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Ti-ar placea sa te bucuri de deserturi sanatoase si fara gluten, al
caror gust abia se deosebeste de cel al preparatelor din faina
de grau? Ti-ar placea sa urmezi o alimentatie ,normala”, dar
mai sanatoasa - bogata in fibre, vitamine si carbohidrati cu
absorbtie lenta?

Daca raspunsul tau la aceste intrebari este ,DA", atunci sorgul
este alegerea perfecta pentru tine!

Sorgul este o cereala in mod natural fara gluten. Are un
continut nutritiv exceptional de ridicat: este o sursa bogata de
proteine, amidon cu absorbtie lenta, fibre, vitamine si minerale.
Sorgul este cunoscut de peste 100 de ani de fermierii maghiari,
insa a fost dat uitarii o perioada indelungata, fiind folosit mai
ales ca hrana pentru animale in ultimii ani.

Totusi, datorita valorii sale nutritive ridicate, este excelent si
pentru consumul uman - mult mai sanatos decat graul.
Conform Asociatiei Dieteticienilor din Ungaria, sorgul este o
alternativa perfecta la grau intr-o alimentatie echilibrata fara
gluten.

Poate fi consumat de persoanele care urmeaza o dieta fara
gluten, de cei care sufera de boala celiaca, de sportivi sau de
oricine are probleme digestive si urmeaza recomandarea
medicului de a evita glutenul.
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Pastele, painea, clatitele si deserturile pe baza de sorg au
gustul si textura asemanatoare preparatelor traditionale din
faina de grau — insa sunt mult mai sanatoase.

Pentru ce poti folosi faina de sorg? De exemplu:
e pentru paine,
e pentru prajituri si produse de patiserie,
e pentruingrosarea sosurilor,
e pentru galuste,
e pentru clatite,
e pentru pizza etc.

Faina din sorg este o alternativa sanatoasa la faina de grau,
avand un gust si o textura aproape identice, dar fiind
prietenoasa cu dieta fara gluten.

Amestecul de fainuri Magic Mills poate fi folosit in bucatarie
exact ca faina de grau traditionala. Prin acest caiet de retete
dorim sa-ti usuram munca: nu mai trebuie sa experimentezi
pentru a adapta retetele clasice de produse de panificatie si
patiserie la faina de sorg — iti prezentam direct retete testate si
reusite.

Pe |anga prajiturile pe baza de faina de sorg, iti aratam si
deserturi in care ingredientul principal este grisul de sorg
(asemanator grisului de grau) sau perlele de sorg.

La inceputul fiecarei retete, indicam si ce alte tipuri de diete (in

afara de cea fara gluten) sunt compatibile cu desertul
respectiv.
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70 g faina de sorg

¢ 120 g unt

e 150 g ciocolata neagra fara gluten

e 100 g zahar sau indulcitor echivalent
e 20 g cacao neindulcita

e 20ua

1.Se topeste untul si se amesteca cu zaharul si ciocolata.

2. Apoi se ia de pe foc si se tapeteaza o tava de aproximativ 20x20 cm cu hartie
de copt.

3. In compozitia usor racita se adauga oudle, fiina si cacaua, amestecand pana
se obtine o textura omogena, fara cocoloase.

4. Se coace in cuptorul preincalzit, timp de 20 de minute, la 180°C, si se
serveste cu inghetata.
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100 g gris de sorg

e 100 g zahar sau indulcitor echivalent

e 500 g lapte sau lapte vegetal

e 30uad (marimeal)

e 5gesentadevanilie

e 19 coaja rasa de portocala si lamaie

e 10 g unt sau alternativa vegetala
pentru ungerea tavii

e 300 g dulceata

1.Se separa ouale.

2. Grisul se fierbe pana devine gros, la foc mic, amestecand continuu,
impreuna cu toate ingredientele, cu exceptia oualor.

3. Galbenusurile se incorporeaza in grisul fierbinte, apoi se bate albusul spuma
si se adauga usor in compozitia inca fierbinte.

