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frogdlet reassy A
Poczatek nowej drogi — Twoje zycie bez glutenu.

Rozpoczecie diety bezglutenowej moze wydawaé¢ sie trudnym Kkrokiem,
zwlaszcza gdy wkraczasz w nig z powodu diagnozy, jak celiakia. Jednak
pamietaj, ze to nie koniec §wiata, lecz poczgtek zupetnie nowej, petlnej nowych
smakoéw podrézy. Cho¢ na poczatku moze to wyglgdac¢ jak wyzwanie, z czasem
odkryjesz, ze zycie bez glutenu moze by¢ peine pysznych, zdrowych

i satysfakcjonujgcych positkow.

Dieta bezglutenowa to nie tylko konieczno$¢, ale takze szansa, by
eksperymentowa¢ w kuchni i lepiej dba¢ o swoje zdrowie. W kazdym dniu
czeka na Ciebie mnostwo nowych kulinarnych przygdéd, a kazdy positek, ktéry
przygotujesz, bedzie odzwierciedleniem Twojej troski o siebie.

Pamietaj, ze nie jeste$§ sam — wokét Ciebie istnieje ogromna spotecznos¢ oséb,
ktére takze przeszty na diete bezglutenowg i potrafig cieszy¢ sie pelnig zycia.
Z kazdg nowg recepturg, ktérg opanujesz, staniesz sie pewniejszy siebie

i bardziej kreatywny w kuchni. Wszystko, czego potrzebujesz, to troche
cierpliwosci, otwarto$ci na nowe doswiadczenia i wiary w to, ze potrafisz
siegng¢ po wszystko, czego pragniesz — takze na diecie bezglutenowej. Twoje
zdrowie to najcenniejszy skarb, a ta zmiana jest krokiem ku lepszej
przysztosci!

Niech kazda chwila w kuchni stanie sie rados$cig, a kazdy positek
przypomnieniem, ze jeste$ silny, kreatywny i peten energii.

Jesli potrzebujesz wsparcia lub konsultacji, skontaktuj sie ze mng. Chetnie
pomoge Ci na kazdym etapie tej drogi.

Dr Wioleta Zysk



Dlaczego powstata ta ksigzka?

Ta ksigzka powstata z potrzeby podzielenia sie sprawdzonymi,
bezglutenowymi przepisami, ktére ulatwig osobom na diecie bezglutenowej
cieszenie sie smacznymi i prostymi wypiekami. Zostata stworzona z myslg

o wszystkich, ktoérzy szukajg inspiracji w kuchni bezglutenowej, zaréwno dla
siebie, jak i dla swoich bliskich. Jest to zbiér 16 przepiséw przestanych przez
moich obserwujgcych — osoby z doSwiadczeniem w pieczeniu bezglutenowym,
ktére chcialy podzieli¢ sie swoimi najlepszymi pomystami. Dzieki tym
przepisom ksigzka staje sie pomocnym przewodnikiem dla tych, ktérzy pragnag
w prosty sposob wprowadzi¢ bezglutenowe wypieki do swojej kuchni.

To nie tylko przepisy — to takze inspiracje od osdb, ktére rozumiejg, jak trudno
jest znalez¢ smaczne i pewne receptury bez glutenu. Wlasnie dlatego ta
ksigzka jest wyjagtkowa. To nie tylko zbidr receptur, ale ro6wniez dowdd na to,
ze bezglutenowe wypieki mogg by¢ pelne smaku i radoS$ci.

Ksigzka jest dostepna do pobrania za darmo w wersji PDF na mojej stronie.
Mam nadzieje, ze pomoze Ci cieszy¢ sie pieczeniem, odkrywaniem nowych
smakow i dzieleniem sie nimi z bliskimi.

Dr Wioleta Zysk
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Informacje o prawach autorskich, zdjeciach i wuwagach do
przepisow.

Zdjecie na oktadce ksigzki pochodzi z przepisu zawartego w tej publikacji,
autorstwa Pani Agnieszki — Tort Malinowy z kremem mascarpone i galaretka.
Jest to jeden z wielu przepiséw, ktore znalezé mozna w tej ksigzce, peilnej
wyjgtkowych kulinarnych inspiracji.

Ksigzke .opracowata Dr Wioleta Zysk.

Wszystkie zdjecia zamieszczone w ksigzce sg autorskie i nalezg do osdb, ktore
przestaly swoje przepisy do publikacji. Dziekuje im za podzielenie sie swojg
pasjg i twbrczoscig.

Zdjecie na oktadce ksigzki pochodzi z przepisu zawartego w tej publikacji,
autorstwa Pani Agnieszki — Tort Malinowy z kremem mascarpone i galaretka.
Jest to jeden z wielu przepiséw, ktére znalezé mozna w tej ksigzce, peinej
wyjgtkowych kulinarnych inspiracji.

Informacja o prawach do ksigzki.

Ksigzke mozna pobra¢ za darmo na stronie wioletazysk.pl

i udostepnia¢ jg innym w formie elektronicznej. Mozna jg takze drukowac
wyltgcznie na wlasny uzytek. Zabrania sie jej sprzedazy, rozpowszechniania

w celach komercyjnych oraz wykorzystywania jej do dziatan wykraczajgcych
poza osobiste potrzeby (np. sprzedaz, dystrybucja, publikacja w celach
zarobkowych). Zabrania sie kopiowania czesci przepiséw i udostepniania ich
jako wtlasnych. Prosimy o poszanowanie praw autorskich oraz warunkow
udostepniania. W razie dodatkowych pytan prosze o kontakt pod adresem:
biuro@wioletazysk.pl

Uwagi i opinie o przepisach.

