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Zainspiruj sie naszymi pomystami



O MNIE

Hej, mam na imie Klaudia i od 13 lat jestem na diecie bezglutenowej z powodu
celiakii. Prowadze konto na Instagramie pysznie_bezglutenowo, gdzie staram sie
pokazac, ze #celiakiaNIEogranicza. Znajdziesz tam przepisy, polecajki, inspiracje,
miejsca bez glutenu oraz wszystko to, co pomaga byc¢ na diecie bezglutenowe;.
Dodatkowo, by wspierac jak najwiecej 0sob, stworzytam pierwszy w Polsce KURS
ZYCIA Z CELIAKIA! Sprawdz, czy to co$ dla Ciebie!

Teraz, we wspotpracy z firmg Putka, stworzytam tego mini e-booka, by
zainspirowac do przygotowywania pysznych kanapek. Dasz sie skusic?
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W E-BOORKU ZNAJDZIES/

KanapKki

Sposoby, na wykorzystanie butki tartej od
Putki

Wskazowki, jak komponowac zdrowe
kanapki




JAR KOMPONOWAC
KRANAPKI?

W kanapkach najwazniejsze jest pieczywo. My, celiacy, musimy nie tylko wybierac
pieczywo zdrowe, ale tez BEZGLUTENOWE. Z pomocga przychodzi Putka.

Teraz, kiedy pieczywo masz juz wybrane, pomysl o dodatkach. Zadbaj o to, by na
kanapkach znalazty sie zrédta biatka i zdrowe ttuszcze. Jesli jesz mieso i wedliny,
zawsze czytaj sktad i wybieraj produkty jak najmniej przetworzone.

Nie ograniczaj warzyw, pamietaj o dodatku sataty oraz innej zieleniny np. natki
pietruszki lub szczypiorku. Zamiast masta sprobuj serka Smietankowego lub pasty
do kanapek, hummusu albo pesto.

Moje ulubione dodatki:

e rukola

o Kietki

e papryka kolorowa
e pomidory

e 0gorek

awokado

pesto bazyliowe
jajka na twardo
ogorki kiszone
rzodkiewka




JARIE PRODURTY
WYBIERAC?

Zrodto biatka:

e twarozek

e serek wiejski

e serek Smietankowy typu Almette
e ser zOtty i biaty

e jajko

e piers$ z indyka lub kurczaka

e pasta z soczewicy lub fasoli

Zdrowe ttuszcze na kanapke:
e awokado

e t0so$ wedzony

e oliwa z oliwek

e olej lniany

e orzechy, pestki, nasiona

Nie zapomnij o warzywach:
e pomidory

e 0gorki

e rzodkiewka

e papryka

e satata

e szczypiorek

e cebula

TO CO? ZFCZYNFMY?




KNANAPKRA Z CHLEBEM OWSIANYM PUTRHA

Chleb owsiany od Putki posmaruj serkiem smietankowym.
tososia skrop cytryng do smaku. Na serek potdz kolejno:
kietki, tososia, oraz ogdérka doprawionego solg i pieprzem.

hanapka z lososiem i kielkami

e plaster wedzonego e tyzeczka serka
tososia kanapkowego smietankowego

e 3 pl_asterki ogérka e sOli pieprz do smaku

e garsc kietkow (dowolnych) e kilka kropel soku

z cytryny




NANAPRA Z WURCZARIEM T WARZYW AMI

Filet z kurczaka dopraw sola, pieprzem i czerwong papryka. Usmaz na
oliwie z oliwek. Chleb posmaruj serkiem smietankowym. Potdz na nig
kolejno: szpinak, papryke, pomidora, piers z kurczaka i awokado. Dopraw
do smaku solg i pieprzem.

hanapka z kurczakiem
| warzywami

e 1 maty filet z piersi
kurczaka

e 1 tyzeczka serka
Smietankowego

e chleb owsiany od Putki

e kilka listkow szpinaku
baby

e kawatek papryki

plaster pomidora

kilka kawatkow awokado
soOl i pieprz do smaku
czerwona papryka stodka
tyzeczka oliwy z oliwek




