PUSRYCIAI

12
Blynai su obuoliais
15
Lietiniai

16

Varskéciai
19

Varskes apkepas su baltuoju Sokoladu ir avietéemis

KEKSIUKAI IR KEKSAI
23
Grikiy keksiukai
24
Bananiniai keksiukai
27
Sokoladiniai keksiukai
28
Citrininis ,Dizaineriy keksas"

SAUSAINIAI IR SPURGOS
32
Varskés spurgos
35
Aviziniai sausainiai

36

Migdoliniai sausainiai
B39

Kokosiniai sausainiai
40

Spurgos su Sokoladiniu kremu

KASDIENIAI KEPINIAI
45
Obuoliy pyragas
46
Greitas Sokoladinis pyragas su vaisiais ir riesutais
48
Surio pyragas su kukurtzy trupiniais
5%

Saulétas mandariny pyragas

,Braunis" su pekano riesutais
55
Morky pyragas

SVENTINIAI KEPINIAI
59
Aviziniai ,popsai*
60
Uogy tortas
63
Purus Sokolado ir citriny tortas su maskarponés kremu
67
JAlisos" sokoladinis tortas
68
L#Annos" Pavlova su grietinélés kremu ir braskémis



Sig knyga sumaniau ,i$ bédos®. Gimus treciam
vaikui, paslijo sveikata. Metus ieskojau tokios
prastos savijautos priezasties. Gydytojai trauke
peciais, homeopatija ir alternatyvus gydymas
negelbejo. Tiesiog priéjau liepto gala, kai galvos
skausmas tesdavosi savaitémis. Emiau stebéti
savo mityba ir supratau, kad savijauta blogéja,
kai suvalgau kokiy nors kepiniy. Atsizvelges |
mano pastabas, gydytojas skyré papildomus
tyrimus ir pagaliau paaiskéjo, jog turiu NCGS
sutrikima (neceliakinj jautrumg glitimui).

Veliau domeéjausi Sia problema ir suzinojau, kad
zmoniy, serganciy Sia autoimunine liga, kitaip
tariant, netoleruojanciy glitimo arba turinciy
alergijas kitiems kvieciy baltymams, mano
aplinkoje yra daugiau, nei galéjau jsivaizduoti.

Mintis atsisakyti kepiniy pradZioje net
nudziugino. Pamaniau: puiki dieta,
susidraugausiu su seniai isaugtais dzinsais. Bet
ilgainiui émé erzinti tai, kad, gamindama Seimai
maista, negaliu net paragauti. Supratau, kad
man gimtadienis be torto - visai ne Sventé. Ir
kaip tik tuo nusivylimo periodu susipazinau, o
veliau ir susidraugavau su Daiva Kovzan. Ji man,
aisku, nepasake, kad dirba maisto gaminimo
technologijy mokytoja, o gal tiesiog jai neiséjo
jsiterpti | mano monologus...

Ji paprasciausiai vienos kelionés metu atnesé
keksiuky dézute ir pasaké, kad ¢ia tik man. Véliau
dar pamoke, kaip juos pasigaminti. Keksiukus
seke tortas ir kiti saldumynai. Taip ji mane
uzkrete gaminti, bandyti naujus receptus. Man
eme sektis.

Susidaré ratas Zmoniy, kuriems mano recepty
reikéjo del ligos ar dietos. Siuntinédama juos
pagalvojau, kad paprasciau baty juos isleisti
knygos pavidalu. O kad knyga baty rimtesneé,
pamaniau, jog reikia kreiptis | specialista.
Nepasikuklinau ir is karto skambinau geriausiai
mano zinomai konditerijos technologei Katerinai.
Reikia tik jsivaizduoti, kaip apsidziaugiau, kai ji
sutiko bendradarbiauti. Tik kiek baisoka buvo
nesti savo ,Sedevrus" jos teismui. Mano laimei,
ji buvo labai taktiska ir miela. Visus receptus
patikrino, kai kuriuos ,Siek tiek* pakoregavo
(turiu pripazinti, kad rezultatas stipriai pageréjo).

