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Przysztos¢ zaczyna sie dzis

Dieta kobiety ciezarnej,
gdy wystepuje nietolerancja glutenu

Jezelijestes na diecie bezglutenowej musisz przede wszystkim wyeliminowac zboza, ktére
zawierajg gluten. Sa to: pszenica (réwniez orkisz), zyto, jeczmien, zwykty owies*. Gluten zawierajg
oczywiscie réwniez wszystkie przetwory z ww. zb6z: maki, ptatki, kasze (manna, kuskus, bulgur z pszenicy),
makarony, pieczywo.

Do produktéw naturalnie bezglutenowych nalezy ryz, proso (kasza i maka jaglana),
gryka, kukurydza, troche mniej znany amarantus i komosa ryzowa, a takze warzywa stragczkowe
(fasola, groch, soczewica, ciecierzyca, soja), mieso, ryby, mleko, orzechy i pestki, owoce i warzywa,
w tym ziemniaki.

Aby zupetnie wyeliminowac gluten musisz bardzo doktadnie czytac etykiety, gdyz czesto
produkty gotowe zawierajg dodatki ze zbéz np. make, stéd, skrobie. Gluten moga zawiera¢ m.in.:
ptatki kukurydziane, wedliny, konserwy rybne i miesne, paréwki, pasztety, jogurty i maslanki owocowe,
serki, Smietana, majonez, gotowe sosy, kotlety sojowe, nadziewane cukierki, batony, lody, mieszanki
przypraw, proszek do pieczenia. Produkty wolne od glutenu na opakowaniu majg znaczek
przekreslonego ktosa.

*w sklepie ze zdrowa zywnoscig mozesz kupi¢ make i ptatki owsiane bezglutenowe - z owsa certyfikowanego
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1 PIERWSZE SNIADANIE

Kasza jaglana z amarantusem na mleku z suszonymi owocami i bananem

Sktadniki:
e kaszajaglana -3 tyzki,
e ziarno amarantusa® — 2 tyzki,
e woda-1szklanka,
e mleko—niepetna szklanka,
e rodzynki** — pot tyzki,
e morelasuszona®™ -1 sztuka,
e zmielone siemie Iniane — 1 tyzka,
® sokzcytryny— 1 tyzeczka,
® banan- 1 mata sztuka.
*jezeli nie masz amarantusa ugotuj podwadjna porcje kaszy

“*wybieraj bez dodanego cukru i bez konserwantéw

Przygotowanie:

Kasze jaglana przelej wrzatkiem na sitku, wrzu¢ do garnka. Dodaj ziarna amarantusa. Wlej wode. Zagotuj, zmniejsz ogien
i gotuj na niewielkim ogniu ok. pét godziny, az cata woda zostanie wchtonieta (sprawdzaj raz na jakis czas i ew. dolej odrobine
wody). Dodaj mleko, posiekane morele i rodzynki. Gotuj na wolnym ogniu jeszcze kilka minut. Nastepnie dodaj siemie Iniane.

Wymieszaj i zagotuj. Dopraw do smaku sokiem z cytryny. Przet6z do miseczki i dodaj pokrojonego banana.

2 DRUGIE SNIADANIE

Satatka z komosy ryzowej (quinoa), z awokado, kurczakiem i satatg rzymska. Szklanka kefiru

Sktadniki (na dwie porcje):

e komosa ryzowa (quinnoa) — V2 szklanki,

e® ugotowane mieso z piersi kurczaka— 100 g,
e czerwona cebula -2 matej sztuki,

e pomidorki koktajlowe —8-10 sztuk,

® 7o6tta papryka — pot duzej sztuki,

e dojrzate awokado — pét sredniej sztuki,

e pokrojona satata rzymska — 2 szklanki,

® posiekana natka pietruszki— 2 tyzki,

® sos:oliwa z oliwek — 1 tyzka, sok z limonki (lub cytryny) — 2 tyzki, sél.
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Przygotowanie:

Ugotuj komose zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Po ostudzeniu posél jg do smaku. Do miski wrzu¢ pokrojone liscie sataty.
Dodaj komose, $wiezo posiekana natke pietruszki, posiekang czerwong cebule, pokrojong w kostke z6tta papryke i pokrojone
na potéwki pomidorki. Lekko wszystko wymieszaj. Na wierzch potéz pokrojone awokado. Polej sosem przygotowanym z oliwy,

soku z limonki, odrobiny soli. Dobrze wymieszaj.

3 0BIAD

Zupa minestrone z parmezanem

Sktadniki (na dwie porcje):

e oliwa—1tyzka,

® por—kawatek ok.5cm,

® czosnek—2 zabki,

e 2 pomidory—2 sztuki (lub poza sezonem pomidory krojone — pét szklanki),
® czerwona papryka— 1 érednia sztuka,

e cukinia—pdt nieduzej sztuki,

e selernaciowy— 1todyga,

® marchew — pdt sztuki,

® ziemniaki—2 nieduze sztuki,

® grubo poszatkowana kapusta wtoska — 1 szklanka,

e groszek zielony (moze by¢ mrozony) — pét szklanki (50 g),

e pokrojona fasolka szparagowa (moze by¢ mrozona) — pét szklanki,

® przyprawy: ziele angielskie, lis¢ laurowy, natka pietruszki, bazylia

Przygotowanie:

