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Cluten je mojem organizmu neprijatelj i nakon 30 godina
normalne prehrane, morala sam ga izbaciti iz svoje. To nije nimalo
lako i zahtjevalo je puno discipline, u€enja i muke. Savladati
bezglutensku kuhinju nije lako u pocetku, sve je drugacije i u
pocetku teze. Po prirodi sam borac i tako sam se krenula boritii sa
novom situacijom. U pocetku je mnogo toga zavrsavalo u otpadu,
nejestivo. Svi koji imaju iskustva sa bezglutenskom prehranom
prolazili su to. Nisam odustajala i polako sam ucila. 1z potrebe sam
cmpila svoju volju i snagu. Savjeti dragih ljudi sa iskustvom u
bezglutenskoj prehrani su mi uvelike pomogli. Postajala sam sve
bolja i bolja, recepte sam usavrsavala do najmanje sitnice.

Nakon nekog vremena pokrenula sam svoj blog i stranicu na
facebooku, Zeljela sam se druziti sa ljudima poput mene, koji e
me razumjeti i koje ¢u ja razumijeti. Zeliela sam sa ostalima
podijeliti plodove mog truda. Svaki recept je isproban u mojoj
kuhinji, usavrSen i praktican za primjenu. Sve fotografije radim
sama i u svaku unosim dio mojeg srca zeledi ljudima sto je vise
moguce docarati ljepotu i trud uloZzen u svaki recept i jelo koje
spremam.

Bezglutenska radost je moj blog, volim to sto radim, ispunjava me
i upotpunjuje kao osobu znajué¢i da sam nekome olaksala i

pomogla.
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Panini peciva

BEZ GLUTENA

SASTOJCI ZA TIJESTO:

250 G MIX B BRASNA
e 50 G TAPIOKE

e 3 JUSNE ZLICE MASLINOVOG ULJA
1 CAINA ZLICA SOLI
e 260 ML TOPLE VODE

SASTOJCI ZA KVASAC:
* 1 VRECICA SUHOG KVASCA

e 1 CAINA ZLICA SECERA
¢ 1 CAINA ZLICA BRASNA

PREMAZ:

¢ MASLINOVO ULJE

PRIPREMA:

U TOPLU VODU STAVITE SUHI KVASAC, SECER | BRASNO I1ZMIJESATI
TE OSTAVITI KVASAC DA SE DIZE. U ZDJELU STAVITI BRASNO,
TAPIOKU | SOL. POSTEPENO DODAJTE AKTIVIRAN KVASAC SVE
DOBRO I1ZMIJESAJTE DA SE TIJESTO POVEZE NA KONCU DODAIJTE
ULJE NA TIJESTO. TIJESTO SE LJEPUCKA ZA PRSTE ALl KAD DODE
ULJE NA NJEGA NIJE GA PROBLEM MALO JOS DORADITI. OSTAVITE
TIJESTO DA SE DIZE 20 MIN. KAD JE TIJESTO SPREMNO OBLIKOVATI
PECIVA.

PREMAZITE PECIVA S MASLINOVIM ULJEM.

PECI NA 180 STUPNJEVA, 25 MIN. OVISNO O JACINI PECNICE.

DOBAR TEK!



PRSTICI/ slanci
BEZ GLUTENA

SASTOIJICI:

e 400 G MIX B BRASNA

+ 40 G ZA RADNU POVRSINU
e 80 ML ULJA

e 200 G JOGURTA

e 200 ML MLAKE VODE

e 10 G SUHOG KVASCA

e 1ZLICICA SOLI

¢ SASTOICI ZA PREMAZ:

e 1ZLICA MIX B BRASNA
e 4 ZLICE VODE
e 2 ZLICICE SOLI

PRIPREMA:

U ZDJELU DODATI BRASNO, KVASAC, JOGURT, ULJE | SOL. POSTEPENO DODATI TOPLU
VODU | MIKSATI TIJESTO MIKSEROM DOK SE SVE NE POVEZE. TIJESTO KRATKO
ZAMIJESITI TE OSTAVITI DA SE DIZE 30 MIN.

KAD JE TIJESTO SPREMNO PODIJELITI GA NA MANJE KOMADE | OBLIKOVATI SLANCE.
PECI NA 180°C 25-30 MINUTA.

1IZVADITI SLANCE PRED KRAJ TE PRELITI PREMAZ PO NJIMA OSTAVITI IH KRATKO JO$§
U UGASENOJ PECNICI PAR MINUTA.

DOBAR TEK!




Kiflice

SASTOJCI:

e 300 G MIX B BRASNA
e 50 G TAPIOKE

e 80 ML ULJA

e 10 G SUHOG KVASCA
e 1ZLICICA SOLI

e« 250 ML MLAKE VODE

PRIPREMA:

IZMIJESATI BRASNO S TAPIOKOM DODATI SOL, KVASAC | ULJE
POSTEPENO DODAVATI TOPLU VODU MIJESATI TIJESTO
MIKSEROM. PUSTITI TIJESTO DA SE DIZE. KADA JE TIJESTO
SPREMNO NA POBRASNJENOJ RADNOJ POVRSINI RAZVALJATI TE
IZREZATI TIJESTO | NAPUNITI NADJEVOM.

