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CZEŚĆ! 

Trzy­masz w ręku książ­kę, któ­ra jest owo­cem mo­ich wie­lo­let­nich, bez­glu­te­no­wych do­świad­czeń ku­li­nar­nych. Nie za­wsze było do­brze, nie za­wsze było ła­two, nie za­wsze było smacz­nie. Z każ­dym ro­kiem na­by­wa­łam jed­nak do­świad­cze­nie, do­sko­na­li­łam swo­je re­cep­tu­ry, któ­ry­mi z wiel­ką przy­jem­no­ścią za­czę­łam dzie­lić się na blo­gu Bez­glu­te­no­we ja­dło. Nie by­ło­by to moż­li­we, gdy­by nie moje cór­ki – Łu­cja i Oli­wia – dla któ­rych roz­po­czę­łam ku­li­nar­ną przy­go­dę.

Kie­dy pi­sa­łam tę książ­kę, przy­świe­ca­ła mi myśl, by ująć w niej re­cep­tu­ry, któ­re by­ły­by wy­ko­rzy­sty­wa­ne na co dzień pod­czas przy­go­to­wy­wa­nia śnia­dań, obia­dów, ko­la­cji, de­se­rów. Chcia­łam stwo­rzyć po­zy­cję, któ­ra by­ła­by swo­istym prze­wod­ni­kiem po bez­glu­te­no­wym go­to­wa­niu. Mam na­dzie­ję, że mi się to uda­ło. W książ­ce znaj­dziesz całe spek­trum prze­pi­sów – od mlek ro­ślin­nych, jo­gur­tów, chle­bów, po­przez na­le­śni­ki, klu­ski, pla­cusz­ki, zupy, ko­tle­ty, ma­ka­ro­ny, na cia­stach i cia­stecz­kach koń­cząc. We wstę­pach do re­cep­tur umie­ści­łam wie­le prak­tycz­nych po­rad, któ­re uła­twią Ci go­to­wa­nie – nie tyl­ko bez­glu­te­no­we. 

Je­że­li chcesz na­to­miast wgłę­bić się w taj­ni­ki wy­pie­ku bez­glu­te­no­we­go pie­czy­wa – na za­kwa­sie i na droż­dżach skle­po­wych – to za­pra­szam do mo­jej po­przed­niej książ­ki Chleb bez­glu­te­no­wy i inne wy­pie­ki. Sto bez­glu­te­no­wych re­cep­tur z róż­nych stron świa­ta, wie­le po­rad, tri­ków, ale nade wszyst­ko re­cep­tur, z któ­rych otrzy­mu­je się smacz­ne je­dze­nie! 

Za­pra­szam do wspól­nej ku­li­nar­nej przy­go­dy.

 

Aga 



.

 


MÓJ KU­CHEN­NY NIE­ZBĘD­NIK

Uwiel­biam do­świad­czać je­dze­nia – wy­bie­rać skład­ni­ki naj­lep­szej ja­ko­ści, do­ty­kać, wą­chać, ucie­rać, kro­ić, sie­kać... Po­cią­ga i uszczę­śli­wia mnie go­to­wa­nie na pod­sta­wie tra­dy­cyj­nych me­tod przy­go­to­wy­wa­nia po­sił­ków. Od­po­wied­nie skład­ni­ki to jed­nak nie wszyst­ko. Do ich ob­rób­ki po­trzeb­ne są rów­nież od­po­wied­nie na­rzę­dzia. Da­lej przed­sta­wiam Ci mój ku­li­nar­ny nie­zbęd­nik.

 

NOŻE. Kro­je­nie sta­no­wi pod­sta­wę go­to­wa­nia. Od­po­wied­nio do­bra­ne noże spra­wia­ją, że roz­drab­nia­nie sta­je się sztu­ką, a spo­sób por­cjo­wa­nia wpły­wa na szyb­kość go­to­wa­nia, tek­stu­rę i smak je­dze­nia. W chwi­li kro­je­nia do­świad­czam spo­ko­ju, sku­pie­nia i sza­cun­ku dla skład­ni­ków. Lu­bię to uczu­cie. W kuch­ni nie ma nic gor­sze­go niż tępe noże! Ta­ki­mi moż­na wy­rzą­dzić so­bie tyl­ko krzyw­dę, a kro­je­nie za­mie­nić w praw­dzi­wy kosz­mar. Ostry nóż to taki, któ­ry z ła­two­ścią tnie, a nie miaż­dży je­dze­nie. Je­że­li Twój nóż bez pro­ble­mu prze­ci­na po­mi­do­ra, to zdał test na ostrość. Moja kuch­nia to w więk­szo­ści da­nia ro­ślin­ne, dla­te­go je­stem za­ko­cha­na w ja­poń­skim nożu typu Na­ki­ri. Jed­nak na­wet naj­lep­sze z nich trze­ba ostrzyć ‒ nie wierz re­kla­mom mó­wią­cym co in­ne­go. Ja uży­wam do tego ka­mie­nia.

 

DREW­NIA­NE ŁYŻ­KI. W trak­cie go­to­wa­nia do mie­sza­nia uży­wam wy­łącz­nie drew­nia­nych ły­żek. Drew­no wol­no się na­grze­wa, jest neu­tral­ne dla po­ży­wie­nia, garn­ków i na­szych kub­ków sma­ko­wych. Po­dob­ne sta­no­wi­sko w tej spra­wie zaj­mu­je Tra­dy­cyj­na Me­dy­cy­na Chiń­ska (TCM). Będę szcze­ra, nie umiem do­brze do­pra­wić je­dze­nia, pró­bu­jąc go me­ta­lo­wą łyż­ką, bo wy­pro­wa­dza ona moje kub­ki sma­ko­we na ma­now­ce. 

 

ŁO­PAT­KI, SZPA­TUŁ­KI. Uży­wam ich do prze­no­sze­nia lep­kich i mięk­kich ciast, do prze­wra­ca­nia na dru­gą stro­nę pla­cusz­ków i na­le­śni­ków, wyj­mo­wa­nia z form ka­wał­ków za­pie­ka­nek, roz­sma­ro­wy­wa­nia kre­mu na cia­stach. Mam ich spo­rą ko­lek­cję, a to, do cze­go po­słu­żą, za­le­ży od ich kształ­tu. Dzię­ki od­po­wied­nim szpa­tuł­kom mo­że­my za­po­mnieć o roz­pa­da­ją­cych się pla­cusz­kach czy na­le­śni­kach. 

