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Bezglutenowe chleby i pasty

przepisy
Pawta Jackowskiego
Mistrza Ajwen Kuchni

MATERIALY BONUSOWE

Wstep

Dlaczego chleb rosnie

Z czego mozna zrobi¢ chleb

Dodatki do chleba — by rést

Zakwas

Drozdze

Soda

Przechowywanie chleba — wazne zasady
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CHLEBY

Chleb gryczany na zakwasie (bez jaj, 10 zasad Ajwen)

Chleb gryczany na drozdzach — szybki (bez jaj, 10 zasad Ajwen)
Chleb jaglany (bez jaj, 10 zasad Ajwen)

Chleb ziemniaczany (bez jaj, paleo, 10 zasad Ajwen)

Chleb z cukinii (paleo, 10 zasad Ajwen)

Chleb marchewkowy (paleo, 10 zasad Ajwen)

Chleb bananowy (paleo, 10 zasad Ajwen)

Gryczane pieczywo czosnkowe (bez jaj, 10 zasad Ajwen)
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PASTY

9. Pasta z awokado i oliwek (bez jaj, paleo, AIP, 10 zasad Ajwen)

10. Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (paleo, 10 zasad Ajwen)

11. Pasta z makreli (bez jaj, paleo, 10 zasad Ajwen)

12. Pasta z fososia i awokado (bez jaj, paleo, AIP, 10 zasad Ajwen)

13. Pasta jajeczna z pieczonymi burakami i migdatami (paleo, 10 zasad Ajwen)

TWAROZKI

14. Twarozek z nerkowcdw w wersji stodkiej lub wytrawnej (bez jaj, paleo, 10
zasad Ajwen)
15. Twarozek z migdatéw (bez jaj, paleo, 10 zasad Ajwen)

PASZTETY

16. Watrobianka cebulowa (bez jaj, paleo, AIP, 10 zasad Ajwen)

17. Watrobianka gruszkowa (bez jaj, paleo, AIP, 10 zasad Ajwen)

18. Watrobianka jabtkowa (bez jaj, paleo, AIP, 10 zasad Ajwen)

19. Pasztet wieprzowy z grzybami, warzywami i z dodatkiem marmolady z
czerwonej cebuli stodzonej gruszka (paleo, 10 zasad Ajwen)

20. Marmolada z cebuli do pasztetow (bez jaj, AIP, paleo, 10 zasad Ajwen)
21. Pasztet wieprzowy z wisniami (paleo, 10 zasad Ajwen)

PAPRYKARZE

22. Paprykarz szczecinski (bez jaj, 10 zasad Ajwen)
23. Paprykarz bezmiesny (bez jaj, 10 zasad Ajwen)

POZOSTALE

24. Konfitura z grzybdw (bez jaj, paleo, 10 zasad Ajwen)
25. Smalec ze skwarkami (bez jaj, paleo, AIP, 10 zasad Ajwen)



Chleb ziemniaczany

DLA: bezjaj, paleo, 10 zasad Ajwen

SKLADNIKI

+ 300 g ziemniakdw

+ 25 g drozdzy

+ 330 ml wody

+ 300 g maki gryczanej
* tyzeczka soli

* tyzeczka drozdzy

POTRZEBNY SPRZET

* piekarnik

« forma do pieczenia ,keksowka”
* papier do pieczenia

* waga kuchenna

CZAS: 3godz.

OPIS PRZYGOTOWANIA

Ziemniaki obrac¢, ugotowac i przetozy¢ na
sito. Drozdze pokruszy¢ do jakiej$ miseczki,
doda¢ miod i zamieszac, az si¢ drozdze
rozpuszcza. Ubi¢ ziemniaki ttuczkiem do
puree. Dodac¢ wodg, sl i make gryczana.
Wymiesza¢ w misce. Przykry¢ miske
ptociennym recznikiem. OdstawiC w ciepte
miejsce na minimum 30 min. do wyro$niecia.
Foremke wyktadamy papierem.
Zagniatamy/mieszamy ciasto i umieszczamy
w formie. Przykrywamy recznikiem i
zostawiamy na 30 minut. Nagrzewamy
piekarnik do 180 stopni. Wktadamy chleb do
piekarnika na 50 minut. Po tym czasie
wbijamy jaki$ patyczek/kijek od szasztyka i
sprawdzamy, czy jest mokry/oklejony
ciastem. Jak jest czysty — wyjmujemy chleb.
Od razu obracamy forme do gory nogami i
wyjmujemy chleb i ostroznie zdejmujemy
papier. Odktadamy chleb na kratke (moze
by¢ ta z piekarnika), zeby sie nie sparowat
od spodu i nie zawilgotniat.

