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Kim jestem, dlaczego taki ebook i co tutaj znajdziesz ?

mama.celiak to moj nick na Instagramie, wiec tak zostato i tutaj.

Mam 31 lat, jestem mamg, celiakiem, doradcg dietetycznym, specjalistkg SOIT z zakresu
insulinoopornosci i cukrzycy. Kucharzenie to moja pasja i przymus, a jeszcze 10 lat temu bytam
totalnym beztalenciem. Gotuje i pieke w najszybszy, najprostszy sposob, jak to tylko mozliwe, a do tego
zdrowo i wartoSciowo.

v Jesdli do tej pory pieczenie nie byto Twoja pasja, wiagzatas je z dlugim czasem spedzonym w kuchni —
ze mng je pokochasz i zrobisz to w szybki sposob!

v Ze mng Twoje wypieki beda: zdrowe, szybkie, bezglutenowe, bez alergenéw, a przede wszystkim
przygotowane z przyjemnoscia.

v Do przepiséw dotgczam swoj komentarz oraz wskazowki.
Stuze rowniez pomocg bezposrednio przy ustalaniu diety: natalia.doradcadietetyczny @ gmail.com
Mam nadzieje, ze Ci¢ zainspiruje!®®

Jesli tym moim e-bookiem nie uda mi si¢ rozbudzi¢ Twojego zamitowania do pieczenia, si¢gnij po
kolejne — ja tak fatwo si¢ nie poddam!



Wege fit bezglutenowy jagielnik Raffaello bez pieczenia

Sktadniki:
200 g kaszy jaglanej
3 kubki mleka roslinnego (u mnie sojowe)
2 tyzki stodziwa (midd/ksylitol/erytrol)
ok. 150 g wiorkéw kokosowych bez glutenu
1 tyzka oleju kokosowego
dekoracja (np. wiorki lub ptatki kokosowe, roztopiona biata wege czekolada, owoce itp.)

Wykonanie:
Kasze jaglang bardzo doktadnie przeptukaj wodg. Dolej mleko roslinne i gotuj, az kasza
bedzie bardzo mickka i wchionie ptyn (15-20 minut).
Dodaj wiorki kokosowe, olej, stodzik i zblendu;.
Mase wyt6z do tortownicy (u mnie forma o Srednicy 23 cm) wysmarowanej tluszczem,
silikonowej lub wytozonej papierem do pieczenia.
Po przestygnieciu wstaw do lodowki na kilka godzin lub na noc.

Udekoruj: posyp wiorkami kokosowymi lub czekoladg, jesli mozesz sobie na to pozwolicC.

Mozesz uzy¢ miodu lub stodziwa do smaku, albo doda¢ do ciasta banana i zblendowac.
Mozesz tez dotozy¢ np. migdaty na wierzch lub rodzynki, badz uzy¢ masta kakaowego.

25



