SPRAWDZONE DANIA Z
GOTOWYCH MIESZANEK.
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Spis tresci:
Moja historia.

Pare stow o jedzeniu.
GCotowe porady i przepisy.

-

Serdecznie
zapraszami
pozdrawiam.




Moja historia.

Od potowy 2019 roku jestem na
diecie tatwostrawnej
pozbawionej glutenu i laktozy.

Udato mi sie wygrac z chorobg
nowotworowa.Jestem rowniez
zdiagnozowanym celiakiem oraz
Zmagam sie z chorobg nieswoistga jelit
(wzjg).

To wszystko spowodawato,ze jeszcze
bardziej doceniam to co posiadam i
ciesze sie z kazdego dnia.
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Przyktadowe dania:

W tej krotkiej
prezentacji pokaze
Wam jak bez duzego
naktadu czasu,wysitku
oraz ,miliona ztotych,,
przygotowac m.in.
powyzsze dania.







Domowe
pieczywo bez
glutenu i
laktozy
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Sniadaniowe buleczki:

Na 8 sztuk wykorzystatam:

*250 g miksu maki Schar typu B (do
pieczenia chleba),
*2 tyzki brazowego cukru
trzcinowego nierafinowego,
*2 tyzeczki drozdzy instant,
*szczypta soli,

*1 jajko klasy M z wolnego wybiegu,
*0,5 szklanki mleka 1,5% bez laktozy,
*4 tyzki oleju rzepakowego (u mnie
kazda ma 10 g) lub 40 g dowolnego
rodzaju ttuszczu,
*odrobina wody,
*dodatkowo: papier do pieczeniai do
posmarowania mleko lub zéttko oraz
woda.




Do misy robota kuchenneg
Bosh Mum 5 najpierw wsypuje
wszystkie suche sktadniki oraz

wbijam jajko.

W garnku z niewielka iloscia
wody podgrzewam chwile
mleko.

Uruchamiam robot kuchenny i
powoli wlewam mleko,a na
samym koncu dodaje olej i

jeszcze miksuje.
Ciasto na buteczki maslane
jest przygotowane.

Rekoma zanurzonymi w
wodzie na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia
formutuje buteczki
maslane,ktore wktadam do
nagrzanego piekarnika na 50
stopni w termoobiegu przez 10
minut.

Buteczki nie musza byé¢
idealne.

Po tym czasie nacinam
buteczki i smaruje je mlekiem
oraz zwiekszam temperature
do 180 stopni na tym samym
programie i jeszcze pieke
przez kolejne 15 minut.
Tuz po upieczeniu.

Pieczywo studze na kratce do
pieczenia.

Idealnie pasuja z mastem lub
twarozkiem.
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Rogaliki wyborowe:

Na 20 sztuk sredniej wielkosci
rogalikow wykorzystatam:

*520 g miksu typu B firmy
Schar (do wypieku chleba)
plus odrobina do zuzycia w
czasie zagniecenia i
rozwatkowania ciasta,
*3 czubate tyzeczki drozdzy
instant,

*1 tyzeczka brazowego cukru
trzcinowego, nierafinowego,
*0,5 tyzeczki soli,

*2 jajka klasy L z wolnego
wybiegu,

*0,5 szklanki mleka 1,5% bez
laktozy,

*0,5 szklanki
letniej,przegotowanej wody
plus dodatkowo do podgrzania
mleka,

*70-80 ml oleju rzepakowego
(lub 70-80 g dowolnego
ttuszczu,ktory nalezy
wczesniej rozpuscic),
*dodatkowo: papier do
pieczenia,mleko albo zé6ttko
do posmarowania rogalikow

oraz sezam i czarnuszka.




Do misy robota kuchennego Bosh Mum 5
wsypuje wszystkie suche sktadniki oraz
wbijam jajka i uruchamiam sprzet.

W garnku z odrobing wody podgrzewam
mleko i kiedy bedzie letnie (a nie gorace) wraz
z woda wlewam je do masy.