 

MIAR­KI. Nie­za­stą­pio­ne przy od­mie­rza­niu płyn­nych skład­ni­ków. War­to za­opa­trzyć się w ta­kie od 5 ml do ½ li­tra po­jem­no­ści. Uży­wam dwóch ro­dza­jów mia­rek – ma­łych od 2½ ml do 50 ml oraz od 50 ml do ½ l. Oczy­wi­ście mniej­szą ilość skład­ni­ków mo­żesz od­mie­rzać łyż­ką, jed­nak mu­sisz mieć na uwa­dze, że w obec­nych cza­sach łyż­ki mają róż­ne, nie­stan­dar­do­we po­jem­no­ści i duża łyż­ka nie musi mieć (a naj­czę­ściej więk­szość nie ma) 15 ml. Stąd ze­staw mia­rek sta­je się nie­odzow­nym ku­chen­nym po­moc­ni­kiem. 

 

MOŹ­DZIEŻ. W nim na bie­żą­co roz­drab­niam przy­pra­wy, zio­ła, ucie­ram pa­sty. Z nim roz­po­czy­nam każ­dy dzień, roz­gnia­ta­jąc kar­da­mon do po­ran­nej kawy – kil­ka zia­re­nek tej przy­pra­wy spra­wia, że go­to­wa­ny w ty­giel­ku na­pój, sta­je się ła­god­niej­szy dla żo­łąd­ka, roz­grze­wa­ją­cy i atrak­cyj­niej­szy dla na­szych zmy­słów. Przy tej oka­zji na­ma­wiam Cię wła­śnie do za­go­to­wy­wa­nia kawy – zmie­nia­my w ten spo­sób jej wła­ści­wo­ści na ko­rzyst­ne dla or­ga­ni­zmu (zgod­nie z TCM).

 

WAGA KU­CHEN­NA. Szcze­gól­nie przy­dat­na przy bez­glu­te­no­wych wy­pie­kach, gdzie istot­na jest pre­cy­zja. W bez­glu­te­no­wym go­to­wa­niu bar­dzo ła­two za­bu­rzyć pro­por­cje ciast, szcze­gól­nie wte­dy, gdy od­mie­rza się mąki za po­mo­cą nie­pre­cy­zyj­nych szkla­nek. 

 

FO­REM­KI. Sprzy­mie­rzeń­cy bez­glu­te­no­wych wy­pie­ków. Mam ich spo­rą ko­lek­cję, dzię­ki cze­mu bez pro­ble­mu pie­kę muf­fin­ki, bu­łecz­ki, chle­by, pącz­ki, ciast­ka, bisz­kop­ci­ki. Przy­da­ją się rów­nież do de­se­rów, któ­re nie wy­ma­ga­ją pie­cze­nia, na­da­jąc „skle­po­wy” kształt ba­to­nom i cze­ko­lad­kom. Bez­glu­te­no­we wy­pie­ki naj­le­piej wy­cho­dzą w mniej­szych for­mach – moja ulu­bio­na ma śred­ni­cę 18 cm. 

 

BLEN­DER RĘCZ­NY I KIE­LI­CHO­WY. Jed­ne z nie­licz­nych me­cha­nicz­nych urzą­dzeń, bez któ­rych nie wy­obra­żam so­bie go­to­wa­nia, to zna­czy wy­obra­żam, ale w nie naj­ja­śniej­szych bar­wach. Z ich po­mo­cą mie­lę ziar­na, spo­rzą­dzam mle­ka ro­ślin­ne, kok­taj­le, zupy kre­my. Przy za­ku­pie blen­de­ra war­to kie­ro­wać się mocą urzą­dze­nia (mój blen­der ręcz­ny ma moc 750 W, a kie­li­cho­wy 1000 W) i do­dat­ka­mi. Do­brze, je­że­li mają do­łą­czo­ne roz­drab­nia­cze, mły­nek i trze­pacz­kę. W roz­drab­nia­czu zro­bi­my np. ma­sła orze­cho­we (po­sia­da pła­skie ostrza, któ­re to uła­twia­ją), trze­pacz­ką w mi­nu­tę ubi­je­my sztyw­ną pia­nę, a w młyn­ku zmie­li­my przy­pra­wy i ziar­na, a tak­że orze­chy z wodą na gład­ką śmie­tan­kę. 

 

NA­CZY­NIA KA­MION­KO­WE. W nich przy­go­to­wu­ję za­kwa­sy, ki­szon­ki, prze­cho­wu­ję ma­sło kla­ro­wa­ne. Są do tego stwo­rzo­ne, bo je­dze­nie dłu­żej za­cho­wu­je świe­żość, a wa­rzy­wa i owo­ce le­piej się ki­szą.

 

GAR­NEK RZYM­SKI. Zdro­we, gli­nia­ne na­czy­nie do pie­cze­nia żyw­no­ści imi­tu­ją­ce wa­run­ki pa­nu­ją­ce w tra­dy­cyj­nym pie­cu. Przed uży­ciem na­czy­nie jest mo­czo­ne, pory gli­ny na­sią­ka­ją wodą, by pod­czas pod­grza­nia za­mie­nić ją w parę wod­ną, za po­mo­cą któ­rej za­cho­dzi pie­cze­nie. Po­tra­wy przy­go­to­wy­wa­ne w garn­ku rzym­skim nie wy­ma­ga­ją do­dat­ku tłusz­czu, przy­go­to­wu­je się je kró­cej, są so­czyst­sze niż cho­ciaż­by te z na­czy­nia ża­ro­od­por­ne­go.

 

PA­RO­WAR BAM­BU­SO­WY. Na­tu­ral­ne, pro­ste i prak­tycz­ne na­czy­nie do przy­rzą­dza­nia i od­grze­wa­nia po­traw na pa­rze. Do­sko­na­łe do przy­go­to­wy­wa­nia pie­roż­ków, plac­ków, klu­sek, wa­rzyw, któ­re po ugo­to­wa­niu w ten spo­sób za­cho­wu­ją in­ten­syw­ny ko­lor. Umiesz­cza­jąc w pa­ro­wa­rze ta­lerz, szyb­ko od­grze­je­my jego za­war­tość. Bar­dzo prak­tycz­nym roz­wią­za­niem jest moż­li­wość łą­cze­nia w jed­nym na­czy­niu kil­ku seg­men­tów, a tym sa­mym przy­go­to­wy­wa­nie cho­ciaż­by dwóch po­traw w jed­nym cza­sie. 

