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Tego e-booka przygotowalismy z konkretnym zatozeniem, zresztag z takim, jakie
towarzyszy od poczgtku naszemu blogowaniu kulinarnemu w diecie eliminacyjnej 4XBEZ
— bez glutenu, mleka, jaj i cukru. Otz celem nie jest zaprezentowanie Wam przepisow
drogich, trudnych i czasochtonnych — takich w internecie i w e-bookach oraz w ksigzkach
jest juz sporo. Zyjemy w czasach, kiedy liczy sie nie tylko zdrowie, ale tez czas i pieniadz.
Mato kto moze pozwoli¢ sobie na eksperymenty kulinarne z bezglutenowych mak
jednorodnych, kosztownych i trudnych do zdobycia, ryzykujac, ze cos nie wyjdzie lub nie
bedzie smakowato, szczegolnie dzieciom. Wiele osob, ze wzgledow gtéwnie
ekonomicznych, gotuje osobno dla domownika z dietg bezglutenowa, bezmlecznag, czy
bez jajek, a osobno dla pozostatych cztonkéw rodziny. To tez wymaga dodatkowego czasu
i — nie oszukujmy sie — wielokrotnie szuka sie wtedy ,drogi na skroty”.

Tym bardziej w okresie zimowym, kiedy to osoby przygotowujace dania swigteczne
muszg zdazy¢ ogarnac w kuchni wszystkich potraw po dwie. Jeszcze trudniejsze jest
zdobycie potproduktéw, ktdre beda odpowiednie do tych potraw. Dlatego w tym e-booku
znajdziesz miedzy innymi pomysty i przepisy oparte na mixach lub gotowych
potproduktach, ale wielokrotnie przetestowane i z gwarancjg, ze zawsze sie udajg. Czesc
z nich pochodzi z naszych stacjonarnych warsztatow kulinarnych sprzed kilku lat, wiec
wykonanie i smak sprawdzato wiecej osob i ich opinia tylko potwierdzita w nas
przekonanie, ze warto podzielic sie tymi przepisami z wiekszg liczba ludzi.

Chcielibyémy zaznaczy¢, ze w tych przepisach wykorzystywalismy produkty
roznych marek, ale konkretnych. Niestety, nie mozemy ich nazw podac¢ w e-booku przy
sktadnikach w przepisach, a jednoczesnie nie mozemy zagwarantowac, ze np. na mixie z
innej firmy pierogi wyjdg identyczne (gdyz kazda firma ma inny sktad/proporcje mixow i
nieco inacze] sig one zachowuja w uzyciu w kuchni). Dlatego proponujemy nastepujgce
rozwigzanie — aby mie¢ pewnosc, ze uzyjesz sprawdzonego przez nas w danym przepisie
potproduktu — napisz do nas z pytaniem o to, a my sie podzielimy naszym
doswiadczeniem :) Zapraszamy wiec do kontaktu na |G czterybezy, FB Cztery bezy i e-
mail: kontakt@czterybezy.pl

Poniewaz zalezato nam, by ten e-book byt ekonomiczny, by mogt by¢ w cenie
przystepnej dla wiekszosci, zostat przygotowany bez niekoniecznych naktadow
finansowych. Dlatego nie znajdziesz tu pieknych zdjec¢ wysokiej jakosci wykonanych na
sesjach zdjeciowych dedykowanych do ksigzek, tylko real photo ze smartfona z nasze;
skromnej kuchni. Nie znajdziesz grafiki czy rozwigzan jak w profesjonalnych i drogich e-
bookach. My chcemy oddac w Twoje rgce proste, fatwe do druku narzedzie z kilkunastoma
potrawami, ktore pomoze Ci przezyc¢ w kuchni zima, ale tez przez caty rok, i nie zwariowac
mimo celiakii czy alergii na gluten, mleko, jaja czy inne skladniki*.

A nam Twdj zakup umozliwi optacic hosting | domene bloga na kolejny rok, bysmy
dalej mogli pomagac ;)

Autorzy

*Oczywiscie mozna modyfikowad te potrawy w zaleznosci od tego, ktérych alergendéw poza
glutenem unikasz. Z wiekszosci przepisow mozesz tez skorzystac wykonujac glutenowe ich
odpowiedniki. Poniewaz wiemy z doswiadczenia, czym jest wybidrczosé pokarmowa u dzieci i
znamy produkty, ktorych mate dzieci nie lubig lub nie powinny jesc, proponujemy rozwigzania bez
kapusty, grzybdw czy ryb z osémi. Oczywiscie mozemy podpowiedzie¢ proste rozwigzania i
potprodukty zawierajace te sktadniki, kiedy napiszesz do nas prywatnie.
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"Zima na talerzu" -


https://www.estante.pl/produkt/kulinaria/bez-glutenu/zima-na-talerzu/

