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PUDING OD KVINOJE

SASTOJCI

e 250 grama kvinoje (u
receptu crvena)

e 250 ml mlijeka bez laktoze
ili biljnog mlijeka

e 250 ml vode

e prstohvat soli

e 2banane

e 1-27lice kakaa

e 1cCajna zlica cimeta

e malo paste od datulja (ili 5
datulja, moze i zlica rogaca)

e bhobicasto voce po izboru

(moze i drugo voce)

e orasasti plodovi po izboru

'ﬁJH 7a 4 osobe @ Priprema
10 min;
ukupno 30

POSTUPAK min

[sprati kvinoju pod mlazom hladne vode i kuhati
15-ak minuta u mjesavini mlijeka i vode. Nakon
toga ostaviti poklopljenu da stoji dok se ne upije
vecina tekucine. Smiksati banane, kakao, pastu od
datulja, odabrano bobicasto voce i/ili orasaste
plodove u blenderu i dodati kvinoji. Dobro
izmijeSati da se smjesa spoji. Moze se jesti kao
dorucak ili desert. Po Zelji dodatno ukrasiti
vocem.




KEKSI OD RIZINOG GRIZA
[ JABUKA

'ﬁJH Za vise @ Priprema

osoba 20 min;
ukupno 50
SASTOJCI POSTUPAK min
e 2jaja U blenderu najprije smiksati mokre sastojke.
e 2banane Prebaciti u posudu i dodavati prasak za pecivo,
e 2jabuke pola Salice rizinog griza i rizino brasno koliko
* 50 do 8o grama paste od treba dok smjesa ne bude ljepljiva kako bi se
datulja mogle oblikovati kuglice. Kuglice slagati u pleh
e 7zliCica cimeta oblozen papirom za pecenje (lagano premazan
o zlica kakaa uljem). S vilicom pritisnuti svaku kuglicu kako bi
* 4doszlice ulja se oblikovao keks. Peéi na 200 stupnjeva 20-ak
* prasak za pecivo minuta dok ne porumene.
e rizino brasno po potrebi
e rizin griz




MUFFINI OD BANANA

lﬁ"ﬂ 7a 4 osobe @ Priprema 10
min; ukupno

55 min
SASTOJCI POSTUPAK
e 2do 3 zrele banane Umutiti jaja pa dodati ulje, banane, jogurt, cimet 1
e 2jaja polako brasno. Kad je smjesa ujednacena, polako
e 150 ¢ bezglutenskog napuniti silikonske kosarice li kalup za muffine do
brasna mix 2/3 dubine. Peci u zagrijanoj pec¢nici na 190
e 200 ml kokosovog stupnjeva 30 do 45 minuta.
jogurta (moze ijogurt
bez laktoze) Mozete napraviti dvije verzije ovih muffina:
e 27lice ulja e varijanta bez kakaa i cokolade (na slici)
e 1/2 praska za pecivo e varijanta s kakaom i s kockom tamne c¢okolade
e 7liCica cimeta (100% kakao) umetnutom u muffin prije
« prstohvat soli pecenja
o 7zlica kakaa (po zelji)
e kockice tamne
cokolade (100%
kakao, po zelji)




GALETE S KOKOSOVIM
MLIJEKOM

lﬁJH 7.a 4 osobe @ Ukupno 45

min
SASTOJCI POSTUPAK

e 2jaja Sastojke mijeSati dok se ne dobije smjesa koja nije
* 150 grama bezglutenskog ni gusta ni rijetka. Zlicom se zagrabi smjesa i stavi

brasna mix u zagrijani aparat za izradu vafli. PeCe se dok ne
e 125 ml kokosovog mlijeka porumene.

ili 125 grama kokosovog Mogu se jesti same, a mogu se koristiti kao

jogurta podloga za sendvice umjesto kruha (slana verzija)
* 100 ml mineralne vode ili raditi slatku varijantu - premazati namazom,
* 2zlice maslinovog ulja pekmezom, staviti borovnice...
e 1/2do1zlicica praska za

pecivo

e prstohvat sol




TORTA OD ROGACA S
CHIA PUDINGOM

SASTOJCI

Tijesto
* 4jaja
e 60 ml ulja
e 120 grama bezglutenskog
brasna
* 100 grama rogaca
e 2 7lice kakaa
e prasak za pecivo
e 2 banane
e 100 grama borovnica
Fil
e 2 banane
e 400 ml kokosovog mlijeka
(konzerva s manje masnoca)
e (zlica chia sjemenki

e 2 (ili viSe) zlice kakaa

lﬁ'ﬂ Za vise @ Priprema 45
osoba min; ukupno

00 mMin

POSTUPAK

Odvojiti Zumanjke od bjelanjaka. Zumanjke mutiti mikserom i
redom dodavati: ulje, brasno, prasak za pecivo, kakao, rogac i
banane. Ako je smjesa pregusta, dodati malo mlijeka. Posebno
umutiti bjelanjke i dodati ovoj smjesi mijesajuci lagano s
kuhacom. Staviti peci u kalup za torte ili okruglu manju posudu.
Peci u zagrijanoj pecnici na 180 stupnjeva 30 do 40 minuta (ili
nesto vise ovisno o pecnici). Kada je peceno ostaviti da se ohladi i
prerezati na pola. Napuniti filom.

Fil s chia pudingom

Kokosovo mlijeko zagrijati (ne treba prokuhati) i dodati chia
sjemenke i dvije (ili viSe) zlice kakaa. Nakon nekoliko minuta
skinuti s vatre i staviti hladiti. Kada se ohladi, dodati dvije
zgnjecene banane. Dobro rashladiti u hladnjaku.