Pokrdj warzywa: marchew, pora i selera naciowego w plasterki, ziemniaki, cukinie i papryke —w kostke. Pomidory obierz
ze skorki, pokréj na mate kawatki. W duzym garnku rozgrzej oliwe i wrzu¢ na nig pokrojony seler. Po 2-3 minutach dodaj
3 szklanki wody i pokrojone pomidory. Dodaj cze$¢ posiekanej bazylii i natki pietruszki (reszte zostaw do dekoracji).
Zagotuj. Dodaj pokrojone ziemniaki, marchewke i poszatkowana kapuste. Gotuj pod przykryciem na wolnym ogniu
okoto 20 minut. Dodaj cukinie, papryke, groszek i pokrojona fasolke szparagowa. Gotujjeszcze ok. 7-10 minut.

Zdejmij z ognia. Wlej gorgca zupe do miseczki, dodaj starty parmezan (2 tyzki), posyp posiekanymi ziotami.
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5 KOLACJA

Nalesniki gryczane ze szpinakiem i czerwong soczewica
Ciasto

Sktadniki (na cztery porcje):
e maka gryczana® - pét szklanki (70 g),

maka kukurydziana (lub ziemniaczana) — 4 szklanki (35 g),

maka jaglana* — V4 szklanki (35 g),

® jajko—1 sztuka,

e mleko— 1 szklanka,

® olej—1tyzka,

® woda - dodana dla uzyskania odpowiedniej konsystencji
Przygotowanie:

W misce roztrzep jajko, dodaj otreby, wymieszaj, dodaj pokrojonego w kostke pomidora, ser i liscie szpinaku
(jezeli uzywasz mrozonego to wczesniej rozmroz i odciénij). Wszystko delikatnie wymieszaj, dopraw odrobing
soli i pieprzu. Rozgrzej oliwe i wylej mase jajeczna. Przykryj i po 2-3 minutach odwré¢ na druga strone.
Farsz ze szpinaku i czerwonej soczewicy

Sktadniki (na cztery porcje):

e rozmrozony i odci$niety szpinak w lisciach — 400 g,

e cebula— pdtsztuki,

e oliwa—1tyzka,

e czosnek—2-3 zabki,

e krojone pomidory — p6t szklanki,

e czerwonasoczewica—120 g (ok. 2/3 szklanki),

e przyprawy: odrobina soli, ziota prowansalskie, rozmaryn

Przygotowanie:

Posiekaj cebule, czosnek przeciénij przez praske. Podsmaz na oliwie najpierw cebule, a potem dodaj czosnek (1-2 zgbki).
Nastepnie dodaj odcisniety szpinak (jezeli liscie sa dtugie mozesz je troche pocig¢). Dopraw odrobing soli. Soczewice
przeptucz i gotuj w drugim garnku przez ok. 15 minut. Gdy soczewica zacznie sie rozpada¢ dodaj pokrojone pomidory.
Gotuj ok. 5-7 minut. Dodaj ziota i przecisniety przez praske czosnek (1 zgbek). Zagotuj. Mozesz w garnku wymieszac

soczewice ze szpinakiem lub naktada¢ na nalesnik warstwe szpinaku, a nastepnie warstwe soczewicy.
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Cielecina z warzywami i ryzem po chirisku, suréwka z cykorii z warzywami i kietkami

Sktadniki:

e chudacielecina—100 g,

e cebula—1 nieduza sztuka,

e mieszanka warzyw chifiskich (mrozonka) - 150 g (1/3 opakowania),
® 505 sojowy — 1-2 tyzki,

e oliwa-2 tyzeczki,

e ryzbrazowy - 50 g (waga suchego ryzu)

Przygotowanie:
Mieso umyj, pokréj w paski. Cebule pokréjw pidrka. Podsmaz mieso i cebule na oliwie. Dodaj warzywa, dobrze wymieszaj

du$ do miekkosci. Na koniec dodaj sos sojowy. Ryz ugotuj osobno. Na ryz wytéz mieso z warzywami. Zjedz z satatka z cykorii.
Satatka z cykorii
Sktadniki:

e cykoria - 1 sztuka,

e Swiezy ogorek —kawatek ok. 5-7 cm,

e pomidor—pdtsredniej sztuki,

e papryka— " $redniej sztuki,

e kietki np. brokuta — gars¢ (zamiennie moze byc¢ koperek — ok. 1 tyzka posiekanego),

® sos:jogurt naturalny — 3 tyzki, czosnek — 1-2 zabki, sok z cytryny, sél i pieprz — do smaku

Przygotowanie:

warzywa pokrdj, przygotuj sos mieszajgc jogurt z przeci$nietym przez praske czosnkiem, sokiem z cytryny i odrobing soli

i pieprzu (i ewentualnie z koperkiem). Warzywa wymieszaj z sosem. Posyp kietkami.

4 PODWIECZOREK

Serek wiejski z pomararicza, migdatami i cynamonem

Sktadniki:

e serekwiejskilekki—200g,

e pomarancza— 1 $rednia sztuka,
e migdaty—1tyzka, c

® Cynamon

Przygotowanie:

Pomarancze umyj, obierz ze skérki i pokréj na mate czastki, migdaty posiekaj. Wymieszaj serek z migdatami i pomararicza.

Posyp cynamonem.