Natomiast na samym koncu do ciasta dodaje
olej i jeszcze przez okoto 10 minut nie
wytgaczam robota.

Mase przektadam na posypana maka stolnice i
dodatkowo wyrabiam recznie,ktorg pozniej
dziele na kawatki.

Porcje ciasta rozwatkwuje na ksztatt zblizony
do kota i the nozem tak aby uzyskac¢ trojkaty
(im wieksze tym rogaliki beda dorodniejsze).

Rogaliki zwijam i przektadam na blaszke
wytozong papierem do pieczenia i wktadam
do nagrzanego piekarnika na ok 50 stopni w

funkcji goéra-doét przez okres 40 minut.

Potem pieczywo smaruje obficie mlekiem i
posypuje czarnuszka albo sezamem oraz
pieke przez okres okoto 20 minut w 180

stopniach na termoobiegu do zarumienienia.




Chleb razowy ze
sloneeznikiem:

Na jeden sredniej wielkosci
chlebek wykorzystatam:

*500 g Mix It Dunkel od Schar
(ciemny chlebowy) plus
odrobina do zagniecenia

chleba,
*4 tyzki ziaren stonecznika
bezglutenowych,
*7-8 g drozdzy instant (1
opakowanie),
*1 tyzeczka soli,

*0,5 tyzeczki trzcinowego
cukru brazowego
nierafinowego,

*600 ml letniej,przegotowanej
wody,

*2 tyzki oleju rzepakowego i
odrobina do rozsmarowania
formy szklanej oraz chleba,
*dodatkowo: forma szklana z
przykrywka o wielkosci okoto
(25 cm na 25 cm).



Do misy robota kuchennego
Bosh Mum 5 wsypuje
wszystkie suche sktadniki i
uruchamiam sprzet oraz
powoli nie przerwajac
mieszania wlewam wode oraz
olej.

Chleb jeszcze wyrabiam przez
okoto 10 minut.

Po tym czasie podsypujac
maka jeszcze parokrotnie
zagniatam.

Widok chleba przed i po
wyrosnieciu.

Forme szklang smaruje olejem
i przektadam do niej ciasto
oraz zakrywam pokrywka i
wstawiam do nagrzanego
piekarnika na 50 stopni na
funkcji géra-dét okoto 40

minut tak aby chleb podrést.

Potem wyjmuje chleb i
smaruje skorke olejem oraz
nadal przykrywam i wstawiam
do nagrzanego piekarnika na
200 stopni na gora-doét przez 1
godzine tylko pierwsze 30
minut pod przykryciem a
nastepne bez przykrycia.




NIE MA JAK
PIZZA.



Lahmacun cezyli pizza turecka:

Na ciasto:

*300 g bezglutenowego miksu Schar typu
B (chlebowego) plus odrobina do
podsypania w czasie zagniatania pizzy,
*l czubata tyzeczka drozdzy instant,
*1 tyzeczka soli,
*1 tyzeczka oregano,
*1 tyzeczka bazylii,
*szczypta brgzowego cukru trzcinowego,
nierafinowego,
,,;,\ *220 letniej,przegotowanej wody,
S *2 tyzki oleju rzepakowego,
*dodatkowo: papier do pieczenia.

Farsz zrobitam z:

*400 g miesa mielonego z udzca indyka,
*1 czerwonej papryki,
*potowy sredniej wielkosci cukinii,
*2 tyzek suszonej pietruszki (posiadam
firmy Dary Natury),
*1 tyzki tfagodnego ketchupu,
*pot tyzeczki soli,

*szczypty pieprzu czarnego mielonego,
*dodatkowo: cytryna do skropienia pizzy
plus szczypta suszonej pietruszki do
posypania.



Do miski wsypuje wszystkie suche
sktadniki wraz z przyprawami i mieszam
tyzka.

Sktadniki na pizze juz przygotowatam.

Potem wlewam powoli wode,a na koncu
olej.