 

WOK. Pi­sząc o woku, mam na my­śli głę­bo­ką, cięż­ką pa­tel­nię wy­ko­na­ną ze sta­li i uży­wa­ną w kuch­ni azja­tyc­kiej. Kształt i ma­te­riał, z któ­re­go jest wy­ko­na­ny, spra­wia, że je­dze­nie sma­ży się w nim bły­ska­wicz­nie. Czę­sto sły­szę za­rzut cho­ciaż­by pod ad­re­sem kuch­ni chiń­skiej, że dużo w niej sma­żo­ne­go je­dze­nia. Tak, jed­nak zwróć­my uwa­gę na to, ja­kie ono jest – szyb­kie prze­sma­że­nie na nie­wiel­kiej ilo­ści ole­ju po­wo­du­je zmie­nie­nie wła­ści­wo­ści skład­ni­ków, któ­re po chwi­li czę­sto są pod­le­wa­ne pły­nem. Wok przed pierw­szym uży­ciem na­le­ży wy­pa­lić nad ogniem, a w trak­cie użyt­ko­wa­nia wy­cie­rać do su­cha i po­kry­wać wnę­trze odro­bi­ną tłusz­czu – wbrew po­zo­rom nie jest to cza­so­chłon­ne. 



.

 


KIL­KA PRAK­TYCZ­NYCH RAD

 

PRZY­PRA­WY STA­RAJ SIĘ KU­PO­WAĆ W CA­ŁO­ŚCI. Świe­żo roz­drob­nio­ne sta­no­wią du­szę je­dze­nia, roz­ta­cza­ją nie­po­wta­rzal­ny aro­mat, do­pro­wa­dza­jąc zmy­sły do eu­fo­rii. Przed zmie­le­niem, ko­niecz­nie pod­grzej je na pa­tel­ni. Pra­że­nie po­zwo­li wy­do­być znaj­du­ją­ce się w nich w nich olej­ki ete­rycz­ne. Spra­wia, że na­sio­na ła­twiej się roz­drob­nią, a do­dat­ko­wo po­więk­szą swo­ją ob­ję­tość. Oczy­wi­ście są ta­kie przy­pra­wy, któ­re war­to ku­pić zmie­lo­ne, jak cho­ciaż­by pa­pry­ka czy kur­ku­ma. 

 

PO­KO­CHAJ FO­REM­KI. Za­stą­pisz nimi wy­rzu­co­ny z kuch­ni glu­ten, któ­ry po­wo­do­wał, że cia­sto trzy­ma­ło swój „fa­son”. Od te­raz będą go trzy­mać brze­gi na­czyń. 

 

NIE BLEN­DUJ GO­RĄ­CYCH PŁY­NÓW. Je­że­li po­sia­dasz blen­der kie­li­cho­wy, to wiesz, czym koń­czy się roz­drab­nia­nie go­rą­cych skład­ni­ków, a nie za­wsze jest czas na od­ma­lo­wa­nie kuch­ni. Eks­plo­zji mo­żesz za­ra­dzić w bar­dzo pro­sty spo­sób: za­nim uru­cho­misz blen­der, przy­trzy­maj jego po­kry­wę ścier­ką, a na­stęp­nie włącz ‒ wszyst­ko po­zo­sta­nie czy­ste. 

 

MIEL MĄKI. W blen­de­rze kie­li­cho­wym lub młyn­ku do kawy zmie­lisz bez pro­ble­mu mięk­kie ziar­na ka­szy grycz­nej, ja­gla­nej czy ko­mo­sy ry­żo­wej oraz orze­chy. Mo­żesz rów­nież mie­lić twar­de na­sio­na, ale uwa­żam, że nie war­to. Zaj­mu­je to zbyt wie­le cza­su, mąka ma wte­dy kon­sy­sten­cję pia­sku, a to od­bi­ja się póź­niej na tek­stu­rze je­dze­nia – szcze­gól­nie wy­pie­ków. Kla­sycz­nym tego przy­kła­dem jest roz­drab­nia­nie ryżu lub cie­cie­rzy­cy. Jed­ną i dru­gą mąkę naj­le­piej ku­pić, i to jak naj­drob­niej­szą; uży­wam ta­kich o struk­tu­rze skro­bi, bez wy­czu­wal­nych dro­bi­nek. 
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GRZY­BY. Chło­ną płyn ni­czym gąb­ka, dla­te­go po­le­cam oczysz­czać je z zie­mi bez za­nu­rza­nia w wo­dzie – zy­ska­ją na sma­ku i tek­stu­rze. Grzy­by le­śne oczysz­czam no­ży­kiem i ście­recz­ką, na­to­miast z pie­cza­rek ścią­gam skór­kę znaj­du­ją­cą się na ich ka­pe­lu­szach (wy­jąt­kiem są mini pie­czar­ki). 

 

WINO. Wino w sztu­ce go­to­wa­nia wzmac­nia smak, aro­mat, kwa­so­wość i ko­lor (wino czer­wo­ne) po­traw. Pod­czas go­to­wa­nia al­ko­hol wy­pa­ro­wu­je, po­zo­sta­wia­jąc bu­kiet zmy­sło­wych do­znań. Pa­mię­taj, by do go­to­wa­nia uży­wać do­brych – nie my­lić z dro­gi­mi – win. Wiedz, że to, co wle­jesz do po­tra­wy, zo­sta­nie w niej spo­tę­go­wa­ne, a więc je­że­li wino bę­dzie kor­ko­we (o bu­twie­ją­cym za­pa­chu przy­po­mi­na­ją­cym sta­rą ścier­kę) lub kwa­śne, to wła­śnie te ce­chy zo­sta­ną uwy­dat­nio­ne pod­czas go­to­wa­nia. W kuch­ni naj­le­piej uży­wać mło­dych win o peł­nym bu­kie­cie. Ja naj­czę­ściej się­gam po czer­wo­ne chian­ti (wy­mo­wa kian­ti) i bia­łe sau­vi­gnon blanc (wy­mo­wa so­wi­nią blank). Ge­nial­nym do go­to­wa­nia trun­kiem jest bia­ły wy­traw­ny we­rmut, jed­nak nie jest on zbyt po­wszech­ny i naj­ła­twiej do­stęp­ny. 