Nadestane przepisy zostaly udostepnione przez naszych autoré6w i nie byty
przeze mnie osobiscie wykonane. Je$li masz jakiekolwiek uwagi do przepisu
lub udato Ci sie wykona¢ dang recepture i chcesz podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, napisz do mnie. Chetnie poznam Twoje wrazenia i sugestie.
Mozesz wysta¢ wiadomos¢ na adres: biuro@wioletazysk.pl lub IG
@zyskwioleta

Rok powstania: 2025

Dr Wioleta Zysk
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Kazdy przepis w tej ksigzce zostal szczegdétowo opisany, aby utatwi¢ Ci
przygotowanie pysznych dan bezglutenowych. Znajdziesz tu liste sktadnikow
oraz krok po kroku instrukcje, ktére pomogg Ci wykona¢ danie od poczgtku do
konca.

Kolejnos$¢ przepiséw w tej ksigzce jest losowa, abys mégt swobodnie wybierac
te, ktére odpowiadajg Twoim potrzebom i preferencjom.

W tej ksigZzce znajdziesz przepisy oznaczone odpowiednimi symbolami, ktére
pomogg Ci tatwo znaleZé¢ potrawy dostosowane do Twoich potrzeb
dietetycznych, oznaczenia tj.:

Bez orzechow
Bez cukru
Bez soi @
Bez glutenu

Bez jaj /\/

Bez mleka @



Wyjatkowy
przepis

AUTORKA PRZEPISOW:
Dr Wioleta Zysk

Mam celiakie, dlatego stosuje restrykcyjng diete bezglutenowa, z dbatoscig

o kazdy szczegdl, aby moje positki byly nie tylko bezpieczne, ale i pyszne.
Uwielbiam tworzy¢ przepisy, ktore 1gczg smak z jakoScig. Jestem bardzo
wymagajgca, je$§li chodzi o bezglutenowe wypieki, dlatego kulinarne
eksperymenty sprawiajg mi ogromng przyjemnos$¢é. Moje przepisy to efekt
pasji, starannego doboru skladnikow oraz checi udowodnienia, Ze dieta
bezglutenowa moze by¢ petna smaku, satysfakcji i radosci z jedzenia.
Udostepniam moje dwa przepisy: Rolada truskawkowa z mascarpone i przepis
na paczki.

Zapraszam na mojg strone po wiecej przepiséw: wioletazysk.pl



Czas przygotowania: 50 min. AUTORKA PRZEPISU:

Czas chtodzenia: 60 min. .
Czas pieczenia: 20 min. Dr Wioleta Zysk

Temperatura pieczenia: 180 °C

Tryb termoobiegu: tak @
Poziom trudnosci: $redni @ )

Liczba porcji: 8
ROLADA TRUSKAWKOWA Z MASCARPONE

SKELADNIKI:
e 5jajek
e 120 g cukru (50 g do zdttek, 70 g do biatek)
e 80 g skrobi ziemniaczanej (np. PPZ Trzemeszno)

NADZIENIE:
e 250 g Smietanki 36% (zimnej)
e 80 g cukru pudru
e 250 g sera mascarpone
e 200 g truskawek
e 2 tyzki soku z cytryny + ciepta woda (do nasgczenia biszkoptu)

Do dekoracji:
e maliny, truskawki, borowki, listki miety.



AUTORKA PRZEPISU:
Dr Wioleta Zysk

ROLADA TRUSKAWKOWA Z MASCARPONE

SPOSOB WYKONANIA:
PRZYGOTOWANIE CIASTA:

1.0ddziel biatka od z6ttek.

2.7Z06ttka ubij z 50 g cukru na puszystg mase.

3.W osobnej misce ubij biatka na sztywng piane. Nastepnie, stopniowo
dodawaj pozostaty cukier (70 g), po jednej tyzce, az piana stanie sie
btyszczgca.

4.Do masy z z0ttek dodaj skrobie ziemniaczang i wymieszaj.

5.Potgcz ubite biatka z masg z z6ttek, mieszajgc bardzo delikatnie, aby nie
zniszczy¢ struktury piany.

6.Przet6z ciasto na papier do pieczenia i rozsmaruj je w prostokat, tak aby
réwnomiernie pokryto dno podtuznej blaszki.

7.Piecz w temperaturze 180°C przez okoto 20 minut, az ciasto lekko sie
zarumieni.

8.Po upieczeniu, od razu zwin ciasto w rolade, gdy jest jeszcze ciepte,
uzywajgc papieru do pieczenia, aby pomdc w formowaniu.

Na mojej stronie znajdziesz film z tym przepisem.



AUTORKA PRZEPISU:
Dr Wioleta Zysk

ROLADA TRUSKAWKOWA Z MASCARPONE

SPOSOB WYKONANIA:
PRZYGOTOWANIE NADZIENIA:
1.Ubij Smietanke 36% na sztywno, a nastepnie dodaj cukier puder i kontynuuj
ubijanie, az wszystko dobrze sie potgczy.
2.W osobnej misce delikatnie rozbij mascarpone, aby bylo gtadkie,
a nastepnie dodaj je do ubitej §mietany z cukrem pudrem.
3.Wymieszaj wszystko, az powstanie gtadka masa.
4. Truskawki umyj, usun szyputki i pokréj w plastry.
FORMOWANIE ROLADY:
1.Wymieszaj cieptg wode (p6t szklanki) z sokiem z cytryny
2.(2 tyzki soku) i nasgcz biszkopt.
3.Na nasgczony biszkopt rozsmaruj przygotowang mase z mascarpone.
4.Na masie ut6z przekrojone plasterki truskawek, reszte utéz na wierzchu.
5.Zwin biszkopt w rolade.
DEKORACJA:
1.Posmaruj wierzch rolady resztg masy z mascarpone.
2.Udekoruj rolade swiezymi owocami: malinami, truskawkami, boréwkami
oraz listkami miety.