S ovom smjesom filati tortu. Na obje razrezane polovice staviti dio
smjese (fil) te na to poslagati koluti¢e jedne banane. Spojiti
polovice torte i cijelu je obloziti ovim filom. Po Zelji rastopiti
tamnu cokoladu bez Secera i s njom preliti tortu. Ukrasiti
komadic¢ima badema (kao na slici).
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BRZE KUGLICE OD
BOROVNICA

lﬁJH Za vise @ Priprema

osoba 15 min
SASTOJCI POSTUPAK
e 150 grama smrznutih [zblendati smrznute borovnice i dodavati jednu po
horovnica (u receptu su jednu navedenu namirnicu. Kada je izblendana,
smrznute Sumske smjesa je kompaktna i mogu se lako oblikovati
borovnice) kuglice bez ljepljenja. Kuglice mozete jesti odmah
* 100 grama samljevenih ili ih pohraniti u zatvorenu posudu i ¢uvati u
zobenih pahuljica (u grubo) hladnjaku.

e 50 grama kokosa
e 17lica chia sjemenki
e 37lice bademovog maslaca

e sladilo po zelji

11



BEZGLUTENSKE
PALACINKE

'ﬁJH 7.a 4 osobe @ Priprema 5

1miIn;,
ukupno 1h
SASTOJCI POSTUPAK
e 3jaja Jaja dobro izmiksati, dodati sol, ulje i brasno te
e 200 grama mijesati. Polako dodavati vodu da smjesa ne bude
bezglutenskog brasna ni gusta ni rijetka. Smjesa moze malo odstajati (ali
mix ne mora). Pec¢i palacinke u tavi lagano premazanoj
 o0ko 250 ml vode (moze s masnocom ili bez nje.
pola mineralne) Palacinke se mogu jesti prazne, punjene raznim
e 27lice maslinovog ulja namazima, zgnjecenom bananom posutom
(moze i obicno ili cimetom i zli¢icom maslaca od badema.... Mogu se
otopljeni maslac bez puniti sa sirom bez laktoze i zapedéi. Jednako su
laktoze) dobre i tople i hladne.
e prstohvat soli
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SLATKI BEZGLUTENSKI

KRUH

SASTOJCI

* 3jaja

e 250 grama bezglutenskog
brasna mix

e 2 7lice psyllium ljuskica

e 1vrecica suhog kvasca

e 27lice ulja

e 1puna zlica bademovog
maslaca

e o0ko 100 ml mlakog
bademovog mlijeka

e Kkorica jednog limuna

e 17lica kakaa

e 17li¢ica cimeta

e 0Kko 200 grama susenog voca:
grozdice, brusnice, smokve,

datulje, marelice

e kokos za posipanje

lﬁJH Za vise @ Priprema 15
osoba min;
ukupno 2 h

POSTUPAK

Namociti kvasac s toplim bademovim mlijekom.
Suho voce usitniti (koje treba) i namociti u vodi da
odstoji (moze se staviti malo ruma). Psyllium ljuskice
preliti s vodom da se dobije gusta smjesa. Mutiti jaja,
ulje, maslac, dodati kvasac, psyllium ljuskice, kakao,
cimet i lagano dodavati brasno te dodati jos mlijeka
po potrebi. Treba zamijesiti kompaktno tvrde tijesto.
Staviti tijesto na papir za pecenje i u kalup za kruh.
Ostaviti da stoji dok se ne digne. Pece se na 180 do
190 stupnjeva najmanje 45 minuta (ovisno o pecnici).
Dobije se kompaktni slatki kruh bez dodavanja
dodatnog Secera.
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RAPSODIJA U
NARANCASTOM

SASTOJCI

Tijesto
e 150 grama bademovog
brasna
e 1velika zlica bademovog
maslaca ili maslaca bez
laktoze
e narancin sok toliko da se
zamijesi tijesto (desetak
zlica)
e sladilo po zelji
Punjenje
e 400 ml soka od narance
e 1vanilijja puding bez glutena
e sladilo po zZelji

e 1cijela naranca za

ukrasavanje

"ﬁﬂ Za vise @ Priprema
osoba 30 min;
ukupno 50

POSTUPAK min

Zamijesiti tijesto sa sastojcima. Moze se malo
izvaljati izmedu papira za pecenje. Staviti u kalup te
rukama razvuci do rubova. Izbosti vilicom i staviti u
zagrijanu pecnicu na 190 stupnjeva 15-ak minuta
(dok dobije bojicu).

Zakuhati sok od narance, dodati puding i kuhati po
uputama s vrecice. Stavi se manje od pola litre
tekucine kako bi fil bio ¢vrsci. Dok je joS vruce staviti
na podlogu i ostaviti da se ohladi. Za ukrasavanje
mozete koristiti komadice narance (kao na slici).




PALACINKE OD
HELJDINOG BRASNA

lﬁjﬂ 7.a 4 osobe @ Priprema 5

1miIn;,
ukupno 1 h
SASTOJCI POSTUPAK
e 2do3jaja Umutiti jaja, dodati brasno i polako dodavati
300 grama heljdinog mlijeko dok smjesa bude ni gusta, ni rijetka.
brasna Ostaviti da stoji pola sata. Ugrijati tavu i s kistom
* bademovo mlijeko (nesto premazati povrsinu. Smjesu dobro promijesati.
viSe od pola litre) Ona se s vremenom zgusne pa treba dodati jos
e 27lice maslinovog ulja malo mlijeka. Palacinke se mogu peci i bez
(mozZe i obi¢no) premazivanja ako je tava namijenjena samo
* Dprstohvat soli pecenju palacinki. Vazno je da se palacinke uopcée
* kokosovo ulje za premaz ne lijepe za tavu bhilo da je premazana uljem ili ne.
tave (moze i drugo ili
nista)
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PUTNI CHIA KEKSICI

osobe 20 min;
ukupno 50
SASTOJCI POSTUPAK S
e 2 7lice chia sjemenki Chia sjemenke preliti bademovim mlijekom i ostaviti
e 50 do 100 ml bademovog na desetak minuta. Banane zgnjeciti. U zobene
mlijeka pahuljice dodati ostale sastojke: namocene chia

e 2 do 3 zrele banane sjemenke, zgnjecene banane, kakao, cimet, kokos,

e 80 grama zobenih rogac, sjemenke i maslac. Mijesiti da se sastojci spoje

pahuljica (ako je gusto, dodati malo bademovog mlijeka, a ako

je rjede dodati zobenih pahuljica). Od tijesta
e 30 grama kokosa , , , . L )
oblikovati kuglice veli¢ine oraha (ili nesto vece).