 

DO­LE­WAJ WODY. Chłon­ność bez­glu­te­no­wych mąk za­le­ży od kil­ku czyn­ni­ków, ta­kich jak cho­ciaż­by ich miał­kość, tem­pe­ra­tu­ra i wil­got­ność oto­cze­nia. Szcze­gól­nie wi­docz­ne jest to w trak­cie za­gnia­ta­nia cia­sta pie­ro­go­we­go. Jed­ne­go dnia dana ilość wody jest wy­star­cza­ją­ca, a ko­lej­ne­go może jej być za dużo, wte­dy cia­sto wyj­dzie za rzad­kie. Dla­te­go pły­ny do tego typu cia­sta war­to do­le­wać stop­nio­wo.

 

ALO­ES. Mój ku­chen­ny sprzy­mie­rzeń­ca w ra­dze­niu so­bie z opa­rze­nia­mi. Wy­star­czy tuż po po­pa­rze­niu przy­ło­żyć prze­kro­jo­ny liść do uszko­dzo­ne­go miej­sca i ro­ze­trzeć jego za­war­tość. W każ­dej kuch­ni po­win­na zna­leźć się do­nicz­ka z tą cu­dow­ną ro­śli­ną. 

 

RĘ­KA­WICZ­KI JED­NO­RA­ZO­WE. Do­brze je mieć na dło­niach przy przy­rzą­dza­niu de­se­rów z wy­ko­rzy­sta­niem cze­ko­la­dy. W ten spo­sób nie zo­sta­wisz na nich nie­este­tycz­nych od­ci­sków pal­ców. 

 

LO­KAL­NE BA­ZA­RY. Nie ma lep­sze­go miej­sca na za­opa­trze­nie się w świe­żą żyw­ność niż ba­za­ry czy tar­gi. Czę­sto ku­pisz tam pro­duk­ty z pierw­szej ręki w niż­szej, niż skle­po­wa, ce­nie. War­to zna­leźć do­brze za­opa­trzo­ny wa­rzyw­niak z re­gu­lar­ną do­sta­wą świe­żych pro­duk­tów i stać się jego sta­łym klien­tem. „Po zna­jo­mo­ści” sprze­daw­ca za­wsze może nam spro­wa­dzić to­war na in­dy­wi­du­al­ne za­mó­wie­nie lub ob­da­ro­wy­wać nas pro­bio­tycz­nym so­kiem z becz­ko­wych ogór­ków. 

 

KU­PUJ ORIEN­TAL­NE PRO­DUK­TY. Je­że­li nie mu­sisz spo­ży­wać cer­ty­fi­ko­wa­nych skład­ni­ków, to na­ma­wiam Cię do ko­rzy­sta­nia z ofert skle­pów z orien­tal­ną, azja­tyc­ką żyw­no­ścią. Moje go­to­wa­nie wie­le im za­wdzię­cza. Znaj­dziesz tam moc bez­glu­te­no­wych skład­ni­ków. Żad­na pol­ska mąka ry­żo­wa nie jest tak drob­no zmie­lo­na jak cho­ciaż­by taj­landz­ka.

 

GO­TUJ PO­SIŁ­KI OD POD­STAW. Kon­cer­ny i ich re­kla­my wmó­wi­ły spo­łe­czeń­stwu, że go­to­wa­nie jest stra­tą cza­su, że się nie opła­ca, a wy­eman­cy­po­wa­nym ko­bie­tom wręcz uwła­cza. Na­stą­pi­ła era spe­cja­li­za­cji, prze­two­rzo­nej żyw­no­ści, ta­nich go­tow­ców i ku­che­nek mi­kro­fa­lo­wych. Lu­dzie za­czę­li jeść sa­mot­nie, za­py­cha­jąc się sub­sty­tu­ta­mi je­dze­nia. Pa­mię­taj, że czas spę­dzo­ny na go­to­wa­niu nie jest cza­sem zmar­no­wa­nym. Naj­lep­sze, co mo­żesz dać swo­im bli­skim, to wła­sno­ręcz­nie przy­rzą­dzo­ny, od­żyw­czy obiad. Po­sił­ki jed­no­czą, wpro­wa­dzą ra­dość, bu­du­ją wię­zi. Nie bez przy­czy­ny mówi się o kuch­ni, że jest ser­cem domu. 

 

DAJ SO­BIE CZAS. Mu­sisz po­znać spe­cy­fi­kę wie­lu nie­zna­nych do tej pory pro­duk­tów, szcze­gól­nie mąk. Nikt nie ro­dzi się z tą wie­dzą. Prak­ty­ka czy­ni mi­strza, a tej nie za­stą­pi Ci na­wet naj­lep­sza książ­ka ku­char­ska! 

 

BĄDŹ ŚWIA­DO­MYM KON­SU­MEN­TEM. Czy­taj ety­kie­ty. Im krót­sze, tym skład dla nas przy­jaź­niej­szy. Or­ga­nizm masz tyl­ko je­den, war­to go od­ży­wiać, a nie za­tru­wać i jesz­cze za to pła­cić! Ro­biąc za­ku­py, za­daj so­bie py­ta­nie: czy jest to dla Cie­bie do­bre, po­trzeb­ne Two­je­mu or­ga­ni­zmo­wi? Czy na pew­no na to, co trzy­masz w ręku, chcesz wy­dać swo­je pie­nią­dze? Pa­mię­taj, że swo­imi wy­bo­ra­mi kształ­tu­jesz ry­nek ‒ nie tyl­ko spo­żyw­czy. 