Labai dZiaugiuosi, kad sioje knygoje atsirado
Katerinos receptai, pakeréje mane nuo pirmojo
kasnio.

Kadangi knygai vien recepty neuztenka,
dziaugiuosi, kad pavyko rasti fotografe Monika
Penkute. Pamaciusi jos darbus, apsidziaugiau,

0 paziurejusi, kaip profesionaliai ji dirba -
susizavéjau. Veliausiai prie masy komandos
prisijungé dizaineré Eglé AZubalyté. Visos puikiai
sutaréme, darbas vyko sklandziai, be jokios
jtampos. Sj bendra maisy projekta galiu drasiai
jums sitlyti. Visi patiekalai yra paprastai ir greitai
paruosiami, labai skanUs ir svarbiausia - be
glitimo...

Pasakysiu jums atvirai - iki to momento, kol Inga
nepasiulé man padirbéti drauge, as niekada
nebuvau susidurusi su glitimo netoleravimo
problema. Inga buvo pirmoji pazjstama,

turinti §j sutrikima. Be abejonés, kaip Zmogus,
besidomintis sveiko gyvenimo budu ir mityba,
as buvau girdéjusi apie zalinga milty su glitimu
poveikj jam alergisky zmoniy organizmams.
Pries imdamasi naujo projekto, visuomet
ieSkau savyje motyvacijos ir stimulo, bandau
rasti atsakyma, kiek tai reikalinga zmonéms.
Viena paprasta Ingos frazé issklaidé visas
mano abejones: ,Jeigu tau triksta motyvacijos,
nuvaziuok j vaiky ligonine, j gastroenterologinj
skyriy, ir tau neliks jokiy abejoniy*

Taigi masy sumanymas buvo padaryti paprasta
ir aisky recepty rinkinj, kurj norétysi turéti ,po
ranka“ bet kuriuo metu: tiek kepant vaikams
blynus, tiek gaminant Sventinj torta. Visi receptai
labai paprasti, dauguma jums yra tikrai Zinomi,
bet visi jie be milty su glitimu arba netgi visai be
milty.

Buvo be galo jdomu kurti tokius receptus.
Mano namuose jau spéjo prigyti keletas
recepty is Sios knygos, labai tikiuosi, kad ir
JUs, nepriklausomai nuo to, ar Jums $i tema
aktuali, ar ne, pamégsite juos ir naudosite savo
kasdieniame gyvenime.




KODEL BE GLITIMO?

Glitimas yra organiné baltymy molekule, budinga tam tikriems gridiniams augalams, Ji susidaro is
dviejy mazesniy baltymy: gliutenino ir gliadino. Tai elastiska medziaga, kuri suformuoja orq arba
anglies dvideginj sulaikanciq struktdrg, o tai kepiniams suteikia norima putliq teksturqg ir forma.

Pastaruoju metu nemazai zmoniy pradéjo laikytis beglitiminés dietos. Kai kurie turi vengti
glitimo dél tam tikry sveikatos problemu. Kiti mano, kad glitimo vartojimas skatina dirgliosios
zarnos sindroma, reumatoidinj artrita, astma, kitus sutrikimus. Dar kiti Zzmoneés tiesiog vengia
glitimo, nes be jo jauciasi geriau.

CELIAKIJA

Mokslininkai mano, kad apie 1 iS 130 Zmoniy visame pasaulyje serga Sia paveldima genetine
liga. Pastebéta, kad ji labiau btdinga Siaurés europieciams. Celiakija - tai autoimuniné liga,
kuomet imuninés Iastelés, antiktinai, atakuoja su glitimo molekulémis kontaktuojancias
mazytes Zarnyno sienelés ataugéles, plauselius, taip sukeldamos negriztamus plonosios zarnos
pazeidimus.

Celiakija turi nemazai simptomu: tiek virskinamojo trakto sutrikimy (pilvo patimas arba
skausmai, viduriavimas, pykinimas), tiek ir su Zarnynu nesusijusiy simptomu, tokiy kaip

stiprus galvos skausmas, odontologines problemos, odos bérimai ir egzemos. Gali buti tiesiog
jauciamas silpnumas. Tai viena is priezasciu, kodeél sig liga taip sunku diagnozuoti. Kuo ilgiau
glitimo netoleruojantis Zmogus nesuzino savo diagnozés ir neeliminuoja glitimo is savo dietos,
tuo rimtesni pazeidimai paveikia visg organizma (netgi tokie, kaip osteoporoze, depresija, miego
ar démesio sutrikimai, Zarnyno opos ar net vézys).