4. Se toarna intr-un vas uns cu unt si se coace la 120°C (caldura sus-jos) timp de
50 de minute.

5. Dupa ce se raceste la temperatura camerei, se taie felii si se serveste cu
dulceata sau sos de fructe.

Sfatul bucatarului: Este important sa se coaca la temperatura scazuta; altfel,
compozitia se va ridica prea mult in cuptor si se va lasa dupa racire.
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50 g unt /ulei/ grasime
1g coaja de lamaie

2 g coaja de portocala
50 g stafide

300 g faina fina de sorg

120 g zahar, eritrit sau alt indulcitor
echivalent

10 g zahar vanilat sau zahar vanilinat
fara zahar

3 oua (marimea L, aprox. 180-200 g)
200 ml lapte

19 sare

1.Se separa oudle. Albusurile se pastreaza la frigider.

2. Galbenusurile se bat cu 120 g de zahar (sau eritrit), zaharul vanilat si laptele.
Cu o spatula se incorporeaza faina de sorg, stafidele, sarea si coaja rasa de
lamaie si portocala.

3. Albusurile se bat spuma tare si se incorporeaza usor in aluat, fara a sparge
spuma.

4. Intr-o tigaie mare, antiaderenta (de cel putin 28 cm diametru), se topeste
untul si se toarna aluatul. Se gateste amestecand continuu cu o lingura de
lemn, scuturand tigaia din cand in cand, pana cand capata o textura
sfaramicioasa.

5. Se serveste cu sirop de artar, sirop de zmeurd, dulceata, sos de vanilie,
ciocolata, caramel sau mere caramelizate.

magicmills.ro 10



magicmills.ro

11



Pentru blat: Pentru crema:
e 160 g amestec de fainuri Magic Mills  « 500 ml lapte
UniMix 5 linguri zahar
e 8 o0ua (marimea M) 1 plic budinca de ciocolata (praf)
e 20 gcacao 150 g ciocolata neagra sau cu
e 180 g zahar lapte
e 1plic (12 g) praf de copt 350 g unt

1.Se amesteca praful de budinca cu 5 linguri de zahar si 5 linguri de lapte rece
pana se obtine o compozitie fara cocoloase. Restul de lapte se aduce la
punctul de fierbere, se adauga amestecul de budinca si se fierbe pana se
obtine o crema groasa. Se ia de pe foc si se adauga ciocolata rupta in bucati,
amestecand pana se topeste complet. Se lasd la r&cit in frigider. In timp ce
crema se raceste, se pregateste blatul.

2.Pentru blat, se foloseste o forma de tort cu diametrul de 23 cm. Daca forma
este mai mica, tortul va fi mai inalt; daca este mai mare, tortul va fi mai lat si
mai scund. Forma se tapeteaza cu hartie de copt sau se unge cu margarina
pentru a preveni lipirea.

3.0udle se separa. Galbenusurile se bat cu o parte din zahar. intr-un bol
separat, se amesteca faina cu praful de copt si cacaua. Albusurile se bat
spuma tare cu restul de zahar — sunt gata atunci cand spuma nu cade din
vas daca il intoarcem invers.

4.La galbenusuri se adauga treptat amestecul de faina si spuma de albus,
amestecand usor pentru a nu se pierde aerul din compozitie. Aluatul se
toarna in forma de tort.

5.Intre timp, cuptorul se preincalzeste la 180°C. Blatul se coace timp de 25 de
minute. Deoarece fiecare cuptor coace diferit, este recomandat sa fie
verificat din cand Tn cand. Se poate testa cu o scobitoare — daca iese curatg,
blatul este gata.

6.Dupa coacere, blatul se lasa la racit. Este indicat sa se Indeparteze peretii
formei pentru a evita acumularea de umiditate. Dupa racire, blatul se taie in
trei straturi egale.

7.1ntre timp, crema de budinca si ciocolata s-a racit complet. Untul, |asat la
temperatura camerei cu o ora inainte, se bate spuma. Dupa cateva minute
de mixare, se adauga crema de budinca In mai multe etape, amestecand
pana se obtine o crema neteda si uniforma.