 

JE­ŻE­LI DZIE­CI JE­DZĄ BEZ­GLU­TE­NO­WO, MENU UKŁA­DAJ­CIE RA­ZEM. Cza­sa­mi nie­po­trzeb­nie kom­bi­nu­je­my, za­miast po pro­stu za­py­tać. Rób­cie wspól­ne za­ku­py, czy­taj­cie skła­dy ety­kiet. Je­steś dla swo­ich dzie­ci naj­lep­szym przy­kła­dem. Na­wet, je­że­li wy­da­je Ci się, że one nie są tym za­in­te­re­so­wa­ne, to „nie­chcą­cy” czer­pią wzor­ce i wie­dzę. Kie­dyś Cię za­dzi­wią! Wy­ko­rzy­stuj ich na­tu­ral­ną cie­ka­wość i do­cie­kli­wość. An­ga­żuj je do go­to­wa­nia. Nie mu­sisz tego ro­bić co­dzien­nie. Rób to wte­dy, kie­dy ma­cie wię­cej wspól­ne­go cza­su, kie­dy ni­ko­mu się ni­g­dzie nie spie­szy.

 

WY­RZUĆ GLU­TEN Z KUCH­NI I Z GŁO­WY. Do­pó­ki nie wy­rzu­cisz z gło­wy glu­te­nu, do­pó­ty nie za­czniesz smacz­nie i z przy­jem­no­ścią go­to­wać. W in­nym wy­pad­ku kuch­nia bez­glu­te­no­wa sta­nie się dla Cie­bie karą, nie­ustan­nym wspo­mi­na­niem „pszen­nej prze­szło­ści”. Przed Tobą otwie­ra się czas wiel­kich moż­li­wo­ści i no­wych sma­ków. Je­że­li tyl­ko chcesz, mo­żesz stać się mi­ło­śni­kiem pysz­nych i „z na­tu­ry” bez­glu­te­no­wych po­traw z ca­łe­go świa­ta. Pa­mię­taj, Two­je na­sta­wie­nie wpły­wa na to, co ugo­tu­jesz. Od Cie­bie za­le­ży, czy po­sił­ki sta­ną się przy­krym i nie­smacz­nym obo­wiąz­kiem, czy zmy­sło­wym, wręcz he­do­ni­stycz­nym do­świad­cze­niem.



.

 


CHA­RAK­TE­RY­STY­KA WY­BRA­NYCH MĄK BEZ­GLU­TE­NO­WYCH

CHA­RAK­TE­RY­STY­KA BEZ­GLU­TE­NO­WYCH MĄK PO­CHO­DZI Z MO­JEJ KSIĄŻ­KI CHLEB BEZ­GLU­TE­NO­WY i INNE WY­PIE­KI. UWA­ŻAM TEN ROZ­DZIAŁ NA TYLE ISTOT­NY, ŻE UMIE­ŚCI­ŁAM GO RÓW­NIEŻ TU­TAJ. JEGO TREŚĆ ROZ­SZE­RZY­ŁAM JED­NAK O KIL­KA DO­DAT­KO­WYCH OPI­SÓW. 

Za­czy­na­jąc bez­glu­te­no­wą przy­go­dę ku­li­nar­ną, czę­sto sta­je­my przed dy­le­ma­tem, ja­kich mąk uży­wać, by za­stą­pić te glu­te­no­we. Nie­ste­ty nie ma go­to­wej re­cep­ty na je­den uni­wer­sal­ny mix do wszyst­kie­go. To, ja­kich skład­ni­ków uży­je­my, za­le­ży od re­cep­tu­ry, od tego, jaki chce­my otrzy­mać wy­piek. Mo­że­my jed­nak na­uczyć się łą­czyć mąki tak, by go­to­wa­nie za­koń­czy­ło się suk­ce­sem. Naj­waż­niej­sze – od te­raz na­szym sprzy­mie­rzeń­cem są mie­szan­ki mąk! Dzię­ki nim otrzy­ma­my mięk­kie, ela­stycz­ne i smacz­ne wy­pie­ki. Po­cząt­ko­wo mie­sza­nie skład­ni­ków może wy­da­wać się skom­pli­ko­wa­ne. Kie­dy jed­nak zro­zu­mie­my, po co do­da­je­my kon­kret­ną mąkę, co dzię­ki niej mo­że­my uzy­skać, go­to­wa­nie sta­nie się bar­dziej świa­do­me. 


IDE­AL­NA MIE­SZAN­KA BEZ­GLU­TE­NO­WYCH MĄK PO­WIN­NA ZA­WIE­RAĆ: 

• skro­bię, któ­ra two­rzy (wraz z biał­kiem) sub­sty­tut glu­te­nu – siat­kę biał­ko­wo-skro­bio­wą. Dzię­ki niej cia­sto sta­je się bar­dziej lep­kie, jest w sta­nie za­trzy­mać pę­che­rzy­ki gazu wy­twa­rza­ne­go pod­czas pra­cy droż­dży, a po upie­cze­niu nie kru­szy się; 

• biał­ko, któ­re jest emul­ga­to­rem, wpły­wa na struk­tu­rę i ob­ję­tość cia­sta. Mąki biał­ko­we do­sko­na­le wią­żą wodę, dzię­ki cze­mu już ich nie­wiel­ki do­da­tek in­ten­syw­nie za­gęsz­cza cia­sto. Mąki biał­ko­we spra­wia­ją, że pły­ny le­piej się wchła­nia­ją, a cia­sto jest bar­dziej ela­stycz­ne. Ko­lor wy­pie­ków z do­dat­kiem biał­ka jest bar­dziej in­ten­syw­ny, a i samo pie­czy­wo wol­niej czer­stwie­je;

• hy­dro­ko­lo­idy – za­gęst­ni­ki umoż­li­wia­ją bez­glu­te­no­wym cia­stom za­cho­wa­nie ocze­ki­wa­nej for­my. Do­sko­na­le ab­sor­bu­ją i wią­żą pły­ny, zwięk­sza­jąc tym sa­mym ob­ję­tość cia­sta. Za­trzy­mu­ją wil­goć w wy­pie­kach, wpły­wa­jąc w ten spo­sob na ich mięk­kość, ela­stycz­ność, świe­żość. 

 

ŹRÓ­DŁA SKRO­BI – np. skro­bia ry­żo­wa, skro­bia ziem­nia­cza­na, skro­bia ku­ku­ry­dzia­na, ta­pio­ka, mąki: ry­żo­wa, owsia­na, sor­go, teff, kasz­ta­no­wa.