* 30 staimatosacd Slagati u lim prekriven papirom za pecenje. S vilicom

* 17lica kakaa ili casom pritisnuti kuglice da se dobiju okrugli

* 17licica cimeta kolacici. Peci u zagrijanoj pecnici 20 minuta na 200
* 2zlice suncokretovih stupnjeva. Onda upaliti ventilator i peci jos 5 minuta.
sjemenki ili mljeveni lan

e 1 7lica maslaca bez laktoze

16



SLADOLED OD BANANA
(2 verzije)

lﬁ’ﬂ 7a 4 osobe @ Priprema

10 Min
SASTOJCI POSTUPAK
Verzija 1 Zrele banane znjeciti (izrezati) i zamznuti. Staviti u
e 3zrele smrznute banane multipraktik zajedno sa smrznutim borovnicama i
e 200 grama smrznutih grckim jogurtom. Dobro izmiksati da se mjesa
borovnica sjedini. Sladoled se moze posluziti odmabh ili staviti
* 1grckijogurt bez laktoze u posudice u zamrzivac.
ili jogurt od kokosa Moze dodati i prirodno tekuce sladilo i/ili tamna
* 1zlica maslaca od cokolada (100% kakao).
badema (po Zelji)
NAPOMENA: Sladoled se moze raditi i od svjezih
Verzija 2 (na slici) sastojaka pa zamrznuti.
e 3 7rele smrznute banane
e 2 do 3 zlice kakao praha
e orckijogurt bez laktoze

ili jogurt od kokosa

e 17lica maslaca od

badema (po zelji)

1/



BEZGLUTENSKI KUGLOF

SASTOJCI

* 2jaja

* 100 grama
bezglutenskog brasna
mix

e 20 do 30 ml ulja

e 50 ml mlijeka bez laktoze

e 5do 10 zlica paste od
datulja

e 1 banana

e 2 do 3 zlice kakaa

e 1prasak za pecivo

Slika na sljedecoj stranici

Za vise @ Priprema 15
osoba min; ukupno
1h

POSTUPAK

Prvo se izmiksaju mokri sastojci i dodaju suhi
sastojcl. Istrese se u kalup za kuglof i pece na 180
stupnjeva 30 do 45 minuta. Ove mjere sastojaka su
za manji kalup (cca 16 cm).

18
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LONDONERI A LA ZAGA

SASTOJCI

Tijesto

4 Zumanjka

250 grama bezglutenskog
mixa

80 grama cvrstog
kokosovog ulja (ne
rastopljenog)

2 banane

1/2 praska za pecivo

4 bjelanjka

100 grama paste od
datulja

100 grama mljevenih i 50
grama narezanih badema
nekoliko zlica pekmeza od

sljiva bez Secera
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'ﬁJH 7a 4 osobe @ Priprema
30 min;
ukupno 1 h

POSTUPAK

Mutiti mikserom zumanjke, dodati stvrdnuto kokosovo
ulje, zatim polako dodavati brasno s pola praska za pecivo.
Dobije se tijesto koje se ne lijepi (po potrebi dodati joS malo
brasna). Staviti tijesto u hladnjak do sat vremena. Kada
izvadite tijesto, treba ga izvaljati na papiru za pecenje i
staviti u pleh pecnice (veliki). Zagrijati pe¢nicu na 180
stupnjeva i staviti tijesto u pe¢nicu na pet minuta kako bi se
napravila korica (i kako tijesto ne bi puno naraslo).

Kada se izvadi pleh, tijesto se premaze pekmezom. Nakon
toga se stavi smjesa od bjelanjaka koja je umucena
neposredno prije. Posuti usitnjenim bademima. Nastaviti
peci ukupno jos 25 minuta. Izrezati kolace odmah ¢im se

pleh izvadi iz pec¢nice (dakle, dok su vruci). U plehu ostaviti
da se hlade.

Upute za smjesu od bjelanjaka: bjelanjke umutiti u pjenastu
smjesu, dodati izgnjecenu pastu od datulja i nastaviti
mutiti, dodati samljevene bademe. Smjesa ce biti pjenasta i
gusta.
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PUDING OD PROSA

SASTOJCI

e 1Salica skuhanog
prosa

e 1banana

e 7licica cimeta

e 7licica kakao

NAPOMENA

Za razlicite varijante

pudinga moze se dodati:

datulje, kokos, rogac,
ostalo bobicasto i/ili
drugo voce.

lﬁJH 7.a 1 osobu @ Priprema 5
min; ukupno
30 min

POSTUPAK

Skuhati proso u posoljenoj vodi. Omjer jedna
Salica prosa - tri Salice vode. Kuhati 20-ak
minuta. Ohladiti.

Staviti u blender ohladeni proso, dodati
izgnjecenu bananu (to je osnova pudinga) i
ostale sastojke po zelji. Dodati biljno mlijeko ili
vodu (po zZelji) radi mogucnosti blendanja i
eustoce pudinga. Rashladiti i ukrasiti vo¢em po

izboru.