8.Cu aceasta crema se ung straturile blatului. Este important sa se pastreze
suficienta crema pentru a acoperi tortul la final. Dupa asamblare, tortul se da
la frigider pentru o org, apoi se acopera complet cu crema. Se decoreaza cu
crema, fulgi de ciocolata sau ornamente dupa preferinta.
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Pentru blat: Pentru crema:
e 180 g amestec de fainuri Magic Mills e 300 g capsuni

UniMix e 100 g zahar
e 8oua (marimea M) e 250 g mascarpone
e 180 g zahar * 400 mlfrisca lichida
e 1plic (12 g) praf de copt e 2 plicuriintaritor pentru frisca

1.Se prepara mai intai crema. Capsunile se curata, se zdrobesc cu o furculita si
se lasa la scurs pentru a elimina excesul de suc — ideal printr-o sita cu ochiuri
mici. Frisca lichida se bate spuma tare cu zaharul pudra si intaritorul pentru
frisca. La final, se adauga treptat mascarponele, continuand mixarea pana se
obtine o crema aerata. In cele din urma se incorporeaza piureul de capsuni.
Crema se lasa la frigider timp de o ora — este mai usor de lucrat cu ea rece.

2.Pentru blat, se foloseste o forma de tort cu diametrul de 23 cm. Daca forma
este mai mica, tortul va fi mai inalt; daca este mai mare, va fi mai lat si mai
scund. Forma se tapeteaza cu hartie de copt sau se unge cu margarina
pentru a preveni lipirea.

3.0uadle se separa. Galbenusurile se bat cu o parte din zahar, iar faina se
amesteca cu praful de copt. Albusurile se bat spuma tare cu restul de zahar
— sunt gata cand spuma ramane stabila chiar daca bolul este intors invers.

4.La galbenusuri se adauga treptat amestecul de faina si spuma de albus,
amestecand usor pentru a pastra textura aerata. Compozitia se toarna in
forma de tort.

5.Intre timp, cuptorul se preincalzeste la 180°C. Blatul se coace timp de 25 de
minute. Deoarece fiecare cuptor coace diferit, este recomandat sa fie
supravegheat si testat cu o scobitoare: daca aceasta iese curata, blatul este
copt.

6.Dupa coacere, blatul se lasa la racit. Este indicat sa se indeparteze peretii
formei pentru a evita acumularea de umiditate. Cand s-a racit complet,
blatul se taie in trei straturi egale.

7.Cu crema de capsuni si mascarpone se umplu straturile tortului, pastrand
suficienta crema pentru acoperirea finala. Dupa asamblare, tortul se lasa la
frigider pentru o ora, apoi se imbraca in crema. Se poate decora cu cremg,
capsuni proaspete sau frisca.
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50 g unt/ulei/ grasime
1g coaja de lamaie

2 g coaja de portocala
50 g stafide

300 g faina fina de sorg

120 g zahar, eritrit sau alt indulcitor
echivalent

10 g zahar vanilat sau zahar vanilinat
fara zahar

3 oua (marimea L, aprox. 180-200 g)
200 ml lapte

19 sare

1.Se separa ouale. Albusurile se pastreaza la frigider.

2. Galbenusurile se bat cu 120 g de zahar (sau eritrit), zaharul vanilat si laptele.
Cu o spatula se incorporeaza faina de sorg, stafidele, sarea si coaja rasa de
lamaie si portocala.

3. Albusurile se bat spuma tare si se adauga usor in aluat, amestecand cu grija
pentru a nu sparge spuma.

4. Aluatul se toarna in aparatul de gofre, bine uns cu unt, si se coace pana
devine auriu si crocant.

5. Se poate servi pudrat cu zahar, stropit cu sirop de artar, sau alaturi de fructe,
frisca ori putina ciocolata topita.
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300 g amestec de fainuri Magic Mills UniMix
e 5S5o0ua

e 200 g zahar sau eritrit

e 160 gunt

e coOajarasadelallamaie

e 1plic praf de copt

e 200 ml lapte

o 1lingurita extract de vanilie

e 3linguri cacao neindulcita

1.Se preincalzeste cuptorul la 160°C.