 

ŹRÓ­DŁA BIAŁ­KA – np. jaja, mąka gry­cza­na, mąka z sor­go, mąki z ro­ślin strącz­ko­wych, np. so­jo­wa, z cie­cie­rzy­cy, z łu­bi­nu, biał­ko gro­cho­we, ro­ślin­ne na­po­je w prosz­ku, mąki orze­cho­we.

 

ŹRÓ­DŁA HY­DRO­KO­LO­IDÓW – np. pek­ty­na, że­la­ty­na, łu­pi­na bab­ki ja­jo­wa­tej, agar, guma arab­ska, guma guar. 

 

MĄKA GRY­CZA­NA –po­wsta­je ze zmie­lo­nej ka­szy gry­cza­nej. Cha­rak­te­ry­zu­je się in­ten­syw­nym, lek­ko zie­mi­stym, orze­cho­wym sma­kiem i ja­sno-be­żo­wym ko­lo­rem. Do­da­na w du­żej ilo­ści, zdo­mi­nu­je smak po­tra­wy. In­ten­syw­niej­sza w sma­ku i aro­ma­cie jest mąka uzy­ska­na z ka­szy gry­cza­nej pa­lo­nej, na­to­miast ta otrzy­ma­na z ka­szy gry­cza­nej nie­pa­lo­nej jest de­li­kat­niej­sza i od­zna­cza się więk­szy­mi wła­ści­wo­ścia­mi kle­ją­cy­mi. Gry­ka w swo­im skła­dzie za­wie­ra ok. 61% skro­bi i ok. 12% biał­ka. Dla po­rów­na­nia – psze­ni­ca ok. 68% skro­bi i ok. 11% biał­ka. Po­dob­na za­war­tość tych skład­ni­ków spra­wia, że cia­sta gry­cza­ne za­cho­wu­ją się bar­dzo po­dob­nie do glu­te­no­wych – są mięk­kie, sprę­ży­ste, kle­ją­ce. Mąka gry­cza­na świet­nie kom­po­nu­je się z in­ny­mi bez­glu­te­no­wy­mi mą­ka­mi, na­da­jąc wy­pie­kom ela­stycz­ność i mięk­kość. Lu­bię do­da­wać ją do pie­czy­wa w pro­por­cjach ok. 20–40% – w ten spo­sób nie zdo­mi­nu­je ona sma­ku wy­pie­ku. 

 

MĄKA RY­ŻO­WA BIA­ŁA –po­wsta­je ze zmie­lo­nych zia­ren ryżu. Ce­chu­je się neu­tral­nym sma­kiem, ja­snym ko­lo­rem i lek­ko pia­sko­wą tek­stu­rą. Cho­ciaż jest wy­so­ko­skro­bio­wa (do 82% wę­glo­wo­da­nów), to wy­pie­ki z sa­mej mąki ry­żo­wej wy­cho­dzą zbi­te i twar­de. Dzie­je się tak dla­te­go, że od­zna­cza się ona sła­bą ab­sorp­cją wody, a prze­cież im wię­cej wody, tym ela­stycz­niej­sze cia­sto. Dla­te­go je­że­li uży­wa­my mąki ry­żo­wej, to ko­niecz­nie za­pew­nij­my jej to­wa­rzy­stwo mąk skro­bio­wych, któ­re po­pra­wią wchła­nia­nie pły­nu. Ten do­da­tek umoż­li­wi rów­nież za­trzy­ma­nie pę­che­rzy­ków dwu­tlen­ku wę­gla, któ­re po­wsta­ją pod­czas wzro­stu ciast droż­dżo­wych, gdyż sama mąka ry­żo­wa nie jest w sta­nie tego zro­bić. Mąka z ryżu za­li­cza się do tzw. mąk ba­zo­wych w wy­pie­kach, a więc ta­kich, któ­rych jest w nich naj­wię­cej.

 

MĄKA Z BIA­ŁE­GO SOR­GO –po­wsta­je z ob­ra­nych i zmie­lo­nych zia­ren sor­go. Cha­rak­te­ry­zu­je się lek­ko orze­cho­wym sma­kiem i ja­snym ko­lo­rem. W swo­im skła­dzie za­wie­ra 72% wę­glo­wo­da­nów i 13% biał­ka. Mąka z sor­go, do­brze zna­na w tra­dy­cyj­nych kuch­niach Afry­ki i Azji, sta­je się co­raz bar­dziej po­pu­lar­na w Pol­sce. We­dług mnie jest to je­den z naj­lep­szych za­mien­ni­ków mąk glu­te­no­wych. Chle­by, tor­til­le, ciast­ka czy buł­ki skła­da­ją­ce się w więk­szo­ści z niej, wy­glą­da­ją i sma­ku­ją ni­czym pszen­ne. Mąka z sor­go po­trze­bu­je nie­wiel­kie­go do­dat­ku mąk skro­bio­wych, dla­te­go jest ide­al­ną mąką ba­zo­wą.

 

MĄKA MIG­DA­ŁO­WA –to nic in­ne­go jak zblan­szo­wa­ne, mie­lo­ne mig­da­ły. W swo­im skła­dzie za­wie­ra ok. 20% wę­glo­wo­da­nów, po­dob­ną ilość biał­ka, ok. 50% tłusz­czu oraz 8% błon­ni­ka. Ce­chu­je się sil­ny­mi wła­ści­wo­ścia­mi wią­żą­cy­mi, dla­te­go świet­nie spraw­dza się przy wy­pie­ku bisz­kop­tów i cia­stek. Dzię­ki świet­nej ab­sorp­cji pły­nów, na­wet nie­wiel­ki jej do­da­tek wpły­wa po­zy­tyw­nie na tek­stu­rę i wil­got­ność bez­glu­te­no­we­go cia­sta. Wy­pie­ki z mąki mig­da­ło­wej są bar­dzo smacz­ne. 