21



VOCNA SALATA S
KVINOJOM U DINJI

'ﬁJH 7a 4 osobe @ Priprema

30 min
SASTOJCI POSTUPAK
e 57lica kuhane Dinju ocistiti i izdubiti te izrezati sadrzaj na
kvinoje (quinoa) sitne kockice. Dodati odabrano hobicasto voce i
e pola dinje umijesati skuhanu kvinoju (u receptu je crvena).
e borovnica (i/ili drugo Smjesu staviti u izdubljenu dinju. Ukrasiti

razno bobicasto vocée listicima svjeze mente. Posluziti.

po zelji)
e Upute za kuhanje kvinoje: Kvinoju mozete
o listici svjeze mente

skuhati u vecoj kolicini i dodavati slanim i

(za ukras)

, , slatkim jelima. Jedna Salica kvinojinog zrna se
e banana i nekoliko . . . . .
. ispere pod mlazom vode 1 stavi kuhati u posudi s
datulja (samo ako L ,
I tri Salice vode. Kuha se 20-ak minuta odnosno
Inja nije slatka : : :
J 1l ) dok voda ne ispari. U vodu se stavi prstohvat

soli. Nakon Sto se ohladi, kvinoju mozete staviti

u teglicu i drzati u hladnjaku nekoliko dana.

22






KEKSICI S KAKAOM 1

DUMBIROM

SASTOJCI

* 3jaja

® 200 grama

bezglutenskog brasna
mix

30 grama kakaa

100 grama paste od
datulja

100 grama maslaca bez
laktoze

zlicica dumbira u prahu
zliCica cimeta

pola praska za pecivo

sok od dvije mandarine

lﬁjﬂ Za vise @ Priprema 25
osoba min; ukupno

50 min

POSTUPAK

Staviti jaja, maslac, pastu od datulja, kakao, cimet,
dumbir i sok od mandarina u blender 1 miksati dok se
ne dobije jednoli¢na smjesa. Istresti u posudu i polako
dodavati brasno (s praskom za pecivo) i zamijesiti
tijesto (ako se lijepi dodati joS malo brasna). Posudu s
tijestom ostaviti u hladnjaku barem sat vremena.
Tijesto izvaljati na povrsini posutoj braSnom na
debljinu pola do jedan centimetar. S kalupima
napraviti oblike po zelji i poslagati u pleh oblozen
papirom za pecenje. Peci oko 25 minuta na 180
stupnjeva. Prije pecenja keksici se mogu ukrasiti s
komadic¢ima badema (kao na slici).

24



BANANA KOLAC
(Verzija 1)

'ﬁJH Za vise @ Priprema 15

osoba min; ukupno
75 min
SASTOJCI POSTUPAK
* 3jaja Prvo odvojiti Zumanjke od bjelanjaka. Zumanjke s
® 250 grama mokrim sastojcima staviti u blender 1 kratko miksati.
bezglutenskog brasna [stresti u posudu, dodati brasno pomijeSano s
e 3 zrele banane praskom za pecivo, kakaom i cimetom. Miksati jos
e 80 grama paste od malo s mikserom i na kraju s kuhacom lagano
datulja umijesati dobro istucene bjelanjke.

e 50 mlulja Smjesu staviti u kalup za kruh oblozen papirom za

e 5 7lice kakaa pecenje i lagano premazan uljem. Staviti u zagrijanu

v ecnicu na 180 stupnjeva i peci oko 30 minuta.

e 17Ilicica cimeta p pny p 5

* 100 grama borovnica
(svjeze ili smrznute)

e prasak za pecivo

e malo kockica tamne

cokolade (100% kakao)




BANANA KOLAC
(Verzija 2)

SASTOJCI

* 3jaja

* 250 grama
bezglutenskog brasna

e 3zrele banane

e 50 grama paste od
datulja

e 50 grama kokosa

e jedna naribana jabuka

e 7li¢ica cimeta

e 50 ml ulja

'ﬁJH Za vise @ Priprema 15
osoba min; ukupno

75 min

POSTUPAK

Prvo odvojiti z7umanjke od bjelanjaka. Zumanike s
mokrim sastojcima staviti u blender 1 kratko miksati.
[stresti u posudu, dodati brasno pomijesano s
praskom za pecivo i cimetom. Miksati joS malo s
mikserom i na kraju s kuhacom lagano umijesati
dobro istucene bjelanjke.

Smjesu staviti u kalup za kruh oblozen papirom za
pecenje i lagano premazan uljem. Staviti u zagrijanu
pecnicu na 180 stupnjeva i pec¢i oko 50 minuta.
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KOKOS KUGLICE

ﬂ Za vise @ Ukupno 45
osoba min

SASTOJCI POSTUPAK

e 400 ml bademovog mlijeka L . .
T , Bademe natopiti kljucalom vodom 1 pustiti da
e 1bezglutenski vanilija puding . . u L
L. odstoje 15 minuta, a onda oguliti. Natopiti 1 svjeze
e 100 grama kokosa za smjesu i

. datulje da se lakse miksaju. Skuhati puding u
oko 50 grama za omatanje

bademovom mlijeku i ohladiti ga. Smjesu

. El;ilézab ademovog maslaca pomijesati da se sastojci sjedine. Odvajati jednake
e 4 do 5 otkostenih datulja koli¢ine smjese i u nju staviti jedan do dva badema
(mo¥e i drugo sladilo) te oblikovati kuglicu i uvaljati u kokos. Cuvati u

e 30-ak oguljenih badema hladnjaku, a mogu se 1 zamrznuti.
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PALACINKE OD RIZINOG

BRASNA

SASTOJCI

* 3jaja

® 200 grama rizinog
brasna

e 500 ml bademovog
mlijeko (moze i
drugo biljno mlijeko)

e 2 7lice kokosovog
ulja (moze i drugo)

e malo korice od
limuna (po zelji)

e prstohvat soli

Slika na sljedecoj stranici

lﬁ’ﬂ 7.a 4 osobe @ Priprema 5
min;
ukupno 1 h

POSTUPAK

Sastojke staviti u blender i izmiksati dok se smjesa
ne ujednaci. Palacinke peci na tavi premazanoj
kokosovim uljem. Prije pecenja smjesa bi trebala
odstajati barem pola sata u hladnjaku. Potrebno je
napomenuti da je smjesa dosta rijetka, ali treba
biti tako.