RNANAPKRA CAMMEMBERTEM I SUSZONYMI
POMIDORAMI

Chleb owsiany posmaruj serkiem smietankowym. Na serek potdz
kietki i camemberta. Pokrdj w paski suszone pomidory i pot6z na
kanapke. Na wierzch potdz plastry ogorka doprawione solg i
pieprzem.

hanapka z camembertem
| SUSZonymi pomidorami

e tyzeczka serka e 2 plastry suszonych
Smietankowego pomidorow z oleju

e chleb owsiany od Putki e sOl i pieprz do smaku

e garsc kietkow
(dowolnych)

e 2 plastry sera

cammembert

3 plastry ogorka




NANAPKRA 7 JAIRIEM SADZONYM I BOCZKIEM

Na suchej patelni usmaz plastry boczku, az bedg chrupiace.
Na tej samej patelni usmaz jajko sadzone, dopraw je solg

i pieprzem. Rozgniec¢ awokado, skrop je cytryng oraz przypraw
solg i pieprzem do smaku. Tak przygotowanym awokado
posmaruj kanapke. Na wierzch potoz szpinak, boczek, jajko
sadzone i posyp wszystko pietruszka.

hanapka z jajkiem

Sd

dzonym i boczkiem
chleb witalny od Putki e natka pietruszki do
pot awokado posypania kanapki
kilka listkow szpinaku e sOli pieprz do smaku
baby o tyzeczka soku z cytryny
2 plastry boczku
wedzonego

1 jajko




NANAPKRA ZE SZPFRAGAMI

Na patelni usmaz jajka na jajecznice. Dopraw solg i pieprzem. Odtam
twarde konce szparagow. Ugotuj szparagi w lekko osolonej wodzie.
Wyciagnij z wody i usmaz przez chwilke na masle, do lekkiego
zarumienienia. Chleb posmaruj serkiem, pot6z na serek jajecznice,
na nig szparagi i na koncu pomidory i ogorka.

Catosc posyp natka pietruszki.

hanapka ze szparagami

hleb Rustykal d
chleb Rustykalny o e natka pietruszki do

Putki ) .
, , posypania kanapki
e pot peczka szparagow e
. e sOli pieprz do smaku
zielonych .
. o tyzeczka serka
e 2jajka S
e, Smietankowego
e 2 plastry pomidoréw 3
) e tyzeczka masta
malinowych

2 plastry ogorkow




RANAPKRA - ZFPIERANRKA Z CHLEBEM ZE
SEONECZNIRIEM

Przygotuj pesto: liscie natki pietruszki, bazylie, stonecznik, dynie,
parmezan, czosnek, sol i pieprz wtdz do blendera. Blenduj, stopniowo
dodajac oliwe z oliwek do. Chleb posmaruj pesto, dodaj pomidora oraz
mozarelle.

Wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni i piecz do momentu
roztopienia sera.

hanapka a’la zapiekanka z

pesto
e chleb ze stonecznikeim od e 2 tyzki tartego parmezanu
Putki e 2 zabki czosnku

oliwa z oliwek

sol i pieprz do smaku
4 plastry pomidoréw
4 plastry mozarelli

e peczek pietruszki

e garsc listkéw bazylii

e tyzka pestek stonecznika
e tyzka pestek dyni




BULKI OD PUTKI DO SNIADANIOWARI

Szczypiorek pokroj drobno. Butke posmaruj mastem, na masto potéz
ser i szynke oraz plastry ogdrka. Dopraw do smaku solg i pieprzem
oraz posyp szczypiorkiem.

Bulki do Shiadaniowki

e butka od Putki e 3 plasterki zielonego
e masto do posmarowania ogorka

butki o tyzeczka szczypiorku
e plaster sera e sOli pieprz do smaku

e plaster szynki bez
glutenu




BULKIW STYLU HISZP/ANSKIM

Butke posmaruj serkiem i dodaj pozostate sktadniki.