3.SchtodZ rolade w lodéwce przez co najmniej 1 godzine przed podaniem.
10



Czas przygotowania: 15 min

Czas smazenia: 5-7 min na kazdg partie, az pgczki

sie zarumienig.
Poziom trudnosci: Sredni
Liczba porcji: 8

PACZKI

SKLADNIKI:

200 g jogurtu greckiego

2 jajka

150 g maki Mix B — Bread-Mix Dr. Schar
1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 jabtko (okoto 200 g)

1 tyzka spirytusu

30 g cukru

olej do smazenia

cukier puder do posypania wierzchu

AUTORKA PRZEPISU:

Dr Wioleta Zysk

B
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PRZEPIS

AUTORKA PRZEPISU:
Dr Wioleta Zysk

PACZKI

SPOSOB WYKONANIA:
1.Zetrzyj jabtko na tarce.

2.Ubij jajka z cukrem.
3.Dodaj pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaj, az masa bedzie gtadka.

4.Rozgrzej olej w garnku. Za pomocg tyzki zsun porcje ciasta na gorgcy olej.
Kiedy pgczki sie zarumienig, przewrd¢ je na drugg strone.
5.Po usmazeniu, schtodzone pgczki posyp cukrem pudrem.

12



Rewar gyt gope s ol

AUTORKA PRZEPISU:
Judyta- Kobietabezglutenowa

,0d dziecinstwa pasjonuje sie kulinariami. Swoje doswiadczenie zdobywatam,
pracujgc w gastronomii — zaré6wno w restauracjach, jak i w cateringach. Od
2022 roku stosuje diete bezglutenowg oraz bez nabiatu krowiego. Na moim
Instagramie (@Kobietabezglutenowa) dziele sie przepisami, polecam
produkty, a takze pokazuje moje kulinarne odkrycia z miejskich restauracji.
Przepis na Ramen powstat z mojej mitoSci do kuchni azjatyckiej”.

13



Rewar gyt gope s ol

Czas przygotowania:15 min AUTORKA PRZEPISU:
Czas gotowania:5h 35min . ’
Poziom trudnosci: $redni Judyta- Kobietabezglutenowa

Liczba porcji: 4

BDRHHD

RAMEN AZJATYCKA ZUPA NA POLSKIM STOLE

SKLADNIKI:

mieso wotowe najlepiej z koscig (okoto 600 g)

mieso drobiowe z ko$cig (u mnie kacze skrzydta, 350 g)
2 duze marchewki

2 mniejsze pietruszki

pieprz sél ziele angielskie (np. Magros)

kawatek imbiru

kilka zgbkow czosnku

1 laska cynamonu

1 gwiazdka anyzu

2 tyzki sosu sojowego bezglutenowego

3 tyzki startych pieczarek (uprazonych na suchej patelni) lub 2 tyzki grzybow
suszonych

1 tyzeczka pasty Gochujang bezglutenowej

6 jaj przepiérczych na jedng porcje

makaron ryzowy lub ramen (opakowanie)

szczypiorek
14



Rewar gyt gope s ol

AUTORKA PRZEPISU:
Judyta- Kobietabezglutenowa

RAMEN AZJATYCKA ZUPA NA POLSKIM STOLE

SPOSOB WYKONANIA:

1

.Gotowanie miesa: Wszystkie skladniki miesne (mieso wolowe, mieso

drobiowe) wt6z do garnka, zalej 4 litrami wody. Gotuj na niewielkim ogniu
przez okoto 5 godzin, az mieso bedzie miekkie.

.Przygotowanie pozostatych sktadnikéw: Po ugotowaniu miesa przygotuj:

kawatek imbiru, kilka zgbkéw czosnku, 1 laska cynamonu, 1 gwiazdka
anyzu, 2 tyzki sosu sojowego bezglutenowego, 3 tyzki startych pieczarek
(uprazonych na suchej patelni) lub 2 tyzki grzybdéw suszonych, 1 tyzeczka
pasty Gochujang bezglutenowej, 6 przepiérczych jaj (po 1 na porcje),
makaron ryzowy lub ramen (opakowanie), szczypiorek.

.Gotowanie zupy: Gotuj przez 20-25 minut pod przykryciem na malym

ogniu. Dodaj ugotowang wczes$niej wotowine.

.Gotowanie makaronu i jaj: Makaron ugotuj wedlug instrukcji na

opakowaniu, a jajka ugotuj na twardo (po 1 na porcje).

.Serwowanie zupy: Makaron odcedZ, wyl6z na talerz, zalej gorgcg zupg.

Posyp szczypiorkiem i dodaj ugotowane jajka.

15



AUTORKA PRZEPISOW:
Jadwiga Kucata

,Dieta bezglutenowa towarzyszy mi przez cate zycie. Od zawsze wiedziatam,
jak to jest, kiedy nie moge je§¢ tego, co inni. W wieku 13 lat powiedziatam
sobie: JadZka, zacznij piec. Tak powstal pomyst, by zaczg¢ piec - oczywiscie
bezglutenowo. Dzi§ dziele sie przepisami, by kazdy moégt sprébowac¢ czegos
pysznego, a goscie byli zaskoczeni, ze to nie zawiera glutenu.”

16



Czas przygotowania: 20 min
Czas pieczenia: 1 godzina
Temperatura pieczenia: 170 °C
Tryb termoobiegu: nie

Poziom trudnosci: tatwy
Liczba porcji: 10

BABKA Z KAKAO

SKLADNIKI:
e 400 g maki Mix It Universal Dr. Schar

2 tyzeczki proszku do pieczenia Celiko
1 kostka margaryny

150g cukru

5 jajek

100 ml mleka

1 cukier waniliowy Celiko

3 tyzki kakao Celiko

AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

DX
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AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

BABKA Z KAKAO

SPOSOB WYKONANIA:

1.Utrzyj margaryne z cukrem i cukrem waniliowym. Dodaj z6ttka, magke,
proszek do pieczenia oraz mleko, a nastepnie doktadnie wymieszaj.