CHLEBY | PASTY
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Chcesz sie nauczy¢ gotowac?

Zapraszam)L na nasze warsztaty
ulinarne

Wiecej informacji na

www.ajwendieta.pl




Chleb z cukinii

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen

SKLADNIKI

+ 350 g cukinii (1 rednia)

+ 150 g maki kokosowej

* 7 jajek

* 1 fyzeczka sody oczyszczone;

* Ya cytryny

* Y2 tyzeczki soli

* 4 tyzki masta klarowanego
(rozpuszczonego, ma by¢ lekko ciepte)

POTRZEBNY SPRZET

* piekarnik

« foremka ,kekséwka” do pieczenia
* papier do pieczenia

* waga kuchenna

UWAGA

CZAS: 15godz.

OPIS PRZYGOTOWANIA

Wiaczamy piekarnik i ustawiamy na 180
stopni. Cukinie trzemy na tarce na cienkich
oczkach. Dodajemy do niej jajka. Wyciskamy
sok z cytryny. Dodajemy make kokosowa.
Wsypujemy sél, sode i make kokosowa.
Mieszamy wszystko razem. Keksowke
wyktadamy papierem do pieczenia.
Wkiadamy ciasto do foremki. Wktadamy do
nagrzanego piekarnika. Pieczemy w
piekarniku 50 minut. Po wyjeciu z pieca
obracamy foremke i wyjmujemy chleb.
Ostroznie zdejmujemy papier do pieczenia.
Odktadamy chleb na jaka$ kratke do
catkowitego wystudzenia.

Duzo zalezy od tego jaka mamy make kokosowa. Roznie potrafig chtongé wode. Ciasto nie
moze by¢ luzne, ma mie¢ zwarta konsystencje. Od razu po zarobieniu ciasta trzeba je piec.
Po pierwsze dlatego, Ze cukinia zacznie puszcza¢ wode, po drugie soda ma szybki proces

reakcji.
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Pasta z tososia | awokado

DLA: bezjaj, paleo, AIP, 10 zasad Awen  CZAS: 30 min.

SKLADNIKI OPIS PRZYGOTOWANIA

sktadniki na 2 porcje: Awokado obieramy ze skory (pestke
wyrzucamy). Wktadamy do blendera lub

* 100 g fososia wedzonego naczynia, w ktorym bedziemy blenderowac.

* 1 awokado Dodajemy tososia, wyciskamy sok z cytryny,

* 2 cytryny lekko solimy i pieprzymy. Miksujemy na

* s0l, pieprz gtadkg mase.

POTRZEBNY SPRZET

* blender + naczynie, w ktérym bedziemy

miksowac

UWAGA

Przy AIP nie dodajemy pieprzu.
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Twarozek z nerkowcow
stodki | wytrawny

DLA: bezjaj, paleo, 10 zasad Ajwen CZAS: 12 godz. (czas moczenia)

SKLADNIKI OPIS PRZYGOTOWANIA
Wersja wytrawna: Wykonanie twarozku wytrawnego:
+ 100 g orzechéw nerkowca Orzechy nerkowca wsypa¢ do miski, zalaé g
+ 20 ml (maty do kieliszek do wodki) wody po  zimng woda z kranu i zostawi¢ do rana. e
ogdrkach kiszonych Nastepnie nerkowce odcedzi¢ na sitku i -
* /2 zabka czosnku wiozy¢ do kubeczka/wiaderka/miseczki i
* s0l, pieprz zala¢ woda z ogorkdw, dodac czosnek, lekko
popieprzy¢ i zmiksowac blenderem,
Wersja stodka: sprobowac i ewentualnie lekko posoli¢. 2
* 100 g orzechow nerkowca
* sok z ¥ cytryny Wykonanie twarozku na stodko:
* 1 tyzka miodu Orzechy nerkowca wsypac do miski, zala¢
zimng woda z kranu i zostawi¢ do rana.
POTRZEBNY SPRZET Nastepnie nerkowce odcedzi¢ na sitku i

witozy¢ do kubeczka/wiaderka/miseczki i

* blender + naczynie, w ktorym bedziemy zala¢ sokiem z cytryny, doda¢ miod i
zmiksowa¢ blenderem, sprébowac i
ewentualnie dodac jeszcze soku z cytryny
lub miodu.
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