Zagniatam ciasto,tak aby byto jednolite.
Ciasto na pizze wyszto mi lepsze niz z
mak jednorodnych.

Dzieki miksowi Schar pierwszy raz
otrzymatam ciasto na pizze,ktore
przypomina tradycyjne glutenowe.Jest
elastyczne i to dobrze wrdzy,bo bede
mogta je pdzniej swobodnie rozwatkowac.
W czasie rozwatkowywania ciasta.

Odstawiam je do wyrosniecia na okoto 30
Mminut w cieptym miejscu przykryte
Sciereczkg kuchenna lub jesli nie mam
czasu moge je umiescic przez 20-30
Mminut w misce ceramicznej w nagrzanym
piekarniku do maksymalnej temperatury
50 stopni goéra-dot.



Papryke wraz z cukinig myje i blenduje na
gestg mase w Bosh Mum 5 ktorg
odsgczam na sitku.

Robot kuchenny Bosch Mum 5 swietnie
sobie poradzit z takim zadaniem.

Mieso tgcze z masa
warzywnag,przyprawami oraz ketchupem.
Masa miesno-warzywna przed
uformowaniem.

Wyglad po wymieszaniu.

Wyrosniete ciasto na pizze swobodnie
rozwatkowuje i przektadam na wytozona
papierem do pieczenia blaszke.
Pizza tuz przed upieczeniem.

tyzkg przektadam mase miesng tak aby
przykryta cate ciasto.W razie potrzeby
WYrownuje.
Zaraz po wyjeciu z piekarnika.Widac,ze
MIieso zmniejszyto swojg powierzchnie,a
pizza tadnie wyrosta.

Pizze wktadam do nhagrzanego piekarnika
na 220 stopni na termoobiegu i pieke 15-
20 minut.

Przed podaniem skrapiam sokiem z
cytryny oraz posypuje suszong pietruszka.



4+ Kluski,




Kluski na parze:

Na 10 sztuk klusek na parze
(zwanych takze pampuchami lub
parowancami) wykorzystalam:

*250 g miksu typu B firmy Schiéir
(chlebowego) plus odrobine do
zagniecenia ciasta,
*pol szklanki 1,5% mleka bez
laktozy,
*1jajko klasy L z wolnego
wybiegu,
*1lyzka oleju rzepakowego,
*1lyzeczka drozdzy instant,
*pollyzeczki brazowego cukru
trzcinowego nierafinowego,
*szezypte soli,
*odrobine wody.




Do misy robota kuchennego Bosh Mum 5 wsypuje wszystkie
suche
sktadniki oraz wbijam jajko i uruchamiam sprzet.
W garnku wraz z wodg podgrzewam mleko (musi byc letnie lecz
nie
gorace) | powoli je wlewam do ciasta pamietajgc o tym aby nie
wytgczac
Bosh Mum 5.

Na koncu dodaje olej.

Dobrze wyrobione ciasto jeszcze parokrotnie zagniatam na
podsypane] mace stolicy.

Z clasta formutuje watek.
Nozem zaznaczam na nim kawaiki jakie bede odcinac.
Potem zaczynam je ,,turlac,, tak aby uzyskac ksztaitt kluski.
Pampuchy musza chwilke podrosnac.

Na koncu przykrywam je czysta sciereczka kuchenng i
pozostawiam do wyrosniecia na okoto 20-30 minut.




Kluski praygotowuje w parowarze Morphy Richards IntelliSteam w
najwiekszej] komorze.

W jednej komorze zmiesci sie az 10 sztuk klusek.

Czesc uktadam na dole,natomiast pozostate na specjalnym plastikowym
elemencie do tego stuzacym i paruje 15 minut.

Rownie dobrze mozna to zrobi¢ w zwyczajnym garnku,w ktorym na dnie
trzeba wlac wode i wtozyc¢ naktadke do przygotowywania dan na
parze.Kiedy
woda sie zagotuje wystarczy wytozy¢ pampuchy i po 10-15 minutach
powinny by¢ juz gotowe.