2.Ubij biatka i delikatnie wmieszaj do masy.

3.Podziel ciasto na dwie cze$ci. Do jednej dodaj kakao. Nastepnie na
przemian wlewaj do formy wysmarowanej mastem (kekséwka lub forma na
babke) jasne i ciemne ciasto, tworzgc wzor zebry.

4.Przetdéz mase do formy wysmarowanej mastem (kekséwka lub forma na
babke).

5.Piec w temperaturze 170°C przez okoto 1 godzine (funkcja géra-dét), az
patyczek bedzie suchy.

18
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Czas przygotowania: 30 min AUTORKA PRZEPISU:
Czas pieczenia: 45 min .
Temperatura pieczenia:180°C ]adnga Kucata

Tryb termoobiegu: nie

Poziom trudnosSci: Sredni @ g
Liczba porcji: 8 é ).

MURZYNEK

SKLADNIKI:

1 kostka margaryny

6 tyzek kakao Celiko

2 szklanki cukru

V4 szklanki wody

2 szklanki maki

4 jajka

2 tyzeczki proszku do pieczenia Celiko

Dekoracja: mozna doda¢ posiekane orzechy, czekolade.
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AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

MURZYNEK

SPOSOB WYKONANIA:
1.Rozpus¢ margaryne, cukier, kakao i dodaj wode, wymieszaj. Odlej %2
szklanki masy na polewe.
2.0ddziel biatka od z6ttek. Ubij biatka na sztywng piane.
3.Do ostudzonej masy kakaowej dodaj z6ttka, make i proszek do pieczenia.
4.Na konicu delikatnie wmieszaj piane z biatek do czekoladowej masy.
5.Przetdz ciasto do kekséwki wylozonej papierem do pieczenia.
6.Piecz w temperaturze 180°C przez 45 minut w funkcji géra-dét.
7.Po ostudzeniu polej ciasto polewa.

20
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Czas przygotowania: 30 min AUTORKA PRZEPISU:
Czas pieczenia: 20 minut .
Temperatura pieczenia: 180°C ]adw1ga Kucata
Tryb termoobiegu: Nie
Poziom trudnosci: tatwy @
Liczba porcji: 12 sztuk A
PIEGUSKI
SKLADNIKI:

1 puszka ciecierzycy

2 tyzki maki owsianej Bezgluten

2 tyzki pasty orzechowej GoOn

1 tyzka erytrytolu Sante

1 tyzeczka proszku do pieczenia Celiko
Dekoracja: orzechy, owoce, bakalie, czekolada

SPOSOB WYKONANIA:

Ciecierzyce odcedz i zblendu,.
Dodaj pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaj. Uformuj ciastka.
Piecz w temperaturze 180°C przez 20 minut w funkcji géra-dot.
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Czas przygotowania: 30 min AUTORKA PRZEPISU:

Czas pieczenia: 20 min . 1
Temperatura pieczenia: 180°C Jadwiga Kucata

Tryb termoobiegu: nie @

Poziom trudnosSci: tatwy W @
Liczba porcji: 12 sztuk @
SERNIK DYNIOWY

SKLADNIKI:
Na spod:
e 300 g herbatniké6w Petit Beurre Dr. Schir
e 1 tyzka kakao Celiko
e 70 g masta
Na mase:
e 350 g puree z dyni
e 1 kg twarogu z wiaderka
e 250 g mascarpone

skorka z 1 pomaranczy
200 g cukru
1 cukier waniliowy Celiko

1 budyn Smietankowy Winiary
2 tyzki maki ziemniaczanej PPZ Trzemeszno
3 jajka
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Czas przygotowania: 30 minut AUTORKA PRZEPISU:
Czas pieczenia: 1 godzina .
Temperatura pieczenia: 180 °C ]adw1ga Kucata

Tryb termoobiegu: nie
Poziom trudnos$ci: tatwy
Liczba porcji: 12

SERNIK DYNIOWY

SPOSOB WYKONANIA:

1.

Ciastka pokrusz w blenderze, dodaj kakao i rozpuszczone masto. Wyldz
mase na dno tortownicy o Srednicy 23-25 cm.

2.W duzej misce potgcz puree z dyni ze skérkg z pomaranczy.

3.Dodaj twar6g z wiaderka, mascarpone, cukier, cukier waniliowy, budyn

Smietankowy oraz magke ziemniaczang.

4.Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az uzyskasz jednolitg mase.

.Whbijaj jajka jedno po drugim, doktadnie mieszajgc po kazdym dodaniu, aby

sktadniki dobrze sie polgczyty.

.Gotowg mase serowg wylej na przygotowany wczesSniej spdd

z herbatnikéw.Wyréwnaj powierzchnie masy za pomocg szpatutki.

.Piecz sernik w nagrzanym piekarniku w temperaturze 180°C przez okoto

1 godzine w funkcji géra-dot.
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PRZEPIS
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Czas przygotowania: 2 godziny
Poziom trudnos$ci: latwy
Liczba porcji: 12

SERNIK GOTOWANY

SKLADNIKI:
Na spdd:

e 300 g herbatnikéw Petit Beurre Dr. Schir
Na mase:

e 1 kg twarogu z wiaderka

e 4 jajka

e 4 tyzki cukru

e 2 tyzki mgki ziemniaczanej PPZ Trzemeszno
Dekoracja (opcjonalnie):

e 1 galaretka owocowa Winiary

e 450 ml wrzgcej wody

e owoce

AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

B
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AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

SERNIK GOTOWANY

SPOSOB WYKONANIA:

1.Wylt6z dno formy herbatnikami, tworzgc réwng warstwe.

