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Моему мужу Александру,  

который всегда рядом, всегда готов поддержать  

и верит в меня больше, чем кто-либо и даже я сама.

Моим детям Матвею и Тимофею,  

которые всегда честны в своих вкусовых пристрастиях, 

и если им «не очень», то они так и скажут, а их похвала 

становится в сто раз ценнее, поскольку она искренна.

Моему преподавателю Александру Юрьевичу,  

который двадцать лет назад увидел во мне нечто 

особенное и видит до сих пор, несмотря  

на все мои возражения.

Его супруге Елене Валентиновне,  

способной одним словом укутать в одеяло  

из нежности, тепла и веры в свои силы.

Всем тем, кто рад мне при встрече и готов  

бесконечно слушать мои речи о хлебе.

И всем тем, кто каждый день пишет мне слова 

благодарности и поддержки, не зная меня лично.

Спасибо!
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ЛИРИЧЕСКОЕ ВСТУПЛЕНИЕ,  
ИЛИ КАК Я СТАЛА 

БЕЗГЛЮТЕНОВЫМ ПЕКАРЕМ

Вот уже пять лет, как я пекла хлеб. На-
стоящий, ароматный, вкусный, полез-
ный, пшеничный и ржаной, на закваске 
и на дрожжевых опарах. Наконец-то 
я занималась своим делом — за это 
время уже успела переехать из кварти-
ры, где перестала помещаться со сво-
ей печкой и разделочными столами, 
в маленькое помещение 7 м2 при про-
дуктовом магазине, а из него в свой 
собственный 20-метровый цех. Я обу-
чалась пекарскому делу у известных 
пекарей-ремесленников, смотрела ви-
деоуроки, ездила в пекарни, купила 
печь, расстойку, даже прошла курс 
«Как открыть свою пекарню». Офор-
мила ИП, сделала сертификацию 
на хлеб и выпечку, у меня появились 
постоянные клиенты. Меня стали уз-
навать — в нашем городе я была одна, 
кто пек настоящий ремесленный хлеб. 
Не скажу, что заказов было много или 
что у меня была большая выручка, 
но я работала — каждое утро с 7:30 
до 13:00 я пекла хлеб в собственном 

цеху, потом отвозила заказы в магазин 
и ехала в школу за детьми, занималась 
домашними делами, вечером кормила 
закваски, ставила опары, а с утра еха-
ла в цех с огромными сумками загото-
вок, чтобы снова печь. Я была при 
деле. При своем маленьком деле. 
И хотя меня одолевали сомнения 
и смущали перспективы моего начи-
нания — я вовсе не бизнесмен, и во-
обще бизнес интересует меня гораз-
до меньше рецептур, — я смогла от-
крыть свой цех и работать в нем 
в свое удовольствие и как минимум 
не в минус. А через десять месяцев 
после въезда в свой собственный цех 
я его закрыла.

— Давайте пока приостановим любой 
контакт с мукой, содержащей глютен. 
Целиакии нет — это хорошо, но чув-
ствительность к глютену присутству-
ет. Нужна строгая безглютеновая дие-
та и никакой работы в цеху с пшенич-
ной и ржаной мукой!
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Конечно, это был не гром среди ясного 

неба. Уже три года я ходила по гастро­

энтерологам в надежде выяснить, по­

чему я не могу есть без последствий 

практически ничего: мой живот разду­

вает как на пятом месяце беременно­

сти от кусочка яблока или печенья. Что 

это за ночные приступы изжоги, плавно 

перетекающие в спазмы пищевода? 

Почему от всего тошнит, а еще раска­

лывается голова и силы покидают в са­

мые неподходящие моменты — напри­

мер тогда, когда у меня в заказе двад­

цать хлебов и огромный контейнер 

теста, который нужно перетаскивать 

из расстойки на стол для обминок, 

а печка нажарила в помещении +40 °С, 

выпекая сладкие булочки и темные 

ржаные кирпичики на радость людям 

и испытывая меня на прочность?

До последнего не хотелось верить, что 

дело в глютене. Когда один из докторов 

спросила: «А может, у тебя целиакия?», 

я ответила: «Откуда? Я же пекарь!» «Ну 

да, точно», — сказала врач и отмела этот 

диагноз сразу, настолько решительна 

и убедительна я была в тот момент. Это 

было примерно за год до описанных 

выше событий. Мне становилось все 

хуже и хуже, лекарства не помогали, 

а просто снимали симптомы, которые 

тут же возвращались по окончании ле­

чения. Я нашла хорошего доктора, ко­

торая на мои слова «Я же пекарь!» ре­

зонно возразила: «Ну и что?»

