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Dziękuję! 
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mama.celiak to mój nick na Instagramie, więc tak zostało i tutaj.
Mam 31 lat, jestem mamą, celiakiem, doradcą dietetycznym, specjalistką SOIT z zakresu

insulinooporności i cukrzycy. Kucharzenie to moja pasja i przymus, a jeszcze 10 lat temu byłam
totalnym beztalenciem. Gotuję i piekę w najszybszy, najprostszy sposób, jak to tylko możliwe, a do tego

zdrowo i wartościowo.
✔️ Jeśli do tej pory pieczenie nie było Twoją pasją, wiązałaś je z długim czasem spędzonym w kuchni –

ze mną je pokochasz i zrobisz to w szybki sposób!
✔️ Ze mną Twoje wypieki będą: zdrowe, szybkie, bezglutenowe, bez alergenów, a przede wszystkim

przygotowane z przyjemnością. 🤩
✔️ Do przepisów dołączam swój komentarz oraz wskazówki.

Służę również pomocą bezpośrednio przy ustalaniu diety: natalia.doradcadietetyczny@gmail.com 📩
Mam nadzieję, że Cię zainspiruję❗❤️



Jeśli tym moim e-bookiem nie uda mi się rozbudzić Twojego zamiłowania do pieczenia, sięgnij po

kolejne – ja tak łatwo się nie poddam! 😄





Kim jestem, dlaczego taki ebook i co tutaj znajdziesz ❓
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Składniki:
200 g kaszy jaglanej

3 kubki mleka roślinnego (u mnie sojowe)
2 łyżki słodziwa (miód/ksylitol/erytrol)

ok. 150 g wiórków kokosowych bez glutenu
1 łyżka oleju kokosowego 

dekoracja (np. wiórki lub płatki kokosowe, roztopiona biała wege czekolada, owoce itp.)



Wykonanie: 
Kaszę jaglaną bardzo dokładnie przepłukaj wodą. Dolej mleko roślinne i gotuj, aż kasza

będzie bardzo miękka i wchłonie płyn (15-20 minut).
Dodaj wiórki kokosowe, olej, słodzik i zblenduj.

Masę wyłóż do tortownicy (u mnie forma o średnicy 23 cm) wysmarowanej tłuszczem,
silikonowej lub wyłożonej papierem do pieczenia.

Po przestygnięciu wstaw do lodówki na kilka godzin lub na noc. 
Udekoruj: posyp wiórkami kokosowymi lub czekoladą, jeśli możesz sobie na to pozwolić.

Możesz użyć miodu lub słodziwa do smaku, albo dodać do ciasta banana i zblendować.
Możesz też dołożyć np. migdały na wierzch lub rodzynki, bądź użyć masła kakaowego.






Wege fit bezglutenowy jagielnik Raffaello bez pieczenia
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