Po 7elji mozete u tijesto dodati zlicu kakaa. Mogu
se palacinke peci i u tavi za americke palacinke.
Z2odne su za djecu.
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BEZGLUTENSKE KNEDLE S

DATULJAMA

SASTOJCI

e 1 kg krumpira

e 1do2jaja

e 2 do 3 zlice ulja

* sol

e 4 do ;5 zlicarizinog griza
(po zZelji)

e bezglutensko brasno mix
prema potrebi

e otkostene svjeze datulje
(moze i Sljive ili marelice)

e bhezelutenske krusne

mrvice

lﬁ’ﬂ 7.a 4 osobe @ Priprema
30 min;
ukupno 1 h

POSTUPAK

Krumpir najprije skuhati u ljusci, zatim oguliti i
izgnjeciti. Kada se malo prohladi dodati jaje, sol i griz
te izmijeSati. Polako dodavati bezglutensko brasno
toliko da se dobije tijesto koje se ne lijepi, ali nije ni
tvrdo. Od tijesta se otkida toliko da se mogu
napraviti okruglica velicine po zelji (tijesto se moze i
izvaljati). U sredinu okruglice staviti sljivu ili
marelicu, a izvan sezone ovog voc¢a moze se staviti
jedna ili dvije otkostene datulje (kao u ovom slucaju).
Knedle staviti kuhati u prokljucalu posoljenu vodu.
Kuhaju se 10-ak minuta, odnosno dok ne isplivaju na
povrsinu. Knedle uvaljati u mrvice (u tavu staviti
nekoliko zlica ulja i poprziti krusne mrvice) ili posuti

mrvicama.




TASKE S PEKMEZOM

'ﬁJH 7a 4 osobe @ Priprema
30 min;
ukupno 50

SASTOJCI POSTUPAK min

Tjesto Od sastojaka zamijesiti tijesto (po potrebi dodati

® 200 grama jos vode 1/ili brasna). Tijesto podijeliti u dva dijela i

bezglutenskog mix onda izvaljati Sto tanje (koliko se moze). Izvaljano
brasna tijesto podijeliti na pravokutnike koji se pune
e malo praska za pecivo pekmezom (u sredinu staviti pekmez, preklopiti
e ol pravokutnik i krajeve stisnuti prstima). U
e 100 ml mlake vode prokuhalu i zasoljenu vodu staviti taske 1 kuhati

e 2do 3 7lica ulja dok se ne dignu na povrsinu. Posuti poprzenim

bezglutenskim mrvicama.

Punjenje

e cvrsti pekmez od Sljiva

bez dodanog Secera
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BEZGLUTENSKI KOLAC
OD BOROVNICA

lﬁ’ﬂ Za 2 osobe @ Priprema

15 min;
ukupno 355
SASTOJCI POSTUPAK min
* 3jaja Odvojiti bjelanjke od Zzumanjaka. Najprije zasebno
e 100 grama umutiti bjelanjke. Zatim umutiti zZumanjke s
bezglutenskog brasna jogurtom i brasnom. Kada je izmiksana smjesa,
mix Spahlom lagano umijesSati umucene bjelanjke. U
* 200 mljogurta od manji pleh (ili manji kalup za kuglof) staviti pola
kokosa smjese. Sloziti borovnice. Preliti drugi dio smjese
* 250 grama borovnica pa poredati ostale borovnice. Staviti u zagrijanu
e sladilo po zelji pecnicu i peci na 190 stupnjeva 30 do 40 minuta.
* malo praska za pecivo Po zZelji ukrasiti kokosom.
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KUGLICE OD KVINOJE

lﬁ’ﬂ 7a 4 osobe @ Priprema

15 Min;
ukupno 35
SASTOJCI POSTUPAK min
e 300 grama skuhane Kvinoju skuhati, a zobene pahuljice namociti u
crvene kvinoje vodi 10-ak minuta. Sve sastojke pomijesati i
* 100 grama zobenih miksati Stapnim mikserom ili u blenderu. Posudu
pahuljica ostaviti u hladnjaku da se malo stisne i onda
* 100 grama grublje oblikovati kuglice. Dio kuglica umatati u kokos, a
samljevenih badema dio u kakao (moze i u otopljenu tamnu ¢okoladu

e 50 grama kokosa 100% kakao).
e 37lice maslaca od

badema
e 2do 3 zlice kakaa
e 17IiCica cimeta
e 100 do 150 ml vode

e tekuce sladilo po zelji
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SAVIJACA S BANANOM 1
BOROVNICOM

'ﬁJH 7a 4 osobe @ Priprema

30 min;
ukupno 1 h

Tijesto Tijesto zamijesiti od navedenih sastojaka. Podjjeliti

e 300 grama heljdinog brasna . . . L .l

s ) . 8 na tri kugle i svaku razvaljati te puniti sa

e 40 grama tapioka Skroba . N

e 30mlulia zgnjecenom bananom pomijesanom S

o 7licica praska za pecivo borovnicama. Savijace staviti na lagano zamascen

* 2zlice kakaa papir za pecenje te ih premazati malo s uljem. Peéi

e prstohvat soli . .
, L na 180 stupnjeva oko 30 minuta.
e vode toliko da se zamijesi
tijesto (oko 100 ml)
Punjenje
e 3 banane
e 100 grama borovnica (svjezih

ili smrznutih)

e 17lica cimeta
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KEKSI SRCA

SASTOJCI

400 grama bezglutenskog
brasna mix

1jaje

100 grama maslaca bez
laktoze

3 do 5 zlica sirupa od
datulja

korica jednog limuna
malo tekuce vanilije
mlijeko bez laktoze po
potrebi

3 zlicice praha od cikle

'ﬁJH Za vise @ Priprema
osoba 45 min;
ukupno 1 h

POSTUPAK

U brasno dodati prasak za pecivo i maslac. Potom
dobro izmrviti. Dodati sirup od datulja i polako
dodavati mlijeko kako bi se izmrvljena smjesa
spojila. Prije formiranja konacnog tijesta podijeliti
ga na pola. U jednu polovicu dodati prah od cikle 1
do kraja zamijesiti dodajuci mlijeko po potrebi.
Dobije se malo obojana smjesa (za jace obojanu
smjesu treba dodati vise praha) koja se potom
razvalja i kalupom u obliku srca vadi i slaze na lim
oblozen papirom za pecenje. Isto uciniti i sa zutom
smjesom. Kolicina je dostatna za dva velika lima.
Pece se 15-ak minuta na 180 stupnjeva.
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TORTA S MALINAMA

