Uvod

P re ne tako mnogo godina, Zivot bez glutena bio je rezervisan za nepo-
znatu Sacicu ljudi koji su morali da se zadovolje nazovihranom nalik na
piljevinu, ali ni priblizno tako ukusnom.

Danas ishrana bez glutena osvaja svet ogromnom silinom, a posledice
su neizmerne. Proizvoda bez glutena ima u izobilju (i daleko su od hrane
kojom smo se nekada davili), oznake na hrani su manje dvosmislene, a ljudi
vas viSe ne gledaju kao da imate Cetiri glave ako im zatrazite hamburger
bez zemicke.

Ishrana bez glutena nije samo dijeta. To je nacin Zivota. Bilo da tako
Zivite decenijama ili tek razmisSljate o izbegavanju glutena, ova knjiga je
puna informacija koje mogu uticati na svaki aspekt vaseg Zivota, od onih
ocCiglednih - vaseg zdravlja i nacCina na koji ¢ete kupovati, kuvati i jesti — do
suptilnijih aspekata, kao Sto su minimiziranje troskova, druzenje, odnos sa
prijateljima i porodicom i reSavanje raznih emotivnih uspona i padova.

Ja Zivim bez glutena, i to godinama. Nemam prikrivenih motiva, osim
izvesne Cudne Zelje da se ogrnem plastom, nadenem sebi ime Glutenator,

i putujem nadaleko i nasiroko da bih velicala vrline ishrane bez glutena.
Meni zaista nije vazno da li ¢ete preci na ishranu bez glutena. Nemam ni-
kakve dodatke ishrani koje bih vam prodavala, ne reklamiram nikakve pro-
izvode bez glutena - ne placaju me c¢ak ni za to Sto vodim najvecu svetsku
organizaciju za podrsku deci koja Zive bez glutena!

Bitno mi je da dam sve od sebe kako bih vam ispricala sve Sto morate
znati o zivotu bez glutena kako biste donosili zdrave odluke. Ova knjiga je
udZbenik koji ¢e vam pomoci sa svim tim aspektima. Ona je vaSe uputstvo
za Zivljenje Zivota bez glutena - i uzivanje u njemu.

O ovoj knjizi
Ishrana bez glutena za neupucene, kao i sve knjige iz edicije Za neupucene,
organizovana je tako da je ne morate celu odjednom procitati, pa ¢ak ni
Citati od prednje do zadnje korice, ako to ne Zelite. MoZete sa B da skocite
na R, a zatim na A, ili da ponovo procitate B. MoZete da je Citate postrance
ili dube¢i na glavi. Samo treba da pronadete odeljak koji vas zanima i da se
udubite u njega (koliko vam oslobadajuce to zvuci?).

Preporucujem da u sadrZaju vidite postoji li odredeno poglavlje ili tema
koji ¢e vas usreciti, pa pocnite odatle. A moZete i da prelistate knjigu i vidi-
te da li ¢e vam neki naslov privuci paznju.

Ukoliko tek pocinjete da se hranite bez glutena i imate milion pitanja, ve-
rovatno je najbolje da krenete od poglavlja 1 i nastavite redom kroz najveci
deo knjige.
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Ukoliko godinama Zivite bez glutena, u€inite sebi uslugu i pogledajte po-
glavlje 5. Mozda ce vas iznenaditi neke namirnice koje su dozvoljene u ishrani
bez glutena, a nekada su smatrane zabranjenima. MoZda ¢e vam to poglavlje
otvoriti mnoga vrata kredenaca koja ste nekada smatrali zatvorenima!

