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Kupsetame gluteeni

Gluteenitalumatuse puhul
poordub senine arusaam
kiipsetamisest pea peale.

Nisujahu heade kiipsetamisoma-
duste tottu on see teravili konku-
rentsitult iga tavakokaraamatu ret-
septi sees. Isegi kui kiipsetis ise on
ristitud kaerakiipsiseks voi tatraplii-
niks, voib koostisosade seast tavali-
selt leida ka nisujahu.

Kahjuks ei sobi gluteenitaluma-
tuse puhul s66miseks enam ka ruk-
kileib ja odrakarask. Nisu (k.a spel-
ta), rukist ja otra peetakse neile koi-
ge toksilisemaks, kuigi prolamiinide
perekonna valke leidub koikides te-
raviljades, sh riisis (5% orzeniini).

Kaera puhul on probleemiks
saastumine nisuga, s.t tundliku ini-
mese puhul peab kaer olema kont-
rollitud, et vélistada kokkupuude
nisugluteeniga.

Kes on tundlikud kéikidele tera-
vilja valkudele, sellele jaavad s66-
miseks-kiipsetamiseks veel mittete-
raviljad nagu tatar, tSiili hanemalts
(kinoa), rebashein, abessiinia lem-
behein (teff), maniokk, pahkli- ja
kookosjahu.

Gluteeni véltida osutub paha-
tihti vaga raskeks, ise-
gi garanteeritult P
gluteeniva-

bades toodetes on gluteeni lubatud
kuni 20 mg 100 g kohta. Onneks on
nii raskeid juhte vdhe ning enami-
ku inimeste suhe gluteeni voi sama
perekonna teiste valkudega leebem.

Moistlik on kiipsetada ise

Toidutalumatuse testist (hilinenud
immuunreaktsioon) ilmneb koige
sagedamini siiski nisu, sest seda on
mentiiides teraviljadest ilmselgelt
koige enam (saia- ja leivatooted,
magusad kiipsetised, pasta, kiipsi-
sed, isegi kohupiimaroad ja purgisu-
pid, kastmed jne). Talumatuse kuju-
nemine {ihe toiduainega liialdades
aga suhteliselt ootuspérane.

Gluteenitalumatuse puhul on
turvalisem ise kiipsetada, kui et eti-
kette uurida. Tavaliselt on inimene
ise teadlik, mida ta tapselt kanna-
tab ning eelkdige tuleb seda jargida.
Enamikule on turvalised ja tuttava-
mad variandid kiipsetamiseks riisi-
jahu, tatrajahu, kaerajahu (kontrol-
litud puhas kaer).

Nende kolme jahu kas eraldi ka-
sutamisel v6i omavahel kombinee-
rimisel saab valmistada pea koi-
ki kiipsetisi, mida ka nisujahust te-

hakse: muretainas, keeks, pannkoo-
gid, biskviit (rullbiskviit voi tordipo-
hi), kiipsised, pitsapohi.

Maisi- ja hirsijahu kiipsetamis-
omadused on kehvapoolsed, neid li-
satakse vahel viheses koguses teis-
tele jahudele. Riisijahust pannkoo-
gid ja muffinid voi tatrajahust plii-
nid ja kiipsised saavad maitsvad
ilma abiaineid kasutamata, kuid
osade kiipsetiste puhul on vaja pa-
rema tekstuuri saavutamiseks kasu-
tada abiaineid.

Nendeks voivad olla tapioki- voi
maisitarklis, ksantaankummi, Psyl-
lium Husk, samuti kiipsetuspulbrit
veidi enam kui tavakiipsetistes, et
gluteenivaba kiipsetise tekstuur tu-
leks suupérasem.

Algaja saab abi valmisjahust

Kogemus néitab, et gluteenivaba
jahu ei kiitu alati ootusparaselt isegi
korduvalt 14bi katsetatud retseptides,
seetOttu on pea alati vajalik véike ret-
septimuudatus, kui kasutusse votta
néiteks teise tootja jahu. See tdhen-
dab jahu rohkem v6i vihem dosee-
rimist, vedeliku, rasvaine, muna voi
abiainete koguste muutmist.
Gluteenivabadele kiipsetistele
heidetakse sageli ette mure-
nemist (ei ole histi 16iga-
tav), kuivust ja kehva
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tekstuuri (ei ole ohulised). Riisija-
hust muretainas (aluseks votta tra-
ditsiooniline retsept) tuleb maits-
vam, kui votta 2/ riisijahu ja 1/3
kaerakliisid, ilma kaerakliideta on
riisijahust tainas kova ja kuiv. Lisaks
peaks riisijahu olema kindlasti val-
mistatud tdisterast, sest lumivalge
riisijahu kiipsetamisomadused (ja
ka toitevaartus) on kehvemad.

Poodides on miiiigil ka valmis
gluteenivabu segusid, millest kiipse-
tamine on algajal kindlasti lihtsam,
kui ise jahusid ja abiaineid kombi-
neerides. Osade suurpoodide ter-
visetoodete riiulitest ning kiilmlet-
tidest voib leida ka {isna hea valiku
gluteenivabu lei-
basid ja monevor-
ra magusatki suu-
poolist.
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vabu muffineid
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Pohla-banaanimuffinid valge Sokolaadiga (gluteenivabad)

¥ 2 banaani

2 muna

M 100 g kookosrasva

M 200 g taistera-riisijahu*

1/ kl pohli

50 g (100 g) toor-roosuhkrut

W 2 tl tapiokitarklist**

M 3/2 t| (mineraaliderikast) soola
M 1 kuhjaga tl klipsetuspulbrit

M 100 g valget kiipsetusSokolaadi

* Jahu kogus vaib varieeruda, sest see soltub
nii banaanide kui munade suurusest, aga ka
konkreetse jahu omadustest. Jahu tuleks do-
seerida nii palju, et tainas jédks traditsiooni-
lise muffinitaina konsistentsiga — paksem kui
pannkoogitainas, aga voimalik vormi valada.

** Tapiokitdrklis annab gluteenivaba jahu-
ga kiipsetades kiipsetisele parema tekstuuri
(vetruvam ja ei murene nii kergelt), aga see
retsept toimib hdsti ka ilma tapiokitdrkliseta.
Tapiokitdrklist saab looduspoodidest.

Banaanid suruda kahvliga piireetao-
liseks massiks. Vahustada munad
suhkruga ja sulatada kookosrasv. Kui
muffinid on plaanis teha ilma Soko-
laadita, tuleks kasutada suuremat
suhkrukogust, aga kui glasuuriga, siis
vdiksemat. Uldine suhkrukogus on ba-
naani magustamiseks kasutades ikka-
gi hulga vaiksem. Banaanipiiree, koo-
kosrasv ja munavaht segada kokku.

Omavahel segada ka koik kuivai-
ned eraldi kausis ning valada muu
massi hulka. Kdige 16puks valada tai-
nasse kiilmutatud pohlad.

Kiipsetamiseks kasutada muf-
finivorme. Soovitatav on esimesed
20 minutit kiipsetada 210 kraadi juu-
res ja viimased viis—seitse minutit 200
kraadi juures.

Muffineil lasta jahtuda. Sulatada
valge Sokolaad ning teelusikaga pan-
na muffinitele miitsid pahe. Kaunista-
da pohlade ja tuhksuhkruga.