SASTOJCI

Biskvit
e (jaja
e ¢ 7lica sirupa od datulja
e ( zlica bezglutenskog
brasna mix

e malo praska za pecivo

Fil
e 400 do 500 grama
smrznutih ili svjezih
malina
e 400 ml vode
e 1 bezglutenski puding
e 4 7lice sirupa od datulja

e 2 velike banane

Slika na sljedecoj stranici

lii’ﬂ Za vise @ Priprema 1 h;
osoba ukupno 2 h

POSTUPAK

Biskvit: Umutiti posebno bjelanjke, a posebno
zumanjke sa sirupom od datulja pa dodati brasno i
prasak za pecivo. Na kraju s kuhacom lagano
umijesati bjelanjke u smjesu s jajima i brasnom.
[stresti u kalup za torte (u receptu je mali kalup
promjera 17 cm). Peci na 190 stupnjeva 40 do 45
minuta. Izvaditi iz kalupa i ostaviti da se ohladi.

Fil: Smrznute maline staviti kuhati u 400 ml vode
u kojoj se doda sirup od datulja. Cim prokljuca
izvaditi maline, a u tekuc¢inu ukuhati bezglutenski
puding (prah pudinga se razrijedi i umijesa s
vodom u kojoj su se kuhale maline). Kuhati prema
uputama na pakiranju. Smjesa je gusca nego
puding jer je stavljeno manje tekucine. Ostaviti
hladiti.

Tortu razrezati na pola. Biskvit zaliti s teku¢inom
koja je izasla iz malina. Izgnjeciti banane i
poslagati na donju polovicu biskvita. Na to idu
maline i preko svega premaze se smjesa pudinga.
Staviti drugu polovicu biskvita i lagano cijelu tortu
premazati s pudingom 1 ukrasiti s malinama koje
su se izdvojile prije kuhanja.
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KOSARICE OD ZOBENIH

PAHULJICA

SASTOJCI

* 3jaja

e 3vece zrele banane

e 180 grama zobenih
pahuljica

e 17IiCica cimeta

e 150 grama borovnica

e 1prasSak za pecivo

e kokos za ukrasavanje

e dodatno sladilo po

zelji

'ﬁJH Za vise @ Priprema 10
osoba min; ukupno

40 min

POSTUPAK

U multipraktik staviti jaja i zgnjecene banane te
miksati, dodati zobene pahuljice, cimet i prasak za
pecivo. Jos malo miksati i sipati u silikonske
kalupe kosarice bez premazivanja (nece se
zalijepiti). U svaku kosaricu ugurati nekoliko
borovnica. Peci na 180 do 200 stupnjeva oko 30
minuta (ovisno o pecnici). Posuti kokosom.

38



IVANOVA TORTA S

KUMKVATIMA

SASTOJCI

Biskvit
* 4jaja
e 60 ml ulja
e 120 grama bezglutenskog
brasna
e 2 banane
® 100 grama rogaca

e prasak za pecivo

Preljev
e 500 grama kumkvata
e 100 grama paste od datulja

e voda

'ﬁJH Za vise @ Priprema
osoba 45 min;
ukupno 1 h

POSTUPAK

Biskvit: Mokre sastojke tijesta staviti u blender
(Zumanjke, ulje i banane) i miksati. Istresti u posudu i
dodati brasno i rogac. Posebno izmiksati bjelanjke.
Lagano umijeSati bjelanjke u smjesu s brasnom. Staviti u
posudu oblozenu papirom za pecenjem. Peci na 190
stupnjeva 30 minuta.

Preljev: Kumkvate oprati, izrezati na ploske i ocistiti od
kostica. Staviti u posudu i prekriti vodom te staviti
kuhati. Kada prokuhaju, baciti vodu i to ponoviti tri puta
(kako bile manje gorke). Kada se procijede stave se u
malo vode gdje se otopila pasta od datulja. Kuhati na
laganoj vatri dok se dobro ne zgusne.

[speceni biskvit se premaze pekmezom bez Sec¢era i na to

se premaze navedeni gusti preljev od kumkvata.
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/ZOBENE KUGLICE S
KAKAOM

Zavise @ Priprema 20
osoba min; ukupno
40 min

SASTOJCI POSTUPAK

e 100 grama zobenih e : e :
hgl" Bademe preliti kipucom vodom 1 pustiti da odstoje
DAlIticd 10-ak minuta (kozica se tada lagano skida), datulje

e 2 srednje mandarine e el .
] otkostiti (ako su suhe namociti preko noci),

* 5 otkostenih datulja (po mandarine oguliti i odstraniti kosStice. Sastojci se
zelji i vise) obrade u blenderu. Dobije se kompaktna smjesa koja

* 27lice kokosa se jos malo zamijesi. Od mase otkinuti jednake

* 4zlice kakaa + 3 zlice za komadice tijesta, u sredinu staviti badem i oblikovati
oblaganje kuglica kuglice te ih, potom, uvaljati u kakao u posudi. Od

e 1mala zlicica cimeta ove kolicine dobije se preko dvadeset kuglica.

e 17lica bademovog maslaca

(moze drugi biljni maslac)

e 30-ak oguljenih badema




DROBLJENAC (CRUMBLE)
S BOBICASTIM VOCEM

'ﬁJH Za vise @ Priprema 30

osoba min; ukupno
1h
SASTOJCI POSTUPAK
e 70 grama zobenih pahuljica Voce odmrznuti, dodati usitnjene svjeze datulje i
e 70 grama brasna od kvinoje posuti cimetom. Poslagati u namasc¢enu vec¢u posudu
(ili kokosovog brasna) ili nekoliko manjih posuda u kojima ¢ée se peé¢i. Suhe
* 80 do100 grama paste od sastojke izgnjeciti rukama zajedno s pastom od datulja
datulja

i kokosovim uljem. Smrvljenu smjesu staviti na voce.