Vienintelis sprendimas turint tokia diagnoze - visiskai vengti glitimo. Atsisakius glitimo, visi
simptomai iSnyksta, taciau maistiniy medziagu nejsisavinimo ir autoimuninés reakcijos sukelti
kompleksiniai pazeidimai organizme nebeatsistato, lieka ir kity galimy alergijy ar maisto
netoleravimo simptomuy, ypac kazeinui ir laktozei.

JAUTRUMAS GLITIMUI

Neceliakinis jautrumas glitimui (NCGS) gali blti gerokai daZnesnis sutrikimas, nei anksciau
manyta. Kai kurios studijos rodo, kad bent vienas i$ septyniy zmoniy pasaulyje gali turéti sj
sutrikima. Jis sunkiai diagnozuojamas, nes kraujo tyrimai jokiy pakitimy dazniausiai nerodo.
Kaip ir celiakija, tai yra autoimuniné liga, taciau plonosios zarnos plauseliy pakitimai nebtna
tokie akivaizdis (nebent liga ignoruota desimtmecius ir stipriai pazengusi). Taciau $ig diagnoze
svarbu nustatyti, nes kuo greiciau toks Zzmogus eliminuoja glitima is savo dietos, tuo greiciau ir
lengviau organizmas gali pradeti gyti, ir taip iSvengiama negrjztamy organy pazeidimy ar rimty
kompleksiniy sutrikimy atsiradimo.

Taigi, net jeigu specifiniai celiakijos tyrimai neigiami, ir kitokios diagnozés taip pat atmestos,
taciau Zzmogus patiria auksciau minétus simptomus, tuomet reikia isbandyti glitimo eliminavimo
dieta. Jeigu, visiskai pasalinus glitima i maisto bent keletui savaiciy, savijauta pageréja, tuomet
labai tikétina, jog tai - NCGS sutrikimas.

GLITIMO NETOLERAVIMAS
Kai kuriy specialisty vertinama, kad net vienas is triju Zmoniy pasaulyje gali netoleruoti glitimo.
Kadangi dauguma Siy Zmoniy patiria menkus simptomus arba nepatiria visai jokiy simptomu,

jiems jautrumas glitimui arba glitimo netoleravimas néra diagnozuojamas.

Glitimo netoleravimo simptomai yra praktiskai tokie patys, kaip celiakijos, taciau tai néra tas
pats. Glitimo netoleravimas néera autoimunine liga arba alergija. Kitaip tariant, vartojant glitima,
neissaukiama antikdny reakcija ir néra sukeliami negriztami organy pazeidimai bei su tuo
susijusios ilgalaikés komplikacijos. Taciau ir Zmonés, netoleruojantys glitimo, bet to nezinantys,
taip pat gali jaustis gana apgailétinai.



Turbut nejsivaizduojate kepimo be kvietiniy milty, ar ne? O tai néra nejmanoma! Svarbiausia yra

tai, ka Jus darysite, kepdami be glitimo. Aisku, kvietinius miltus galima pakeisti kitkuo, o kepinio
strukttrg suformuoja jvairiy beglitiminiy milty ir krakmoly tarpusavio derinimas, taciau skoniu,
kuriuos jau paZjstate ir esate pamile, atklrima galima vadinti menu. Bltent kepimas yra didZiausias
isstikis gaminant patiekalus be glitimo.

Daugiau nei 20 recepty (nuo kasdieniy lietiniy blyny iki visiems jspudj paliksianciy sventiniy kepiniy)
sitilome Jums j pagalba.

Kartu jveiksime isstkj - kepti be glitimo!