2.W duzej misce dokladnie wymieszaj twarég z jajkami, cukrem i maka
ziemniaczang, az uzyskasz jednolitg mase. Sktadniki na mase miksuj przez
co najmniej 5 minut, a nastepnie przet6z do garnka z grubym dnem.

3.Gotuj mase w garnku, az zaczng pojawiac sie bgbelki, a

4.Przeléz przygotowang mase serowg do garnka z grubym dnem. Podgrzewaj
na matym ogniu, ciggle mieszajgc, az masa zacznie gestnie¢ i pojawig sie
pierwsze babelki.

5.Nastepnie gotowg mase wytéz na herbatniki.

6.Na wierzchu sernika ut6z owoce wedtug wtasnego uznania.

7.Galaretke rozpus¢ w wodzie, a nastepnie wylej schtodzong na ostudzong
mase serowg wytozong owocami. Zostaw do stezenia.
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Czas przygotowania: 30 minut AUTORKA PRZEPISU:

Czas pieczenia: 95 minut dwi K 1
Temperatura pieczenia: 180°Ci 170°C ]a wiga Rucata

Tryb termoobiegu: nie

Poziom trudnoSci: tatwy & @
Liczba porcji: 12 O X

SERNIK KROLEWSKI

SKLADNIKI:
Na spod: Na mase:
e 150 g masta e 1 kg twarogu 3x zmielonego
e 120 g maki ziemniaczanej PPZ e 4jajka
Trzemeszno e 120 g cukru
* 120 g maki kukurydzianej Bezgluten o 1 cukier waniliowy Celiko
e 30 g kakao Celiko e 1 budyn $mietankowy Winiary
e 100 g cukru e 50 g masta (rozpuszczonego)
e 2 706ttka

2 tyzki wody
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AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

SERNIK KROLEWSKI

SPOSOB WYKONANIA:

1.Sktadniki na spéd zagnie¢ na kruche ciasto. Polowe wyléz na forme, a drugg
czes$¢ schtodz.

2.Przygotowanie spodu: W misce potgcz maki, kakao i cukier. Dodaj
pokrojone w kostke zimne masto oraz zo6ttka. Dodaj wode i zagnie¢ ciasto.
Podziel ciasto na dwie czeSci: jedng wiekszg (na spdéd) i mniejszg (na
wierzch). Wiekszg cze$¢ wyldéz na dno formy, wylozonej papierem do
pieczenia. Spod podpiecz w temperaturze 180°C przez 15 minut.

3.Drugg polowe ciasta schtodz w lodowce.

4.Przygotowanie masy serowej: w misce wymieszaj twardg z jajkami, cukrem,
cukrem waniliowym i budyniem. Dodaj rozpuszczone schtodzone masto
i doktadnie potgcz sktadniki.

5.Na schtodzony spdd wylej mase serowg.

6.Na wierzch zetrzyj schtodzone ciasto.

7.Piecz w temperaturze 170°C w funkcji géra-dot przez 80 minut.
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Czas przygotowania: 30 minut AUTORKA PRZEPISU:

Czas pieczenia: 50 minut i 20 minut .
Temperatura pieczenia: 180 °C i 160 °C ]adnga Kucata

Tryb termoobiegu: nie

Poziom trudnosci: $redni @ @
. .. D X))

Liczba porcji: 12 =

SERNIK Z KOKOSEM

SKLADNIKI:
Na spéd: Na mase:
e 2 szklanki mixu bezglutenowego Mix It e 115 kg twarogu
Universal Dr. Schar 2 x mielonego
e 1 kostka masta e 2jajka
e 3 tyzki cukru e 4 76ttka

1 szklanka cukru

2 tyzeczki proszku do pieczenia Celiko

e 2 70ttka e 2 cukry waniliowe Celiko
Dekoracja: e 14 szklanki oleju

e 6 biatek e 1 Y5 szklanki mleka

e 34 szklanki cukru e 2 budynie Smietankowe

e widrki kokosowe BioPlanet Winiary

28



AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

SERNIK Z KOKOSEM

SPOSOB WYKONANIA:

1.Przygotowanie spodu: ze skltadnikéw na sp6d zagnie¢ ciasto kruche i wytéz
nim duzg blache wyloZong papierem do pieczenia.

2.Przygotowanie masy serowej: w misce ubij 2 jajka i 4 z6ttka z cukrem oraz
cukrem waniliowym na puszystg, jasng mase. Stopniowo dodawaj twarog,
mieszajgc do polgczenia sktadnikéw. Nastepnie dodaj mleko z olejem oraz
budyniami. Polgcz mieszajgc do uzyskania jednolitej konsystencji.

3. Pieczenie sernika: wylej mase serowg na przygotowany kruchy spod.

4. Piecz w temperaturze 180°C przez 50 minut w funkcji géra-dot.

5. Przygotowanie bezy kokosowej: Ubij biatka z cukrem na puszystg beze,
wyl6z jg na podpieczony schtodzony sernik. Posyp wiérkami kokosowymi.

6.Sernik wraz z bezg zapiecz w 160°C przez 20 minut.
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Czas przygotowania: 20 min AUTORKA PRZEPISU:
Czas pieczenia: 50 min .
Temperatura pieczenia: 170°C ]adnga Kucata

Tryb termoobiegu: nie

Poziom trudnosci: $redni ’
Liczba porcji: 12 @ X))

SZYBKI PIERNIK

SKLADNIKI:
e 1% kostki masta
e 12 tyzek cukru
1 tyzka kakao Celiko
3 z6ttka
1 stoik dzemu truskawkowego (280 g)

1 szklanka mleka

12 czubatych tyzek mixu bezglutenowego Mix It Universal Dr. Schar

1 ¥4 tyzeczki sody oczyszczonej Celiko

40 g przyprawy do piernika Magros
3 biatka
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AUTORKA PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

SZYBKI PIERNIK

SPOSOB WYKONANIA:
1.W misce utrzyj masto z cukrem, kakao, z6ttkami i dzemem na gtadka mase.
2.Dodaj mleko, mix bezglutenowy, sode oczyszczong i przyprawe do piernika.