Pravila koris¢ena u knjizi

Radi doslednog izlaganja i lakog pracenja sadrZaja, u knjizi se koriste neka
osnovna pravila:

v Ja izmiSljam reci, ali prilicno je lako shvatiti Sta one znace. Na primer,
gluteniran znaci da je proizvod kontaminiran glutenom. Glutenozno
znaci da u neCemu ima glutena, glutenojed je neko ko jede gluten, glute-
nator je neko ko se bori sa glutenskim zlima itd. Zabavno je! Dok lupite
dlanom o dlan, kladim se da cete i vi pocCeti da izmiSljate svoje gluteno-
logizme.

v Sve veb adrese navedene su neproporcionalnim fontom, koji izgleda
ovako.

v Kada je ova knjiga Stampana, neke veb adrese su morale da budu pre-
lomljene u dva reda. Ukoliko se to desilo, budite sigurni da nismo uba-
cili nikakve suvisSne znakove (kao §to su crtice) da bismo njima
oznacili prelamanje reci. Stoga, kada budete koristili neku od tih veb
adresa, samo je unesite bas onako kako je napisana u knjizi, kao da
nije prelomljena u sledeci red.

v’ Slobodno menjajte recepte. Ako nemate sastojak naveden u receptu, ne
brinite — zamenite ga neCim. MoZda ¢e upravo ta zamena biti ogromno
poboljSanje. I ne brinite ako ne Zelite da merite sastojke. Svejedno sam
otprilike navela mere, jer nisam sigurna ni da imam kasike i Soljice za
merenje!

v Ako hocete da napravite vegetarijanski recept, potrazite sliicu
paradajza.

Evo nekih pravila kori§¢enih za navodenje sastojaka:

v Ako se u receptu javlja neki sastojak, podrazumeva se da on ne sadrzi
gluten. Na primer, necu navoditi ,,vanila bez glutena“ jer je sva vanila
bez glutena. Soja sos obi¢no sadrZi gluten, ali kada u receptu navodim
soja sos, podrazumevam da c¢ete upotrebiti varijantu bez glutena.

v Pravljenje peciva od brasna bez glutena najbolje je ako koristite mesa-
vinu brasna. Poglavlje 10 detaljnije objaSnjava kako da meSate brasna
bez glutena da biste dobili najbolje rezultate.

v U vecdini recepata moze se koristiti zamena za mleko.
v Jaja su krupna.
v Buter i margarin mogu se medusobno zamenjivati.

v Sve temperature su navedene u Celzijusima.
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Sta mozete preskociti

Necete zapasti u neprilike ako procitate sve, ali ukoliko volite da prelistava-
te, moZete da preskocite neke stvari a da ne propustite nista bitno. Drugim
rec¢ima, necete dobiti kontrolni o:

v I€emu $to ima slicicu ,, Tehnicki detalji*“: Slicica , Tehnicki detalji“
oznacava informacije koje su zanimljive (ponekad i krajnje fascinant-
ne!) ali nisu od klju€ne vazZnosti za razumevanje date teme.

v Izdvojenim odeljcima: Te price i podaci dati su u osencenim poljima
razbacanim svuda po poglavljima. Kao i kod tehnickih detalja, te infor-
macije ¢e vam mozda biti zanimljive, ali ako ih preskocite necete pro-
pustiti bitne podatke.

v’ Recepti: Osim ako cete ih zaista koristiti za pripremanje hrane ili da bi-
ste odlucili Sta cete napraviti za veCeru, recepti nisu bas najbolje ve-
Cernje Stivo. Slobodno ih preskocite dok ne budete zaista hteli da
smuckate nesto ukusno bez glutena.