2. Se separa ouale, iar albusurile se bat spuma tare.

3. Galbenusurile se bat cu zaharul pana devin cremoase, apoi se adauga untul,
laptele si extractul de vanilie. Cand amestecul devine omogen, se adauga
faina cernuta impreuna cu praful de copt si coaja rasa de lamaie. La final, se
incorporeaza usor spuma de albus, avand grija sa nu se piarda aerul din
compozitie.

4.Forma de kuglof se unge cu unt si se tapeteaza cu faina. Jumatate din
compozitie se toarna in forma, iar in cealalta jumatate se adauga cacaoa
neindulcita si se amesteca. Compozitia cu cacao se toarna peste cea simpla.
Cu ajutorul unei linguri, se pot trasa usor linii pentru a obtine un efect
marmorat.

5.Se coace in cuptorul preincalzit timp de aproximativ 50 de minute. Se verifica
daca este copt in mijloc cu o scobitoare — daca iese curata, kugloful este
gata.
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Cu cocos:

240 g faina fina de sorg
Magic Mills

2 lingurite praf de copt

un praf de sare

90 g fulgi de cocos

coaja rasa de la1lamaie
1lingurita zeama de lamaie
150 g zahar

60 g margarina

2 oua

Cu cocos:

Cu castane:

240 g faina fina de sorg
Magic Mills

3 lingurite praf de copt
un praf de sare

coaja rasa de la1lamaie
1lingurita zeama de l[amaie
150 g zahar

60 g margarina

2 oua

250 g pasta de castane

1.Intr-un bol mai mare se amesteca ingredientele uscate: faina de sorg, praful
de copt, sarea, fulgii de cocos si coaja rasa de [amaie.

2.Intr-un alt bol, margarina la temperatura camerei se mixeaza cu zaharul, apoi

se adauga zeama de lamaie si ouale, amestecand bine pana se obtine o
compozitie omogena.

3.Cele doua amestecuri — cel uscat si cel umed — se combing, framantand un

aluat neted, usor lipicios.

4.Aluatul se acopera si se lasa la frigider cel putin o ora, pentru a deveni usor

de modelat.

5.Dupa racire, se formeaza bilute de marimea unei nuci, care se rostogolesc

bine prin zahar pudra vanilat.

6.Se asaza intr-o tava tapetata cu hartie de copt, la distanta unele de altele, si

minute.

se coc in cuptorul preincalzit la 180°C (cu ventilatie) timp de aproximativ 12

7.Bomboanele sunt gata cand partea superioara se crapa usor, dar interiorul

ramane moale.

Varianta cu castane:
Reteta de mai sus se poate imbogati cu 250 g pasta de castane siinca 1 lingurita
de praf de copt. Pasta de castane se adauga impreuna cu ingredientele umede,
iar restul pasilor din modul de preparare ramane neschimbat.
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Cartofi — 7 bucati de marime medie Pentru umplutura:

(aprox. 1,2 kg cruzi) e Prune —aproximativ 15 bucati
e Gris de sorg Magic Mills - 3 linguri mici sau medii
e Sare-2lingurite mici e 100 g amestec de zahar
e Oua-3bucati pudra si scortisoara
e Amestec de fainuri din sorg UniMix —
350 g

Pesmet fara gluten -150 g

1.Cartofii se fierb in coaja pana se inmoaie. Se curata apoi si se paseaza cu o
presa de cartofi, dupa care se lasa sa se raceasca bine.

2. Cand s-au racit, se adauga toate celelalte ingrediente si se framanta un aluat
moale, care se lasa sa se odihneasca 5 minute, apoi se mai framanta usor o
data.

3. Blatul de lucru se presara cu putina faina. Aluatul se intinde intr-o foaie de
0,5-1 cm grosime si se taie in patrate de aproximativ 10x10 cm. Resturile se
pot aduna si intinde din nou, pentru a nu risipi aluatul.