¢ 20 grama mljevenog lana Na posudu ili posude staviti kockicu maslaca bez

* 50 do 70 grama narezanih laktoze. Peci u zagrijanoj pec¢nici na 180 stupnjeva 30

badema (ili ljeSnjaka) :
minuta.

e 2 do 3 zlice kokosovog ulja

e 17Ilica kakaa (moze a ne
mora)

e 500 grama smrznutog
mijesanog bobicastog voca

e 8 do 10 svjezih otkostenih i

izrezanih datulja

e 17lica cimeta
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KEKSICI OD RIZINOG

BRASNA

SASTOJCI

® 150 grama rizinog brasna

e 60 grama brasna od kvinoje

e 17lica kakaa

e 1/2 praska za pecivo

e 40 ml kokosovog ulja

¢ 30 ml bademovog mlijeka

e 8 do 10 zlica sirupa od
datulje (ili drugog sladila, a
movze se povecati i kolicina)

e 2 7lice samljevenih chia

sjemenki (namocenih u 6

zlica vode)

'ﬁJH Za vise @ Priprema 25
osoba min; ukupno

45 min

POSTUPAK

Prvo izmijeSati namocene chia sjemenke sa
sladilom, kokosovim uljem 1 mlijekom. Polako
dodavati brasna i zamijesiti tijesto da se mogu
oblikovati kuglice (po potrebi dodati joS brasna ili
mlijeka). Kuglice slagati u lim prekriven papirom
z7a pecenje, a onda ih pritisnuti kako bi se dobili
medaljoni s udubljenjem koje se moze puniti. Peci
na 18o stupnjeva 20-ak minuta. Nakon pecenja i
kada se ohlade keksic¢i napunite namazom, a na
vrh stavite pola datulje i/ili ljesnjak.
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KOLAC S JABUKAMA

SASTOJCI

Biskvit
* 5jaja
e 5 7lica sirupa od datulja
(mozZe i drugo sladilo)
e 5punih zlica
bezglutenskog brasna
mix

e 17Ilica kakaa

Punjenje
e 1 kg jabuka
e 100 grama paste od
datulja
e 2 7liCice cimeta
e pekmez (bez dodanog

secera)

lﬁjﬂ Za vise @ Priprema 25
osoba min; ukupno

45 min

POSTUPAK

Biskuvit

Zumanjce odvojiti od bjelanjaka i umutiti ¢vrsti
snijeg. Sa zumanjcima mutiti sladilo, brasno i kakao.
Snijeg ru¢no umijesati u smjesu. Izliti na pleh
obloZen papirom za pecenje. Staviti u zagrijanu
pecnicu i peci na 180 stupnjeva 20-ak minuta.

Fil

Jabuke naribatii s cimetom dinstati 15-ak minuta.
Skuhati dva bezglutenska pudinga u 750 ml vode
(manje tekucine kako bi bilo gusce). Jabuke ocijediti i
staviti u smjesu pudinga. Biskvit se moze premazati s
pekmezom i onda na njega staviti puding s
jabukama. Kada se ohladi i stisne, moze se posuti
kokosom ili kakao prahom kao na slikama.
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KOSARICE OD KOKOSA S

KIVIJEM

SASTOJCI

e 70 grama kokosa

e 70 grama zobenih
pahuljica

e 2 banane

e 17Ilica kakaa

e 17lica maslaca od
kikirikija (ili maslaca od
badema )

e 2 Kivija

e Saka oguljenih kikirikija
(ili oguljenih badema)

e sladilo po zelji (u receptu
nema dodanog sladila)

¢ 50 grama tamne

cokolade (100% kakao)

Slika na sljedecoj stranici

lﬁ’ﬂ Za vise @ Ukupno 20
osoba min

POSTUPAK

Poprziti kokos da dobije zZuckastu boju. Isto tako
poprziti zobene pahuljice dok ne dobiju
7uckastu boju. Banane izgnjeciti i dodati kokos,
zobene pahuljice, kakao 1 maslac. Izmijesati i
utisnuti u silikonske kosarice ostavljajuci
udubljenje u koje se stavi narezani Kivi 1 zalije s
otopljenom cokoladom. Na vrh staviti nekoliko
kikirikija (ili badema). Staviti u zamrzivac na
pola sata kako bi se brze stisnulo. Posluziti uz
komadice svjeze narezanog kivija.
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BRZE KUGLICE OD
SLANUTKA

'ﬁJH Za vise @ Priprema 15

osoba min
SASTOJCI POSTUPAK

e 220 grama skuhanog Sve sastojke staviti u blender. Dobro izmiksati i u
slanutka (iz teglice ili smjesu, zbog glatkoce, dodati nekoliko zlica hladne
konzerve) vode. Izvaditi iz blendera, zamijesiti 1 oblikovati

e 1puna zlica bademovog kuglice te uvaljati u kokos. Mogu se jesti odmabh.
maslaca (ili kikiriki maslaca) Potrebno je drzati ih u hladnjaku, a mogu se i

e 1do 2 7zlice kakaa zamrznuti. S ovom koli¢inom smjese dobije se preko

e mala zlicica cimeta 20 kuglica.

e 2 7lice kokosa

e 0ko 5 otkostenih svjezih
datulja (ili neko drugo
sladilo)

e kokos za oblaganje kuglica
(moze i usitnjeni ljesnjak ili
cokolada)

e nekoliko zlica hladne vode

(moZe i sok od narance)