Neosnovane pretpostavke

Za ovu knjigu ste potrosili teSko zaraden novac, a to znaci ili da Zelite da
saznate viSe o zZivotu bez glutena, ili da ste mi nekakav rod. Posto ¢lanovi
moje porodice vec sluSaju o tim stvarima viSe nego Sto bi ijedno ljudsko
bice moralo da istrpi, ovu knjigu sam pisala imajuci vas u vidu - i dala sam
sebi slobodu da o vama donesem nekoliko pretpostavki. Jedna ili viSe tre-
balo bi da se odnose na vas:

v RazmiSljate o prelasku na ishranu bez glutena i koristicete ovu knjigu
kako biste odlucili da li da se upustate u to.

v Volite nekoga ko Zivi bez glutena, a toliko ste dobri da hocete da sazna-
te viSe o tom nacinu Zivota i da toj osobi pruzite podrsku.

v Novi ste u ovom nacinu ishrane i trazite ,,uputstvo* koje ¢e vam reci
kako da Zivite bez glutena.

v Zivite bez glutena veé godinama i hocéete najnovije, najdivnije informa-
cije o dijetetskim preporukama i vrhunskim istrazivanjima.

v Profesionalac ste Ciji se klijenti, musterije ili pacijenti pridrzavaju
ishrane bez glutena, te hocete da znate viSe o tom nacinu Zivota i me-
dicinskim stanjima koja on moze poboljsati.
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[stovremeno i vi moZete napraviti neke pretpostavke o menii o onome
§to ¢u vam reci u ovoj knjizi:

v’ Obicno znam o ¢emu govorim. Zaista zivim bez glutena i s takvim naci-
nom zivota pocela sam 1991. Moje iskustvo vredi istaci jer neki ljudi
koji piSu o Zivotu bez glutena ne Zive i sami takvim Zivotom. Uveravam
vas, nisu me angazovali da napiSem ovu knjigu jer mi je bilo dosadno,
pa sam trazila nekakav projekat: ja zaista zivim Zivot bez glutena
—iuzivam u njemu (a imam i previSe projekata, hvala lepo!).

v Koliko je meni poznato, informacije u ovoj knjizi su tacne. Recenzirali
su je strucnjaci koji su izuzetno dobro obrazovani u svojim poljima.

v’ Ova knjiga ne pruZa medicinske savete, pa ne moZete ni za Sta da me
tuzite. Molim, posetite svog lekara da biste dobili dodatne informacije
ako mislite da su vam potrebne; vaZi gde nije zabranjeno; sva prava za-
drZana; vazi do kraja trajanja ponude; dok traju zalihe; dok nas smrt ne
rastavi; i sva ostala pravna odricanja odgovornosti. Eto, moj zadnji
kraj je zasSticen!

Kako je organizovana ova knjiga

Ishrana bez glutena za neupucene organizovana je tako da sav sliCan materi-
jal bude na istom mestu. Da ne bih previSe ponavljala informacije, ponekad
ubacujem reference do povezanih tema. Knjiga ima pet delova. Svaki deo
ima nekoliko poglavlja, a svako poglavlje je podeljeno na odeljke. U nared-
nim odeljcima navodim Sta je opisano u delovima knjige.

Deo |- Zivot bez glutena: ko, sta, zasto i kako

Kao §to mu ime govori, ovaj deo se bavi opstom slikom Zivota bez glutena.
Poglavlje 1 je pregled. Ako ne procitate niSta u ovoj knjizi, procitajte po-
glavlje 1, jer Cete tada bar zvucati kao da znate o cemu govorite. Ostatak
prvog dela govori o tome ko bi trebalo da razmisli o prelasku na ishranu
bez glutena i zasto, Sta se sme, a §ta ne sme jesti u takvoj ishrani i kako da
zagrebete malo dublje da biste bili sigurni da je hrana koju jedete zaista
bezbedna za vas.

Deo Il - Planiranje i priprema: uvertira u kuvanje

Deo Il vas vodi na naredni nivo: spremanje za jelo. PoCinje smernicama za
biranje najhranljivijeg pristupa Zivotu bez glutena, a zatim vam pomaze da
spremite kuhinju, planirate meni, kupujete i razvijete tehnike jedinstvene
za kuvanje bez glutena koje treba da znate pre nego §to poCnete da pripre-
mate hranu.
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Deo Illl - Od menija do obroka:
receptiza bezglutenskog sladokusca