4.Pe fiecare patrat se pune putin amestec de zahar pudra cu scortisoara si
jumatate de pruna (spalata si fara sambure). Se aduna colturile patratului
spre centru si se sigileaza usor, astfel incat pruna sa fie complet acoperita de
aluat — altfel, in timpul fierberii, se poate desface. Se formeaza bilute netede,
cu miscari delicate.

5.Intre timp, se pun la fiert aproximativ 4 litri de ap& cu putina sare. Cand apa
clocoteste, se adauga galustele. Dupa ce apa incepe din nou sa fiarba, iar
galustele se ridica la suprafata, acestea sunt fierte. In timpul fierberii, nu se
amesteca apa, pentru a nu se sfarama galustele.

6. Cand sunt gata, se scot usor cu o strecuratoare si se lasa la scurs.

7.Intr-o cratita separatd, se incinge putin ulei si se prajeste pesmetul fard
gluten la foc mic, pana devine auriu.

8. Galustele scurse se tavalesc una cate una in pesmetul prdjit, prin miscari
usoare, fara a le zdruncina. Se asaza apoi pe un platou si se servesc calde.
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800 g cartofi

e 2 linguri pline de tarate de psyllium

e 100 ml apa

e 5gsare

e 150 g amestec de fainuri din sorg UniMix

Pentru umplutura:
e 10 prune, taiate in jumatati sau sferturi
e 100 g amestec de zahar pudra si scortisoara
e 150 g pesmet fara gluten

1.Cartofii se coc In coaja, In cuptor, pana devin moi. Dupa coacere, se lasa putin
la racit, apoi se scoate miezul cu o lingura si se paseaza cu zdrobitorul de
cartofi. Se lasa sa se raceasca complet.

2.Intre timp, se pregateste inlocuitorul de ou: se amesteca 100 ml apd cu 2
linguri pline de tarate de psyllium si se lasa 10 minute sa se gelifieze. Se va
obtine o compozitie de tip gel.

3.Cand cartofii s-au racit, se adauga toate celelalte ingrediente si se framanta
un aluat moale, care se lasa la odihnit 5 minute. Dupa aceea se framanta din
nou putin. Plansa de lucru se presara usor cu faina. Aluatul se intinde intr-o
foaie de 0,5-1 cm grosime, apoi se taie in patrate de aproximativ 10x10 cm.
Resturile se pot aduna si intinde din nou, fara pierderi.

4.Pe fiecare patrat se presara putin zahar pudra cu scortisoara, apoi se pune o
jumatate de pruna (fara sambure). Se prind usor colturile patratului si se
sigileaza aluatul astfel incat sa acopere complet fructul - altfel, in timpul
fierberii, pruna ar putea iesi afara. Se modeleaza bile delicate, avand grija ca
fructul sa nu iasa la suprafata.

5.Intre timp, se fierb aproximativ 4 litri de apa usor saratd. Cand apa clocoteste,
se adauga galustele. Cand acestea se ridica la suprafata, inseamna ca sunt
fierte. Apa nu se amesteca in timpul fierberii, pentru a evita ruperea
galustelor.

6.Dupa fierbere, se scurge apa fierbinte si galustele se lasa la scurs intr-o
strecuratoare.

7.Intre timp, intr-o cratitd se incalzeste putin ulei. Tn acesta se prajeste
pesmetul fara gluten, la foc mic, pana devine auriu.

8.Galustele scurse se tavalesc, una cate una, in pesmetul rumenit — nu se
agita, ci se rostogolesc usor prin miscarea vasului. Se asaza pe un platou si se
servesc calde.
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e 150 g gris de sorg Magic Mills

e 500 ml lapte

e indulcitor dupa gust

e 150 g branza de vaci

e Nuci sau alune macinate

e 100 g amestec de fructe de padure

1.Se fierbe laptele, se adauga indulcitorul si grisul. Se amesteca continuu pana
se obtine o compozitie groasa, apoi se adauga branza de vaci si se amesteca

bine. Se formeaza bile din compozitie si se rostogolesc in nuca macinata.

2.Din fructele de padure se prepara un sos, care se toarna peste galuste inainte

de servire.

Sfat: Daca nu preferi sosul de fructe, poti servi galustele cu smantana subtiata.
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