TIRAMISU S BISKVITOM

lﬁ’ﬂ 7.a 4 osobe @ Priprema

40 min;
ukupno 1 h
SASTOJCI POSTUPAK
Biskvit Biskvit: odvojiti Zumanjke od bjelanjaka. Zumanjke
e 4jaja blendati s pastom i dodati brasno. Lagano umijesati
e 60 grama paste od datulja umucene bjelanjke. Smjesu staviti na na lagano
e 4 7lice bezglutenskog brasna namascen papir za pecenje u limu srednje velicine. Peci
na 190 stupnjeva 2o0-ak minuta. Kada se ohladi biskvit,
Fil izrezati ga na manje komade.
e 2 banane

e 1bezglutenski puding Fil: Skuhati puding, a kada se ohladi u njega umutiti dvije

e 1/2 litre mlijeka bez laktoze zenjecene zrele banane i mascarpone sir. U pripremljene

e 500 grama mascarpone sira posude (mogu biti i case) stavljati na dno biskvit

prethodno umocen u kavu. Na namoceni biskvit staviti fil
bez laktoze

. od pudinga i mascarponea pa opet biskvit namocen u
e 200 ml jake turske kave . . . _ o .
o o kavu i onda gore fil. Posuti s kakaom i ukrasiti malinama
(odvojiti tekuci dio kave u . ,
ili borovnicama.
posudu)

* kakao prah Napomena za kuhanje kave: Skuhati jaku tursku kavu bez,

Secera. Kavu za namakanje odvojiti od taloga (soca).
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FANTAZIJA OD
BOROVNICA

'ﬁJH Za vise @ Priprema 10
osoba min; ukupno

55 min

SASTOJCI POSTUPAK

e 500 grama borovnica e . .
o , Pleh lagano namastiti i dno prekriti s polovinom
e 200 grama krusnih mrvica

krusnih mrvica. Na to se sloze sve borovnice
bez glutena

. pomijesane s kokosom i zobenim pahuljicama.
e 50 do 100 grama sitnog

kokosa Preko borovnica se stave preostale krusne mrvice.

e 50 grama zobenih pahuljica Ravnomjerno se zalije s bademovim mlijekom te

e oko 150 ml bademovog rasporedi kokosov jogurt i bademov maslac. Pece s

mlijeka (moze i obi¢no bez na 190 stupnjeva oko 45 minuta. Moze se jesti
laktoze) vruce sa sladoledom ili ohladeno.

e 2 7lice bademovog maslaca
(moze i kikiriki maslac)

e 57zlica kokosovog jogurta
(moze i grcki tip jogurta bez
laktoze)

e sladilo opcionalno u koli¢ini i

vrsti




RAPSODIJA U ZUTOM

lﬁjﬂ Za vise @ Priprema 30
osoba min; ukupno
50 Min

SASTOJCI POSTUPAK

Tijesto L : : :
Orahe samljeti u multipraktiku, neka ostane i malo
® 100 grama oraha

e 80 grama kokosa krupnijeg, isto uciniti sa zobenim pahuljicama i

* 100 s0 150 grama mrkve mrkvom. Dodati sok od mandarina i/ili hladne
* 50 grama zobenih pahuljica vode u koli¢ini da se sastojci spoje. Tijesto ostane
* sok od 2 mandarine (ili narance) mrvicasto ali se smjesa moze lagano utisnuti

e 1zlica bademovog maslaca v . oy .
5 rukama u kalup za pecenje. Izbode se vilicom 1

(moze i drugi) L . K minut
. R . ISPECC U PECniCl 15-aK 1minuta.
e otkostene datulje ili sladilo po D D >

velii i Kolicini Ananas se smiksa u multipraktiku i u toj smjesi
e 17licica cimeta (400 ml) se zakuha puding. Smjesa se istrese na

Punjenje tijesto 1 ukrasi preostalim ananasom.

e 17zreli ananas (moze i konzerva)

e 1puding od vanilije bez glutena




KUGLOF KOJI SE NE PECE

SASTOJCI

2 7zrele banane

20 do 30 7lica zobenih
pahuljica

1 zlica maslaca od
kikirikija s komadi¢ima
kikirikija (moze i maslac
od badema)

2 7zlice kakaa

Za ukrasavanje:

otopljena tamna cokolada
(100% kakao) i sirovo ili

malo prokuhano

bobicasto voce

'ﬁJH 7a 4 osobe @ Priprema
15 min

POSTUPAK

Banane zgnjeciti, dodati maslac, kakao i zobenih
pahuljica toliko da smjesa bude gusta i podatna.
Smjesu utisnuti u silikonski kalup za kuglof (u
ovom slucaju je manji kalup). Staviti u zamrzivac.
Kada se zamrzne preko njega se moze preliti topla
cokolada ili topli umak od bobicastog voca (odmah
¢e se stvrdnuti jer je kuglof hladan). Malo sacekati
da se otpusti, rezati na kriske i posluziti. Po zelji
dodatno ukrasiti bobicastim vocem.
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POCETNA  INFO Trasi @ o

COOK WITHOUT

KUHA|TE JEDNOSTAVNO, ZDRAVO I UKUSNO
BEZ GLUTENA, LAKTOZE I SECERA...

OD GLAVNIH JELA... PREKO SLANIH I SLATKIH
SAVIJACA... DO KRUHA I KOLACA!

Blog je posvecen svima koji su u potrazi za drugacijim receptima. Jesti bez
glutena i Secera ne znaci odustati od izvrsnog okusa jer postoje dostupne
alternative koje cete poZeljeti jesti svaki dan. Svaki recept je isproban i usavrien
prije stavljanja na blog. Uzivajte!

ISKySAJTE RECEPTE SA SVEGA NEKOLIKO NAMIRNICA |
ZACINA ZA NAJUKUSNIJA JELA!

ZAGORKA
MAJSTOROVIC

stoji iza bloga Cook Without gdje
su recepti s brasnima bez
glutena, s mlije€nim proizvodima
bez laktoze i bez dodanog Secera
namijenjeni svima koji iz nekog
razloga ne jedu ili ne zele jesti
navedene namirnice. Uzivajte u
jednostavnim, isprobanim i dobro
objasnjenim receptima.