Bulki w Stylu hiszpanskim

1 butka od Putki e 4 plastry kietbasy typu
e garsc rukoli Fuet lub chorizo
e tyzeczka serka
Smietankowego z ziotami
lub suszonymi
pomidorami
e plaster sera zottego




JLEFIEJ SPOZYC PRZED: 21.0

CHLEB
WITALNYN

RNANAPRANA SLODKO- Z CHLEBEM WITALNYM

Czekolade zetrzyj na tarce, lub uzyj gotowych widrkow
czekoladowych (pamietaj jednak, by byty bezglutenowe).
Kromke chleba posmaruj mastem orzechowym, dodaj banana
i posyp startg czekolada i wiorkami kokosowymi.

Kanapka na slodko

e kromka chleba witalnego e tyzeczka wiorkow

od Putki czekoladowych
e tyzka masta orzechowego (opcjonalnie) Llub

bez glutenu 1 kostka czekolady bez
e 4 plastry banana glutenu

e tyzeczka wiorkow
kokosowych




RANAPRZA Z CAMMEMBERTEM [ SWIEZYMI
Z10L/AMI

Kromke chleba posmaruj mastem. Dodaj rukole, oraz pokrojonego
w paski camemberta. Na ser potoz plastry ogorka i posyp drobno
posiekanymi ziotami. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

hanapka z cammembertem i
Swiezymi ziolami

e 1 kromka chleba e kilka listkow bazylii
witalnego od Putki e tyzeczka posiekanych:

e masto do posmarowania natki pietruszki
chleba szczypiorku, koperku

e garsc rukoli
e 3 plastry zielonego
ogorka




ROTLETY BEZGLUTENOWE

Rozbij jajko na talerz i rozbettaj. Na osobny talerz wsyp butke tarta. Przygotuj mieso:
Filet przetnij wzdtuz na kotlety. Obsyp przyprawami do smaku- nie pomijaj czerwonej
papryki, bo nadaje ona wyjatkowy smak. Kotlety zanurzaj kolejno w jajku oraz butce
tartej. Smaz na oleju na niewielkim ogniu do ztocistego koloru.

hotlety bezglutenowe

e 1 duzy filet z piersi e przyprawy: sol, pieprz,
kurczaka czosnek granulowany,

e pot szklanki butki tartej czerwona papryka stodka
od Putki e olej do smazenia

e 1 duze jajko




ROTLETY MIELONE Z PIECZ/ARRKAMI
| RYZEM

Ugotuj ryz w osolonej wodzie. Cebule zeszklij na oleju razem z czosnkiem
(wycisniety przez praske czosnek dodaj do juz lekko zeszklonej cebuli, by sie nie
przypalit). Przygotuj mieso: wt6z mielone do miski, dodaj pokrojone drobno
pieczarki, cebule i czosnek oraz ugotowany ryz. Wbij jajko i wymieszaj. Dodaj
przyprawy do smaku. Butke tartg wysyp na talerz. Z farszu miesnego formuj
kotleciki i obtaczaj w butce. Smaz do ztotego koloru.

hotlety mielone z pieczarkami
iryzem

e 250g miesa mielonego

z topatki lub karkowki

1 mata cebula
2 zabki czosnku

e 80 gryzu e poOt szklanki butki tartej
e 5 pieczarek od Putki
e 1jajko o tyzeczka majeranku

sOl i pieprz, czerwona papryka e olej do smazenia
stodka do smaku




SMAZONZ/. CURINIA CZYLI WEG/ANSKIE
SCHABOWE

Cukinie pokroj w okoto 1,5-2 cm talarki. Przypraw do smaku i obtaczaj
kolejno w jajku i butce tartej. Smaz na nieduzym ogniu do miekkosci
cukinii i jej ztotego koloru.

Smazona Cukinia

1 srednia cukinia e olej do smazenia
sOl i pieprz, czosnek e 1 duze jajko
granulowany

czerwona papryka stodka
pot szklanki butki tartej
od Putki




SMACZNEGO!

Nie zapomnij obserwowac¢ naszych profili na Instagramie,
Facebooku i TikTok-u. Znajdziesz tam wiecej inspiracji i ciekawych
pomystow.

DO ZOBACZENIA =2

NASZE KANALY NA IG, FB | TIKTOKU:
@PYSZNIE_BEZGLUTENOWO

@PUTKABEZGLUTENU