Recepty subtilybes

Keletas autorés Ingos pastaby, kurios svarbios skaitantiems ir bandantiems
receptus is Sios knygos, teikiamos zemiau:

SVORIS. Klausingjau savo draugiy ir pazjstamu, kas i$ jy turi namie maisto svarstykles... Pasirodo,
turin€iujy mazuma. Bandziau gramus keisti Saukstais, bet iSeina gana didelé paklaida, nes valgomujy
Sauksty dydziai skirtingi - vien jau mano namuose yra trijy dydziy. Dél to, pavyzdziui, spurgos gali
bUti per kietos arba isvis issileisti aliejuje. Todel likau prie gramuy. Jei susiruosite gaminti su Sia knyga,
maisto svarstyklés yra butinos (bent 5-10 g tikslumo).

KIAUSINIU DYDIS. Visur naudojau M dydzio kiausinius. Ten, kur receptas reikalauja tikslumo,
kiausinio baltymai yra nurodyti gramais. Jei ruosiatés gaminimui naudoti daugiau kiausinio baltymu,
galite parduotuveéje nusipirkti atskirai vien tik juy.

KIEKIS. Nurodyti busimy kepiniy tiksly kiekj yra labai sudétinga, nes kiekvienas Zmogus meégsta
skirtingy formy ir dydziy sausainius ar spurgas. Todél kiekvienam kepiniy kiekis iSeina skirtingas.

TEMPERATURA. Pasirodo, visos orkaités kaista skirtingai, todél, pirma karta kepant naujg gaminj,
reikia stebéti procesa (kaip jis kepa) ir, jei JUsy orkaité karstesné ar vésesne, reikia j tai atsizvelgti.
Dar atkreipkite demesj j ingredienty temperattra, nes vienuose receptuose jie turi buti kambario
temperataros, o kituose - tiesiai is Saldytuvo.

INGREDIENTAI. Sioje knygoje apradytuose receptuose naudojau kukurtizy, ryziy, migdoly ir
tapijokos miltus. Kukurazy ir ryziy milty tikrai rasite didZiuosiuose prekybos centruose, migdoly
miltus perku parduotuveéje, skirtoje konditeriams, arba susimalu pati is migdoly. Tapijokos milty
galima jsigyti specializuotose ekologisko maisto parduotuvése.

GLITIMAS. Atkreipkite demesj | kepimo miltelius, nes kai kuriy sudétyje buna glitimo. Avizos
kartais gali buti priskiriamos prie glitimo ar glitimo pédsaky turinciy kruopuy, taciau tai svarstytinas
klausimas. Vis delto kai kuriuose savo receptuose naudoju avizas.

KLAUSIMAL Jei nerasite kokio nors knygoje nurodyto ingrediento ar kils kokiu nors su receptais
susijusiy klausimu, rasykite man el. pastu: begluten@gmail.com




Grikiy keksiukai

Kiausiniy trynius isplakite su cukrumi } 10 vnt
iki purios maseés.

Sumaisykite miltus ir kepimo miltelius.
| kiausiniy mase sudékite sviesta,

grieting ir druska. Viska gerai > Sauksty cu
iSmaisykite. 100 ¢ grikiy

| gauta mase suberkite sausg misinj ir ‘ o ’ Irte
dar kartelj viskag gerai iSmaisykite. 00 @ Ivdvt

| keksiuky kepimo inda sudékite
popierinius krepselius.

ISpilstykite tesla ir kepkite 20 min.
iki 180 laipsniy jkaitintoje orkaitéje.

Siy keksiuky receptq man jkvépée
dzukiska ,grikiné babka". Cepkeliy
raisto ir giriy apsuptyje, Musteikos
kaime, gyvena moterys, krosnyje
kepancios sj skanestq. Galiu pasigirti,
kad mokiausi ir as kepti krosnyje... Tik
va, man orkaité labiau prie sirdies, nes
su krosnimi néra taip lengva susitarti:
jei kas nors jai nepatiks, uzdumins
visus namus. Kol nesusipazinau su
Katerina, mano grikiy keksiukai buvo
kiek kitos konsistencijos. Pasirodo,
norint jy puriy, reikia teslg maisyti
Sluotele (na, as turiu jq elektrine, tai
kiek pagreitina ir palengvina darbg).