MOj owocowy Sos to:

*1/3 opakowania mrozonki na kompot (czyli sg to:
truskawki,sliwki,wisnie,aronia oraz porzeczki),*200 ml jogurtu
naturalnego bez laktozy,*dowolna ilos¢ 1,5% mleka bez laktozy (w
zaleznosci jak gesty chcecie uzyskac sos),*3 tyzki syropu z mniszka
lekarskiego.

Wszystkie sktadniki dodaje do blendera Bosh Mum 5 | miksuje.

Polewam sosem ciepte kluski i podaje na biezgco.Smakujg rownie
dobrze takze na zimno.
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Racuchy z jablkiem i

bananem:

Na 12 sztuk wiekszych racuchow
wykorzystalam:

*250 ¢ miksu maki Schéir typu B (do
pieczenia chleba),
*1 opakowanie ezyli 7¢g suchych drozdzy
instant (mozna dodaé mniej),

*1 czubata lyzka brazowego cukru
trzcinowego nierafinowego,
*1lyzeczka cukru z prawdziwa wanilia,
*szezypta soli,

*2 jajka klasy M z wolnego wybiegu,
*1 szklanka mleka 1,5% bez laktozy,
*2 lyzki oleju rzepakowego,
*odrobina wody,

*1 sredniej wielkosci jablko,

*1 wiekszy banan (najlepiej dojrzaly),
*dodatkowo: papier do pieczenia.
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Do misy robota kuchennego Bosh Mum 5 najpierw
wsypuje wszystkie suche sktadniki 1| wbijam jajka.

W garnku zagotowuje odrobine wody oraz dodaje mleko
| chwilke podgrzewam.Nie moze by¢ ono gorace.

Uruchamiam robot kuchenny i po troche wlewam letnie
mleko,a na koncu olej rzepakowy.

Do ciasta dodaje: umyte,obrane i starte na duzych
oczkach jabtko oraz
banan.Jeszcze raz wigczam robot kuchenny Bosch
Mum 5,aby uzyskac w
miare jednolitg mase.

Ciasto wychodzi geste.

Na blaszke wytozong papierem do pieczenia tyzka
namoczong w wodzie naktadam ciasto.

Racuchy tuz przed wyrosnieciem i upieczeniem.

Jesli lubicie duze racuchy to wyjdzie Wam cata
blaszka.Natomiast gdy wolicie nieco mniejsze to az
dwie.

Racuchy wktadam do nagrzanego piekarnika na 50
stopni w termoobiegu
przez okoto 10 minut aby podrosty,po tym czasie nalezy
zwiekszyc
temperature do 180 stopni i piec maksymalnie do 20
minut.



Pierogi z
serem.ziemniakami i
szpinakiem:

Na 40 wiekszych sztuk pierogow:

*600 ¢ miksu B firmy Schiir (tej
do pieezenia chleba) plus
odrobina do podsypania ciasta,
*2lyzeczki zmielonego siemienia
Inianego,
*potlyzeczki solli,

*2 szklanki goracej (lecz nie
wrzatku) przegotowanej wody,
*4 lyzki oleju rzepakowego,
*dodatkowo: folia spozyweza i

odrobina wody.



Na farsz wykorzystalam:

*6 duzych ziemniakow (moze byé¢
wieeej mniejszyeh okazow),
*240 g sera bialego poltlustego bez
laktozy,

*3 male peczki swiezego szpinaku,
*1lyzeczka soliijeszeze szezypta,
*0,5 lyzeczki galki muszkatolowej,
*woda.

Przygotowanie pierogow rozpoczynam od ugotowania
w ,,mundurkach,,

zlemniakow w osolonej wodzie,ktdre nastepnie studz

oraz obieram.

Robot kuchenny Bosch Mum 5 swietnie sobie perad
Z tym zadaniem.

Ziemniaki wraz z serem biatym przepuszczam przez
maszynke do mielenia miesa.

Szpinak myje oraz drobno kroje.
Na patelni wlewam odrobine wody i wsypuje szpinak.