 

MĄKA Z KASZ­TA­NÓW JA­DAL­NYCH ‒ mąkę kasz­ta­no­wą otrzy­mu­je się po­przez zmie­le­nie ob­ra­nych i wy­su­szo­nych kasz­ta­nów ja­dal­nych. W sma­ku słod­ka, z orze­cho­wą nutą i sil­nym aro­ma­tem pra­że­nia, ko­lo­rem przy­po­mi­na kawę z mle­kiem. Dym­ny smak wy­ni­ka z tego, że przed mie­le­niem wy­su­szo­ne już kasz­ta­ny do­dat­ko­wo pod­pie­ka się w spe­cjal­nych pie­cach. Mąka kasz­ta­no­wa cha­rak­te­ry­zu­je się wy­so­kim po­zio­mem wę­glo­wo­da­nów – 75%‒80% i sto­sun­ko­wo nie­wiel­ką ilo­ścią biał­ka, bo oko­ło 6%. Nie bój­my się jed­nak jej ka­lo­rycz­no­ści. Nie­ma­ła (6%) za­war­tość błon­ni­ka sku­tecz­nie spo­wal­nia wchła­nia­nie przez or­ga­nizm cu­krów, tym sa­mym wy­dłu­ża­jąc uczu­cie sy­to­ści.

 

MĄKA KO­KO­SO­WA –jest po­zy­ski­wa­na z od­tłusz­czo­ne­go miąż­szu orze­chów ko­ko­so­wych. W do­mo­wych wa­run­kach mo­że­my ją uzy­skać, su­sząc i mie­ląc od­tłusz­czo­ne wiór­ki ko­ko­so­we, któ­re po­zo­sta­ły po zro­bie­niu do­mo­we­go mle­ka ko­ko­so­we­go. Mąka ko­ko­so­wa to praw­dzi­wa bom­ba błon­ni­ko­wa – w jej skła­dzie znaj­dzie­my go aż 60% (dla przy­kła­du na­sio­na lnu za­wie­ra­ją w so­bie ok. 28%). Błon­nik od­zna­cza się wy­so­ki­mi wła­ści­wo­ścia­mi ab­sor­bu­ją­cy­mi pły­ny, dla­te­go na­le­ży się z nią umie­jęt­nie ob­cho­dzić. Z nie­wiel­kiej jej ilo­ści i ja­jek uda nam się upiec smacz­ny, wil­got­ny bisz­kopt – ok. 10 g mąki ko­ko­so­wej na 1 jaj­ko. W in­nych wy­pie­kach mo­że­my sto­so­wać ją jako za­gęsz­czacz – 5% ca­łej ob­ję­to­ści mąk w zu­peł­no­ści wy­star­czy. 

 

MĄKA KU­KU­RY­DZIA­NA ŻÓŁ­TA –jest uzy­ski­wa­na ze zmie­lo­nych zia­ren ku­ku­ry­dzy. To ko­lej­na mąka z gru­py mąk ba­zo­wych. Za­wie­ra po­nad 70% wę­glo­wo­da­nów, ok. 7% biał­ka i ok. 4% błon­ni­ka. Po­dob­nie jak mąka ry­żo­wa, wy­ma­ga do­dat­ku in­nych mąk – szcze­gól­nie skro­bio­wych – któ­re po­mo­gą jej le­piej ab­sor­bo­wać wodę. Dzię­ki swo­im na­tu­ral­nym wła­ści­wo­ściom, mąka ku­ku­ry­dzia­na do­sko­na­le spraw­dza się w kru­chych wy­pie­kach. 

 

SKRO­BIA RY­ŻO­WA –po­li­sa­cha­ryd otrzy­my­wa­ny z ziar­na ryżu cha­rak­te­ry­zu­ją­cy się bia­łym ko­lo­rem i neu­tral­nym sma­kiem. Skła­da się w prze­wa­ża­ją­cej mie­rze z wę­glo­wo­da­nów – 85%. Wy­pie­ki z jej uży­ciem od­zna­cza­ją się iście glu­te­no­wy­mi wła­ści­wo­ścia­mi! Upie­czo­ne z niej cia­sto jest nie­zwy­kle mięk­kie, neu­tral­ne w sma­ku, po wy­stu­dze­niu za­cho­wu­je sta­bil­ną for­mę, nie jest lep­kie, a to prze­kła­da się na sprę­ży­stość wy­pie­ku. Je­że­li więc za­le­ży Ci na bez­glu­te­no­wym pie­czy­wie, któ­re sma­ku­je i wy­glą­da ni­czym pszen­ne, ta skro­bia jest do tego stwo­rzo­na. Za­mien­ni­kiem skro­bi ry­żo­wej jest skro­bia ku­ku­ry­dzia­na. 

 

SKRO­BIA KU­KU­RY­DZIA­NA –po­zy­ski­wa­na z biel­ma ziar­na ku­ku­ry­dzy, ma wła­ści­wo­ści bar­dzo po­dob­ne do skro­bi ry­żo­wej. Aż 91% jej skła­du to wę­glo­wo­da­ny. Na­da­je bez­glu­te­no­wym wy­pie­kom po­żą­da­ną mięk­kość i de­li­kat­ność. To wła­śnie dzię­ki skro­bi ku­ku­ry­dzia­nej (i ry­żo­wej) mo­że­my otrzy­mać wy­pie­ki naj­bar­dziej zbli­żo­ne do glu­te­no­wych. Po upie­cze­niu cia­sto nie sta­je się lep­kie, do­sko­na­le za­cho­wu­je for­mę i mięk­kość. Jest rów­nież ide­al­na do za­gęsz­cza­nia bu­dy­niu i so­sów – kle­ik z jej wy­ko­rzy­sta­niem jest prze­źro­czy­sty, nie męt­nie­je, dla­te­go skro­bia ku­ku­ry­dzia­na jest wy­ko­rzy­sty­wa­na w azja­tyc­kiej kuch­ni do za­gęsz­cza­nia po­traw. 

 

SKRO­BIA ZIEM­NIA­CZA­NA –jest uzy­ski­wa­na z roz­drob­nio­nych ziem­nia­ków. Za­wie­ra w so­bie ok. 83% wę­glo­wo­da­nów, 7% biał­ka i 7% błon­ni­ka. W wy­pie­kach do­sko­na­le zwięk­sza chłon­ność wody, wią­że skład­ni­ki. Skro­bi ziem­nia­cza­nej nie na­le­ży jed­nak sto­so­wać w du­żej ilo­ści, po­nie­waż moc­no chło­nie wodę, cia­sta po upie­cze­niu sta­ją się lep­kie, gu­mo­wa­te. Nie na­le­ży do skro­bi sta­bil­nych. Aby nadać jej lek­ko­ści, a tym sa­mym zni­we­lo­wać lep­kość, na­le­ży mie­szać ją z in­ny­mi mą­ka­mi.