Videcete da je mnoge recepte u ovom delu priloZzila autorka koja do sad
nije pisala kuvare: ja. U redu, priznajem, izmislila sam ih. I priznajem da
niSta ne merim i da mi nikada nijedan recept nije isti kao kada sam ga prvi
put napravila. Ali moj izdavac ima pravog degustatora pri ruci koji se po-
starao da recepti uspeju - i, na moje iznenadenje, zaista uspevaju! Zato pre-
stanite da se kikocete i poCnite da krckate... ili pecete... ili Sta ve¢ hocete
da radite u kuhinji. Bez obzira na to da li ste kulinarski Zutokljunac ili Stice-
nik Marte Stjuart, videcete da su ovi recepti jednostavni, ukusni, ponekad
impresivni, a bez ikakve sumnje bezglutenski.

Deo IV - Voleti zivot bez glutena 24 sata 7 dana
u nedelji

Nekim ljudima Zivot bez glutena donosi neprekidne drustvene, prakticne

i emotivne izazove. U ovom delu vam pomaZem da smislite nacine da se
izborite s nekim prakticnim pitanjima kao Sto su odlasci na druStvene do-
gadaje, posete restoranima, putovanja, razgovor s prijateljima i voljenima
o vaSem nacinu zivota i podizanje srec¢ne, zdrave dece koja ne jedu gluten.
PomaZem vam i da se izborite s nekim emotivnim izazovima koji se pone-
kad javljaju kako biste iskreno naucili da volite Zivot bez glutena.

Deo V- Sve same desetke

Sta bi bila knjiga Za neupucene da nema dela posvecenog desetkama?
NedovrsSena, eto Sta bi bila, jer skoro sve knjige iz edicije Za neupucene ih
imaju, a ova nije izuzetak. Deo ,Sve same desetke* €ini nekoliko kratkih
poglavlja, svako sa po (lepo smisljeno) deset saveta, pitanja i odgovora, za-

nimljivih Cinjenica i deli¢a informacija o ishrani bez glutena.

Slicice koris¢ene u knjizi

T
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Neki ljudi su vizuelniji od ostalih. Zbog toga su sliCice zakon. U ovoj knjizi
se koristi nekoliko sliCica, a uz svaku je data neka informacija. Evo Sta te
sliCice znace:

Lukavo obeleZeni kao Savet, ovo su... pa, saveti koji ¢e vam pomo¢i da
Zivite bez glutena (i volite to!). Tu se nalaze informacije koje ¢e vam pomo-
¢i da usStedite vreme ili smanjite nerviranje.

Svakome dobro doce prijateljski podsetnik. Sli¢ica Ne zaboravite brz je i
jednostavan nacin da prepoznate neke bitnije Cinjenice na koje ¢ete mozda
poZeleti da obratite paznju.
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eNJE!
2 Tekst obeleZen slicicom Upozorenje pomo¢i ¢e vam da se drzite podalje

&
3 od nevolja.

Ponekad se stvarno upustam u soCne, tehnicke i naucne price. Nekima
od vas Ce se to dopasti, drugima c¢e doci da zaplacu od dosade. Zbog toga
sam ih stavila u odvojen prostor oznacen slic¢icom Tehnicki detalji, pa mo-
Zete da ih preskocite (ako Zelite), a da ne propustite sustinu poglavlja ili

odeljka.

Sta dalje?

Sada vam predlaZzem da se sklupCate u svoju najudobniju fotelju i zaronite

u ovu knjigu. Ukoliko vam je deo od kog po¢nete dosadan (mislim, stvar-

no!), ili vas iz bilo kog razloga ne zaintrigira, preskocite ga i terajte dalje.
Ako ste neraspoloZeni jer prelazite na ishranu bez glutena, nadam se da

¢e vas dotaci moja iskrena strast prema bezglutenskom stilu Zivota i njego-

vim zdravstvenim prednostima i pruziti vam utehu, optimizam i inspiraciju.