Wymieszaj do potgczenia sktadnikéw.

3.Ubij biatka na sztywng piane i delikatnie wmieszaj je do masy.
4.Przelej ciasto do wysmarowanej mastem duzej kekséwki.
5.Piecz w temperaturze 170°C z funkcjg goéra-dét przez 50 minut.
6.0pcjonalnie udekoruj piernik bezglutenowymi bakaliami.
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Czas przygotowania: 10 min AUTORKA PRZEPISU:
Czas pieczenia: 40 min X
Temperatura pieczenia: 180°C ]adnga Kucata

Tryb termoobiegu: nie

Poziom trudnoS$ci: tatwy
Liczba porcji: 8 0‘10

UCIERANE Z OWOCAMI

SKLADNIKI:
e 1 szklanka magki kukurydzianej Bezgluten
1 szklanka magki ziemniaczanej PZZ Trzemeszno
%% szklanki cukru
Y% szklanki oleju
1 tyzeczka proszku do pieczenia firmy Celiko

e 3jajka
e dowolne owoce
Dekoracja:
e mozna dodac posiekane orzechy, czekolade.
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AUTORZY PRZEPISU:
Jadwiga Kucata

UCIERANE Z OWOCAMI

SPOSOB WYKONANIA:
1.Ubij jajka z cukrem na puszystg i jasng mase.
2.Stopniowo dodawaj olej, wlewajgc go powoli.
3.Na koniec dodaj obie mgki wymieszane z proszkiem do pieczenia.
4. Wyl6z blache papierem do pieczenia i wylej ciasto na blache.
5.Na wierzchu pouktadaj dowolne owoce.
6.Piecz w temperaturze 180°C przez 40 minut w funkcji géra-dét.
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AUTORZY PRZEPISU:
Agnieszka i Jerzy

,Nazywam sie Agnieszka, a moim bratem jest Jerzy, ktory jest
cukiernikiem. Dziele sie tym przepisem na tort, poniewaz wyszed?
naprawde smacznie. Inspiracjg do jego stworzenia byly drugie urodziny,
ktére postanowitam uczci¢ bezglutenowym wypiekiem. Tort powstat

z pomocg mojego brata, ktéry pomédéglt mi w przygotowaniach,
wykorzystujgc swoje cukiernicze umiejetnosci. Ciesze sie, Ze moge
podzieli¢ sie tym przepisem z innymi i mam nadzieje, ze zainspiruje on do
przygotowania réwnie pysznych wypiekéw”.
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Czas przygotowania: 3 godziny AUTORZY PRZEPISU:
Czas chtodzenia: 20 min . .
Czas pieczenia: 45 min Agnleszka 1]Jerzy

Temperatura pieczenia: 180°C

Tryb termoobiegu: nie @ @
Poziom trudnosci: tatwy O X

Liczba porcji: 30 porcji

TORT MALINOWY Z KREMEM MASCARPONE I GALARETKA

SKLADNIKI:
e SKLADNIKI:
e Na biszkopt: Na krem:
e 3 opakowania mieszanki do biszkoptu e 4 opakowania serka mascarpone
bezglutenowego Celiko (po 250 g kazde)
e 200 g cukru e 2 opakowania §mietany 30%
e 2 tyzeczki proszku do pieczenia (po 500 ml kazde)
e 3jajka (na jeden biszkopt) e 5 tyzeczek cukru pudru
e Na galaretke: Poncz do nasgczenia biszkoptu:
e 5 galaretek malinowych e 0,5 szklanki przegotowanej,
e 5lyzek zelatyny zimnej wody
e maliny e sok z 1 cytryny

e 4 tyzeczki cukru
Dekoracja: czekolada, ciastka typu
Oreo, precelki, maliny
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AUTORZY PRZEPISU:
Agnieszka i Jerzy

TORT MALINOWY Z KREMEM MASCARPONE I GALARETKA

SPOSOB WYKONANIA:
Biszkopt (zréb 3 biszkopty z mieszanki):
1.Mieszanke na biszkopt wsyp do miski. Dodaj jajka, cukier oraz proszek do
pieczenia. Miksuj cato$¢ przez okoto 5 minut, az masa stanie sie puszysta.
2.Przelej mase do nasmarowanej margaryng tortownicy i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180°C (bez termoobiegu). Piecz przez 45 minut.
3.Sprawdz, czy ciasto jest upieczone (np. wkltadajgc patyczek — jesli
wychodzi suchy, biszkopt jest gotowy).
4.Po upieczeniu studz biszkopt przez okoto 20 minut.
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AUTORZY PRZEPISU:
Agnieszka i Jerzy

TORT MALINOWY Z KREMEM MASCARPONE I GALARETKA

SPOSOB WYKONANIA:
Krem z mascarpone:
e W misce zmiksuj serek mascarpone ze schtodzong smietankg 30%
e (w temperaturze okoto 5°C) i 5 tyzeczkami cukru pudru, az masa stanie sie
gtadka i sztywna.
Galaretka:
e Rozpus$c¢ 5 galaretek w cieptej wodzie, a nastepnie dodaj zelatyne. Poczekaj,
az galaretka wystygnie i zacznie teznied.
Poncz do biszkoptu:
e Wymieszaj 0,5 szklanki przegotowanej, zimnej wody, sok z 1 cytryny
i 4 tyzeczek cukru.
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AUTORZY PRZEPISU:
Agnieszka i Jerzy