,,Podgotowywanie,, szpinaku nie trwa dtugo.

%
/ je go do masy,ktorg doprawiam do smaku solg
oraz gatka muszkatotowa.
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Do misy robota kuchennego Bosh Mum 5 wsypuje
wszystkie suche sktadniki i na chwilke uruchamiam aby

sie potaczyty.

Potem powoli wlewam wode | nadal miksujgc na samym
koncu dodaje olej.

Ciasto przektadam na podsypang stolnice I jeszcze
parokrotnie zagniatam.

W przeciwienstwie do tego uzyskanego z mak
jednorodnych jest elastyczne.

Ciasto rewelacyjnie sie rozwatkowuje.Nalezy pamietac
aby nie bylo ono bardzo cienkie.

Zawijam je w folie spozywcza | odktadam aby na chwilke
odpoczeto.

Ciasto dziele nozem na 4 czesci.
Kazdg po kolel rozwatkowuje | odpowiednig foremka
wycinam kotka.Najlepiej nie klasc je na siebie,gdyz moga
sie zlepic.

Na srodek ktade sporo farszu i sktadam brzegi.

Jesli ciasto jest lepkie zanurzam palce w mace,

r
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Uformowane pierogi przykrywam czysta Sciereczka
kuchenna.

O dziwo wszystkie pierogi sg cate.
Wktadam je do gotujacej | posolonej wody.
Kiedy wyptyng na powierzchnie sg juz prawie

gotowe.Wystarczy je jeszcze chwilke trzymac w
wodzie.

Pierogi przektadam na talerz do wystygniecia,a
potem przykrywam je folig spozywczg oraz
przechowuje w lodowce.




Piady:

Na 6 sztuk piad Srednie] wielkosci
wykorzystatam:

*250 g miks B Schar (chlebowego) lub
domowe] mieszanki chlebowej tak
aby razem nie przekraczac okreslonej
wagl plus odrobina do rozwatkowania
piad,

*pot tyzeczki bezglutenowego proszku do
pieczenia,

*szczypte sol,

*50 g miekkiego masta bez laktozy lub
Innego dowolnego ttuszczu,

*max 140 ml mleka 1,5% bez laktozy,
*odrobine wody,
*dodatkowo: folia bezbarwna spozywcza
| Sciereczka kuchenna.



Do
miski robota kuchennego Bosh Mum 5 wsypuje wszystkie suche sktadniki
oraz dodaje pokrojone w matg kostke masto | uruchamiam sprzet.

W tym czasie w garnku z wodg podgrzewam mleko,ktore dodaje do
masy.Odrobina mi zostata.

Przez conajmniej 5 minut wyrabiam ciasto (mozna takze to zrobic nieco
diuze)).

Kiedy ciasto nie bedzie przywiera¢ do miski wytaczam robot i lekko je
zagniatam.

Ciasto musi ,,polezakowac,,

Ciasto zawijam w folie spozywcza | pozostawiam na 15 minut w
temperaturze pokojowe] aby odpoczeto.

Ciasto nie przysparza zbednych ktopotow.Jest elastyczne.
Po tym czasie urywam z niego kawaiki | delikatnie rozwatkowuje na ksztait
kota,ktore nakluwam parokrotnie widelcem.

Suchg patelnie mocno rozgrzewam i wktadam na niej pojedynczo placek.
Kiedy pojawig sie bable oraz przypieczenia piade przewracam na druga
strone.

Potem przektadam jg na talerz,ktory przykrywam czystg Sciereczka
kuchenng lub talerzem.

Piady wychodzg smaczne,elastyczne i mozna przyrzadzic je duzo
wczesnie).

Po upieczeniu przektadam je ulubionym farszem.



GDZIE
JESTEM?

FACEBOOK

Fanpage i grupa
,C0oS smacznego i
Iniedrogiego,,

INSTAGRAM

@cossmacznegoiniedrogiego

BLOG

cossmacznegoiniedrogiego.blog
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