 

TA­PIO­KA –skro­bia otrzy­my­wa­na z ma­nio­ku. Wy­stę­pu­je w for­mie ku­lek i mąki – w prze­pi­sach uży­wam tej dru­giej. Skła­da się głów­nie z wę­glo­wo­da­nów, bo za­wie­ra ich pra­wie 90%. Ta­pio­ka jest de­li­kat­niej­sza od skro­bi ziem­nia­cza­nej, wy­pie­ki z jej uży­ciem są mięk­sze. Po­dob­nie jak skro­bia ziem­nia­cza­na, do­da­na w zbyt du­żej ilo­ści, może spo­wo­do­wać otrzy­ma­nie gu­mo­wa­te­go wy­pie­ku – rów­nież nie jest skro­bią sta­bil­ną w prze­ci­wień­stwie do skro­bi ry­żo­wej i ku­ku­ry­dzia­nej. Oczy­wi­ście wszyst­ko za­le­ży nie tyl­ko od ilo­ści, lecz tak­że od wła­ści­wo­ści wy­ko­rzy­sta­nych w re­cep­tu­rze mąk. Ta­pio­ka świet­nie spraw­dza się w to­wa­rzy­stwie mąk, któ­re sła­bo chło­ną wodę, np. ry­żo­wej. 

 

MĄKA Z CIE­CIE­RZY­CY –mąka uzy­ski­wa­na ze zmie­lo­nych zia­ren cie­cie­rzy­cy, o spe­cy­ficz­nym, strącz­ko­wym sma­ku. W swo­im skła­dzie za­wie­ra 57% wę­glo­wo­da­nów, 22% biał­ka i 10% błon­ni­ka. Duża za­war­tość biał­ka i błon­ni­ka spra­wia, że świet­nie wchła­nia pły­ny, za­gęsz­cza i uela­stycz­nia. W bez­glu­te­no­wych wy­pie­kach są to wła­ści­wo­ści nie­zwy­kle po­żą­da­ne. Ze wzglę­du na swo­je wła­ści­wo­ści emul­gu­ją­ce, sta­no­wi do­sko­na­ły za­mien­nik ja­jek. Jej nie­wiel­ki do­da­tek (ok. 10%) po­pra­wia zna­czą­co tek­stu­rę cia­sta, nie wpły­wa­jąc na jego smak. Za­mien­ni­ka­mi cie­cie­rzy­cy są mąki wy­so­ko­biał­ko­we, ta­kie jak: so­jo­wa, gro­cho­wa, łu­bi­no­wa oraz mąka z orze­chów ty­gry­sich. 

 

MĄKA Z KO­MO­SY RY­ŻO­WEJ –otrzy­my­wa­na ze zmie­lo­ne­go ziar­na ko­mo­sy ry­żo­wej. To sta­ro­żyt­ne ziar­no upra­wia­no w An­dach już 7000 lat temu. Być może dla­te­go, że była ko­ja­rzo­na z po­ży­wie­niem In­dian, Eu­ro­pej­czy­cy w epo­ce wiel­kich od­kryć geo­gra­ficz­nych trak­to­wa­li ją po ma­co­sze­mu. Po­pu­lar­ność bez­glu­te­no­wych wy­pie­ków spo­wo­do­wa­ła, że to cen­ne ziar­no zo­sta­ło od­kry­te na nowo i okre­ślo­ne jako su­per­fo­od. Ko­mo­sa ry­żo­wa w swym skła­dzie za­wie­ra 58% skro­bi, ok. 16% biał­ka oraz ok. 9% błon­ni­ka. Mąka z tego ziar­na do­da­na w 10% do cia­sta po­zy­tyw­nie wpły­wa na jego tek­stu­rę, wy­ro­śnię­cie. Mię­kisz chle­ba z jej do­dat­kiem sta­je się bar­dziej jed­no­rod­ny, a pę­che­rzy­ki gazu drob­no i rów­no­mier­nie roz­pro­wa­dzo­ne. Gdy jed­nak za­war­tość mąki z ko­mo­sy ry­żo­wej prze­kro­czy 20%, za­czy­na ona ne­ga­tyw­nie wpły­wać na wzra­sta­nie i mięk­kość wy­pie­ku, np. chle­ba, a przy 30% rów­nież na smak, któ­ry może stać się gorz­ki. 

 

ŁU­SKA BAB­KI JA­JO­WA­TEJ –wpraw­dzie nie za­li­cza się jej do mąk, ale zna­la­zła się w tej czę­ści nie bez przy­czy­ny. To wła­śnie dzię­ki niej bez­glu­te­no­we cia­sta mają moż­li­wość utwo­rze­nia na­miast­ki siat­ki glu­te­no­wej. Łu­ska w kon­tak­cie z pły­nem two­rzy śluz i po­więk­sza swo­ją ob­ję­tość aż 25-krot­nie! Dzię­ki tym wła­ści­wo­ściom na­da­je cia­stu struk­tu­rę, ela­stycz­ność i sprę­ży­stość, któ­rych bez­glu­te­no­wym wy­pie­kom cza­sa­mi bra­ku­je. Sta­no­wi rów­nież do­sko­na­ły za­mien­nik ja­jek. Pa­mię­taj jed­nak, że jak we wszyst­kim, tak i w uży­wa­niu łu­ski na­le­ży za­cho­wać umiar. Zbyt duża jej ilość spra­wi, że wy­pie­ki sta­ną się cięż­kie, twar­de i za­kal­co­wa­te. Ilo­ścią mak­sy­mal­ną po­win­no być 15% jej za­war­to­ści w cie­ście. Na­sio­na bab­ki ja­jo­wa­tej nie są tym sa­mym, co łu­ska i nie usztyw­nią cia­sta w taki sam spo­sób, bo to głów­nie w łu­sce znaj­du­ją się sub­stan­cje ślu­zo­we. Je­że­li jed­nak ko­niecz­nie chcesz użyć zia­ren, to zwiększ ich ilość trzy­krot­nie. Uprze­dzam jed­nak, że nie bę­dzie to ide­al­na za­mia­na. Do­da­tek łu­ski wzbo­ga­ca rów­nież pie­czy­wo bez­glu­te­no­we w błon­nik.
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