TORT MALINOWY Z KREMEM MASCARPONE I GALARETKA

SPOSOB WYKONANIA:
Sktadanie tortu:
1.Biszkopt podziel na 8 czes$ci, tworzgc dwu-pietrowy tort.
2.Nasgcz pierwszy spod biszkoptu przygotowanym ponczem.
3.Na nasgczony biszkopt natéz warstwe kremu z mascarpone.
4.Na kolejnej warstwie biszkoptu rozsmaruj tezejgcg galaretke i dodaj
maliny.
5.Nato6z ostatnig warstwe biszkoptu i posmaruj tort resztg kremu
z mascarpone, wyrownujgc brzegi i wierzch.
Dekoracja:
1.Rozpus¢ czekolade i polej nig tort.
2.0zdo6b tort malinami, precelkami, ciastkami typu Oreo i kawatkami
czekolady wbitymi w gérng czes¢ tortu.
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AUTORKA PRZEPISU:
Asia Kokot

»Witam, skonczytlam szkole gastronomiczng, a pézniej dietetyke. Cate moje
zycie kreci sie wokol gotowania i pieczenia. Kiedy zachorowalam,
postanowitam, Ze zrobie wszystko, aby jak najczesciej przygotowywac potrawy
w domu i jak najmniej kupowa¢ gotowych dan i wypiekow. Metodg préb

i bledow udato mi sie opracowaé przepisy na wszystko — od ciasteczek po torty
- w wersji bezglutenowej.”
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Czas przygotowania: Ciasto na skorupki mozna
wykona¢ kilka dni wczes$niej, co pozwala roztozy¢
prace na kilka dni. Czas pieczenia kazdej partii
skorupek to okoto 5 minut, az bedg ztote.

Czas chlodzenia/pieczenia: Czas pieczenia kazdej
partii skorupek to okoto 5 minut, az beda zlote.
Poziom trudnosci: Sredni

Liczba porcji: Z tej porcji powinno wyjs¢ okoto 70
skorupek.

ORZESZKI

SKLADNIKI:
Sktadniki na ciasto:

e 500 g maki bezglutenowej (najlepiej
chlebowej, np. Mix B, Dr. Schir)
250 g zimnego masta

2 duze jajka

1/4 Yyzeczki soli

40 g cukru pudru

1 ptaska tyzeczka sody oczyszczonej
(dla bardzo kruchych orzeszkow) lub
1 tyzeczka proszku do pieczenia (dla
bardziej zwartych orzeszkow)

AUTORKA PRZEPISU:
Asia Kokot

RS

Sktadniki na krem:

170 g mleka w proszku (ttustego)
180 ml mleka

160 g masta

130 g cukru

4 tyzki kakao

70 g posiekanych orzechow
laskowych
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AUTORKA PRZEPISU:
Asia Kokot

ORZESZKI

SPOSOB WYKONANIA:
Ciasto:

1.Do maki dodaj zimne, pokrojone w kostke masto.

2.Zacznij zagniata¢, a nastepnie dodaj pozostate sktadniki (jajka, sol, cukier,
sode/ proszek do pieczenia). Kontynuuj zagniatanie, az ciasto bedzie
gtadkie. Jesli ciasto jest zbyt klejgce, mozna dodac¢ nieco wiecej maki.

Formowanie orzeszkéw:

1.0drywaj mate kawatki ciasta (okoto 4 g) i formuj z nich kulki.

2.W miedzyczasie rozgrzej maszyne do orzeszkow. Piecz orzeszki przez okoto
5 minut, az beda zlote. Po upieczeniu, przetdz je do miski do wystudzenia.
Nozem delikatnie obetnij nadmiar ciasta, by wuzyska¢ tadng, rdéwng
skorupke.
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AUTORKA PRZEPISU:
Asia Kokot

ORZESZKI

SPOSOB WYKONANIA:
Krem:
1.Do mleka w proszku przesiej kakao, nastepnie dodaj mleko, cukier
i dokladnie wymieszaj. Gotuj cato$¢ przez 2-3 minuty, az zgestnieje, jak
budyn. Po ostudzeniu dodaj posiekane orzechy laskowe.
2.Nadziewanie orzeszkow:
3.Zimny krem najlepiej przetozy¢ do rekawa cukierniczego i nadziewac¢ nim
skorki orzeszkow. Po ztozeniu orzeszkéw, jesli chcesz, obtocz je
w posiekanych orzechach laskowych lub w kruszonce, ktéra powstata
z obcinania nadmiaru ciasta.
Dodatkowe uwagi:
1.Jesli ciasto na skorupki jest zbyt klejgce, mozna dodaé¢ odrobine wiecej
maki.
2.Ciasto mozna réwniez wyrobi¢ w mikserze.
3.Skorupki mozna przygotowac wczes$niej, a krem nadzia¢ w dniu podania.
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AUTORKA PRZEPISU:
Iwona

»,jestem osobg, ktéra potrafi znalezé kreatywne rozwigzania w kazdej
sytuacji. Podczas wyjazdu, kiedy moje dziecko mialo urodziny, a ze
wzgledu na alergie na mleko nie moglo spozywac tradycyjnych tortéw,
stanetam przed wyzwaniem stworzenia deseru, ktéry bedzie zaréwno
smaczny, jak i odpowiedni dla malucha. Tak powstal moéj galaretkowy tort,
ktéry okazat sie idealnym rozwigzaniem.

Moéj 6-letni syn, zadowolony z efektu konnicowego, powiedziat:

,Dobre ci to, mamo, wyszto!”, co bylo dla mnie najwiekszg nagrodg.

