejmowacd sie tym, ze ciasto nie wypetnia catej przestrzeni — wypetni jg gdy
uro$nie). Odstawi¢ do podrosniecia. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Gdy ciasto podwoi
swojg objetos¢, posmarowacd roztrzepanym jajkiem i wstawié¢ do gorgcego piekarnika wraz z
miseczka z woda.

Piec przez okoto 30 minut. Pod koniec pieczenia, gdyby wierzch byt juz odpowiednio
zrumieniony, uchyli¢ piekarnik i szybko potozy¢ na ciescie kawatek papieru do pieczenia lub
folii aluminiowej. Sprawdzi¢ patyczkiem czy upieczone. Po upieczeniu od razu wyjac¢ butke z
piekarnika. Po 15 minutach zdjg¢ obrecz z formy i studzi¢ jeszcze przez kilkanascie minut.
Kroi¢ lub odtamywac kawatki butki, najlepiej jak bedzie jeszcze ciepfta.

Komentarz:

Ser twarogowy do nadzienia musi by¢ zwarty, nie moze wycieka¢ z niego serwatka, bo zrobi
sie zakalec. Dobry jest np. ser garwolinski, ser Pigtnicy itp.

Warianty:

1. Brioszka dla uczulonych na nabiat i jajka kurze — jajka kurze zastepujemy 15
jajeczkami przepidrczymi; mleko krowie - mlekiem roslinnym; masto — margaryna
bezmleczng; do srodka zamiast sera - dozwolony dzem lub marmolada.

2. Brioszka Il - Wyrobione ciasto podzieli¢ na 12 rownych czesci. Formowac placki, w
srodek wktada¢ po 1 tyzce nadzienia serowego lub dzemu pomaranczowego, zlepiac
brzegi i formowac kule. Kule uktada¢ w formie réwnomiernie ztgczeniem do dotu (nie
przejmowac sie, ze ciasto nie wypetnia catej przestrzeni — wypetni jg gdy urosnie).
Odstawié do wyrosniecia. Wyrosniete i posmarowane jajkiem ciasto mozna posypac
kruszonka lub makiem. Dalej postepowac jak wyzej.



Makaron shirataki

Przypomina z wyglagdu makarony ryzowy i sojowy, ale ma inng, zelowag konsystencje.
Produkuje sie go z korzenia rosliny o nazwie Konjac, ktéra jest uprawiana w Chinach i Japonii.
Gtéwnym sktadnikiem Konjacu jest glukomannan (btonnik roslinny). Powieksza on bardzo
znacznie swojg objetos¢ i wypetnia zotgdek dajac uczucie sytosci. Doskonale reguluje poziom
cukru we krwi, pomaga w utrzymaniu wfasciwego poziomu. Dodatkowo makaron nie zawiera
ttuszczu, cukru, glutenu, jajek, mleka, dlatego jest doskonaty alternatywa dla oséb, ktére
zmagajq sie z alergiami pokarmowymi. Makaron shirataki sam nie posiada smaku, natomiast
doskonale absorbuje aromaty (przypraw z sosu, zupy itp.).

Orientalna satatka z kurczaka z makaronem shirataki

Sktadniki:

e 400 g makaronu shirataki wstazki (2 opakowania)

3 piersi z kurczaka (ok. 150 g kazda)

2 plasterki cytryny

1 tyzka wina ryzowego albo wytrawnego sherry

150 g marchewki, pokrojonej w cienkie paski
e 1 czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski

2 fodygi selera naciowego, pokrojone w cienkie paski

200 g ogodrka, pokrojonego w cienkie paseczki

Sos do satatki:

1 tyzeczka drobnego cukru

1 tyzka octu ryzowego, jabtkowego lub biatego octu winnego

3 tyzki bezglutenowego sosu sojowego Tamari

1 mata czerwona papryczka chili, drobno posiekana

1 duzy zgbek czosnku, rozgnieciony

Wykonanie:

Piersi kurczaka utozy¢ w ptytkim garnku i zala¢ wodg tak, zeby pokryta mieso. Dodaé plasterki
cytryny, wino ryzowe lub sherry. Podgrzewa¢, az zacznie sie lekko gotowaé. Zmniejszy¢ ogien
i gotowac¢ 20 minut na wolnym ogniu, az mieso bedzie miekkie. Zdjg¢ z ognia, przykry¢ i
pozostawi¢ do ostygniecia.

W tym czasie przygotowac makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.



Pokrojong marchewke, papryke, seler naciowy i ogérek wtozy¢ do duzej miski. Przygotowaé
sos — wymieszac sos sojowy z cukrem, a kiedy cukier sie rozpusci, dodac¢ ocet, chili i czosnek.
Pola¢ sosem warzywa w misce.

Wystudzone piersi z kurczaka doktadnie odcedzi¢, a potem pokroi¢ na mate kawatki.
Wymiesza¢ mieso i makaron z warzywami z sosem, doktadnie wymieszaé. Przykry¢ i wstawic
do lodéwki na godzine, zeby mieso zamarynowato sie w sosie. Wyjag¢ z lodéwki co najmniej
na poét godziny przed podaniem. Podawac satatke w temperaturze pokojowe;j.

Buteczki Babci Joanny
Sktadniki:

e ok. 500 g maki chlebowej (np. Schar MIX B)

e 50 mloleju (kujawski)

e dwie tyzeczki soli

e 1/4tyieczki cukru bragzowego (ewentualnie),

e jedno opakowanie drozdzy instant

e jednatyzka pestek stonecznika

e jednatyzka inuliny z korzenia cykorii (rozpuszczalny btonnik pokarmowy)
e 500 ml letniej wody

Olej i amarantus do wysmarowania i wysypania foremek.

WYKONANIE

Do odwazonej maki z pestkami stonecznika i inuliny (w sumie 500g) wsypujemy sl —
mieszamy, dodajemy drozdze — mieszamy. Wlewamy wode i zaczynamy miksowac¢. W trakcie
miksowania dodajemy olej. Miksujemy ok. dwdch minut.

Ciasto wyktadamy do 9 foremek okragtych o srednicy ok 10 cm, uprzednio wysmarowanych
olejem i wysypanych amarantusem ekspandowanym. Posypujemy pestkami stonecznika.

Zostawiamy na 40 minut do wyrosniecia.

Po tym czasie smarujemy olejem (silikonowym pedzelkiem) i wstawiamy do nagrzanego
piecyka na 220 stopni (grzanie géra- dot) na 35 minut.