PRIJE PECENJA PREMAZATI KIFLICE S MALO MASLINOVOG ULJA.
PECI 25-30 MIN. NA 200°C.

DOBAR TEK!




Pahuljice

BEZ GLUTENA

SASTOJCI:

e 500 G MIX B BRASNA
+70 G ZA BRASNITI
RADNU POVRSINU

e 80 GRAMA TAPIOKE

e 100 ML ULJA

e« 1CAINA ZLICA SOLI

e 250 G SVJEZI POSNI
SIR

SASTOICI ZA KVASAC:

e 550 ML TOPLOG MLIJEKA
e 1VRECICA SUHOG KVASCA
ILI POLA KOCKE SVJEZEG
« 1CAINA ZLICA SECERA
« 1CAINA ZLICA BRASNA

PRIPREMA:

KAD SE KVASAC DIGNE NA TOPLOM (10 MIN), ZAMIJESITE TIJESTO
MIKSEROM, POKRIJTE | OSTAVITE NA TOPLOM 20-30 MINUTA.

TIJESTO JE MEKSE ZATO MIJESAITE MIKSEROM KORISTECI SPIRALAN
NASTAVAK.

NA TAJ NACIN CETE PUNO LAKSE IZRADITI TIJESTO. KAD SE TIJESTO
DIGNE JOS JEDNOM PONOVNO GA ZAMIJESITE | PODIJELITE NA
MANJE KUGLICE.

OSTAVITE TIJESTO DA PONOVNO ODMORI 15 MIN. OD TIJESTA
MOZETE RADITI RAZNA PECIVA TE IH POSIPATI RAZNIM
SIEMENKAMA SA SEZAMOM, BUCINIM, SUNCOKRETOVIM ILI LANENIM
SJEMENKAMA.

PECI NA 200 STUPNJEVA 15 DO 20 MINUTA (OVISNO O JACINI
PECNICE).

DOBAR TEK!



Pogaca

BEZ GLUTENA

SASTOJICI:

400 G MIX B BRASNA + PLUS
20 G ZA BRASNITI RADNU
POVRSINU

40 G KUKURUZNOG BRASNA

60 G MASLACA ( SOBNE
TEMPERATURE)

2 JAJA ( NE SMIJU BITI
HLADNA DA NE SOKIRATE
TIJESTO)

10 G SUHOG KVASCA

1 CAINA ZLICA SOLI

300 ML TOPLE VODE

PREMAZ:

MALO MASLINOVOG ULJA

PRIPREMA:

U VECU ZDJELU STAVITE BRASNO, KUKURUZNO BRASNO TE DODATI MASLAC,
JAJA, KVASAC, SOL | TOPLU VODU. TIJESTO JE MEKSE ZATO MIJESAJTE MIKSEROM
KORISTECI SPIRALAN NASTAVAK, TAKO CETE PUNO LAKSE IZRADITI TIJESTO.

PREBACITE TIJESTO NA POBRASNIENU RADNU POVRSINU TIJESTO JOS KRATKO
IZMIJESITE. TIJESTO POLITI S MALO MASLINOVOG ULJA TE OBLIKOVATI POGACU.

NA TAKAV NACIN POGACA CE DOBITI LIJEPU BOJU.

OSTAVITI TIJESTO DA SE DIZE 20 MIN.

STAVITI PEC U UGRIJANU PECNICU NA 200°C, PECI 35 DO 40MIN. OVISNO O JACINI

PECNICE.

DOBAR TEK!



Kroh s
maslinama

BEZ GLUTENA

SASTOJICI:

350G MIX B BRASNA, SCHAR
100 G NASJECKANIH MASLINA
10 G SUHOG KVASCA

1 CAINA ZLICA SOLI

270 ML TOPLE VODE

100 ML MASLINOVOG ULJA

PRIPREMA:

U VECU ZDJELU STAVITE BRASNO, SOL, KVASAC | NASJECKANE MASLINE.
POSTEPENO DODAJTE TOPLU VODU | NA KONCU MASLINOVO ULIJE.

SVE MIKSAJTE MIKSEROM SA SPIRALNIM NASTAVCIMA.

KAD SE SVI SASTOJCI POVEZU TIJESTO JOvé KRATKO ZAMIJESITE RUKAMA |
OBLIKUJETE KRUH OSTAVITE DA SE DIZE 30 DO 40 MIN. NA TOPLOM

POKRIVENO KRPOM.

STAVITE PEC U ZAGRIJANU PECNICU NA 200 STUPNIJEVA, PECI 35 DO 40
MIN. OVISNO O JACINI VASE PECNICE.