Tort owocowy to szybkie, proste i zdrowe rozwigzanie, ktére idealnie
sprawdzi sie na przyjeciach i innych okazjach. Dzieki arbuzowej bazie

i Swiezym owocom, tort jest lekki, orzezwiajgcy oraz odpowiedni dla os6b

z alergiami pokarmowymi. Jego przygotowanie nie wymaga pieczenia, co
czyni go idealnym wyborem na letnie przyjecia lub spotkania towarzyskie”.
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Czas przygotowania: 15-20 min (czas na AUTORKA PRZEPISU:
przygotowanie sktadnikow)
Czas chtodzenia: 2-3 godziny (czas na Iwona

stezenie galaretki)

Poziom trudnoSci: tatwy

Liczba porcji: 10-12 porcji @ @ @
GALARETKOWY TORT - DO ZROBIENIA W KAZDYM MIE]JSCU

SKLADNIKI:
e owoce z puszki (np. brzoskwinie, ananas)
e 4 galaretki (najlepiej owocowe, np. cytrynowa, malinowa)
e forma lub plastikowy pojemnik kwadratowy z pokrywka
SPOSOB WYKONANIA:
1.Na dnie formy lub pojemnika uktadaj owoce z puszki (np. brzoskwinie,
ananas).
2.Przygotuj galaretke zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a nastepnie zalej
nig owoce w formie. Pozostaw do stezenia.
3.Gdy galaretka stezeje, na wierzch uktadaj kolejng warstwe owocéw i zalej
kolejng galaretkg. Powtarzaj te czynno$¢ do 4 razy, w zaleznosci od
wielkoS$ci pojemnika.
4.Nastepnego dnia wyjmij tort z formy na talerz do serwowania.
5.Tort mozesz ozdobi¢ §wiezymi owocami, a podczas podawania doda¢ bitg
Smietane.
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Czas przygotowania: okoto 30 min

Czas chlodzenia: opcjonalnie, 10 min w lodéwce
Poziom trudnoS$ci: tatwy

Liczba porcji: 10-12 porcji

TORT OWOCOWY Z ARBUZA

SKLADNIKI:

1 duzy arbuz
Wykataczki

Owoce do dekoracji:

Banany (plasterki)

Kiwi (kawatki)

Jezyny

Pomarancze (plasterki)
Truskawki (pokrojone na potéwki)
Borowki

Maliny

Swieza mieta (do dekoracji)

AUTORKA PRZEPISU:
Iwona

BB®HRO®

45



AUTORKA PRZEPISU:
Iwona

TORT OWOCOWY Z ARBUZA

SPOSOB WYKONANIA:
Przygotowanie arbuza:
1.Umyj doktadnie arbuz.
2.Z pomocg noza obierz skorke z catego arbuza, tworzgc rowng powierzchnie.
3.Wytnij z arbuza ksztatt tortu, najlepiej kwadratowy lub prostokgtny,
w zaleznosci od preferencji.
4.Upewnij sie, ze arbuz jest stabilny i nie przewrdci sie podczas dekorowania.
Przygotowanie owocéw:
1.Pokrdj owoce na kawatki lub plastry: banany, kiwi, truskawki, pomarancze.
Umyj jezyny, maliny, boréwki.
2.Przygotuj takze Swiezg miete do dekoracji.
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AUTORKA PRZEPISU:
Iwona

TORT OWOCOWY Z ARBUZA

SPOSOB WYKONANIA:
Dekorowanie tortu:

Uzyj wykataczek, aby nadziewa¢ owoce i wbija¢ je w przygotowany kawatek
arbuza, tworzgc na jego powierzchni r6zne wzory i dekoracje.

Zaczynaj od brzegéw tortu, a nastepnie uléz owoce w S$rodku, aby
wygladaty estetycznie i kolorowo.

Upewnij sie, ze owoce dobrze sie trzymajg na wykataczkach i sg
réwnomiernie roztozone.

Wykonczenie:

Na koniec udekoruj tort §wiezg mietg, aby doda¢ mu i §wiezoS$ci.
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Podziekowania

Serdecznie dziekuje wszystkim autorom przepiséw za ich udzial w tym
projekcie i za podzielenie sie swoimi wyjgtkowymi pomystami na wypieki

i dania bezglutenowe. Dzieki Wam osoby na diecie bezglutenowej bedg mogty
cieszy¢ sie szerokg gamg smacznych i prostych w przygotowaniu przepisow.

Pieczenie to sztuka, ktorg warto dzieli¢ z innymi. Zachecam Was do dzielenia
sie swoimi kulinarnymi doswiadczeniami! Zréb zdjecie swojego wypieku,
oznacz mnie na Instagramie @zyskwioleta #PrzepisyBezGlutenu i badz
czes$cig tej wyjagtkowej spotecznosci. Twoje pomysty mogg stac¢ sie inspiracjg
dla innych!

Ta ksigzka to owoc wspolpracy naszej spotecznos$ci - wspdblnie
udowodnilismy, ze wypieki bezglutenowe moga by¢ pyszne, proste i peine
radosci. Dzieki Waszym przepisom tworzymy przestrzen, w ktérej kazdy moze
znalez¢ co$ wyjatkowego, niezaleznie od swoich dietetycznych ograniczen.

Zycie bez glutenu moze by¢ tatwe, smaczne i petne stodkich przyjemnoS$ci.
Zachecam do odkrywania nowych smakéw i eksperymentowania w kuchni.
Jesli szukasz kolejnej inspiracji na wypieki bezglutenowe, zapraszam do
zakupu mojej ksigzki ,Zycie bez glutenu. Praktyczny poradnik”. Znajdziesz
tam kolejne pyszne pomysty, ktore pomogg Ci cieszy¢ sie kazdym dniem bez
glutenu.

Pozdrawiam serdecznie,
Dr Wioleta Zysk
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