Сначала я отказалась от любой пшенич­

ной и ржаной выпечки, где был опущен 

длительный процесс ферментации — 

всевозможные печеньки, хлебные па­

лочки, коврижки. Затем от сдобы, даже 

той, которую я вела через холодильник, 

где тесто бродило минимум двадцать 

часов. После я перестала есть даже 

хлеб, даже на закваске, даже тот, кото­

рый бродил и расстаивался в холоде. 

Стало очевидно, что то, что со мной 

происходит, — это не реакция организ­

ма на «быструю» и «тяжелую» выпечку, 

как бывает у многих любителей мага­

зинных булочек и пышных батонов. 

К тому же я отказалась от молочной 

продукции, практически перестала есть 

овощи, фрукты, крупы, жирное мясо 

и рыбу — от всего было плохо. Даже 

от крепкого чая.

Я отказалась от глютена. Перестала 

есть глютенсодержащие продукты, 

но продолжала работать в цеху. Стало 

немного лучше: ушли головные боли 

и ночные приступы. В остальном из­

менений не было. Именно тогда, 

на очередном приеме у своего га­

строэнтеролога, я и услышала слова, 

поставившие крест на моих тартинах 

в лучшем случае на ближайшие не­

сколько лет.

Оставалась неделя до Нового го­

да. Я отменила все заказы, не испек­

ла ни одного рождественского венка  
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и сделала всего лишь несколько штол-
ленов тем, кто заказал их еще осенью. 
Продала оборудование, оставила себе 
только печку, попрощалась с арендато-
ром, написала пост в Instagram и ушла. 
Ушла изучать безглютеновый хлеб.

С тех пор прошло несколько месяцев. 
Сейчас я чувствую себя гораздо лучше, 
но продолжаю соблюдать диету и ле-
чить себя любимую. За это время я узна-
ла особенности безглютеновой выпеч-
ки, научилась печь вкусный безглюте-
новый хлеб и сдобу на закваске и 
дрожжевых опарах, печенье, кексы. Из-
учила разные виды муки и крахмала, 
разработала собственные рецептуры, 
справиться с которыми сможет даже 
новичок в хлебном деле, и решила напи-
сать книгу с простыми и доступными 
рецептами безглютенового хлеба и вы-
печки из простых и максимально дос-
тупных продуктов. Я расскажу вам 

о технологии приготовления теста, 
чтобы вы смогли печь не только по моим 
рецептам, но рискнули и начали созда-
вать свои собственные. Да, воздушные 
бриоши и панеттоне из пшеничной муки, 
безусловно, прекрасны, а ржаные бу-
ханки брутальны и ярки на вкус, но 
и безглютеновые хлеб и сдоба могут об-
ладать чудесной вкусоароматикой, от-
личной текстурой мякиша, быть само-
достаточными и ни в чем не уступать 
изделиям из привычных нам сортов 
муки. Причем настолько, что вам понра-
вится их есть, даже если у вас нет запре-
та на глютен.

Одним словом, долой бледную корку, 
сухой крошащийся мякиш, липкую 
хлебную серединку и привкус каши 
в любом изделии! Привет, классный 
безглютеновый хлеб и булочки!



ГЛАВА ПЕРВАЯ, ИЗ КОТОРОЙ 

ВЫ УЗНАЕТЕ, ЧТО ТАКОЕ ГЛЮТЕН, КОМУ 

ЕГО НЕЛЬЗЯ, А КОМУ ВСЕ-ТАКИ МОЖНО, 

И ЧЕМ ХОРОШИЙ БЕЗГЛЮТЕНОВЫЙ ХЛЕБ 

ОТЛИЧАЕТСЯ ОТ НЕ ОЧЕНЬ ХОРОШЕГО

ГЛЮТЕН И БОЛЕЗНИ

Итак, глютен — это белок, находящий-
ся в эндосперме семени злаковых 
растений: пшеницы, ячменя, ржи. 
На самом деле это два белка: глюте-
нин и глиадин, придающие пшенично-
му тесту ту самую растяжимость 
и эластичность, которых нет в изде-
лиях из другой муки. Глютен в чистом 
виде абсолютно безвреден для боль-
шинства людей. Исключения состав-
ляют те, кто страдает непереносимо-
стью этого белка. Безопасное содер-
жание глютена в продуктах для них 
составляет не более 20 мг/кг. Чтобы 
вы понимали масштабы, в среднем 
ломтике пшеничного хлеба содер-
жится от 4 до 6 граммов глютена, 
а суммарное количество белка в еже-
дневном рационе человека, не при-
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держивающегося безглютеновой ди-
еты, колеблется в пределах от 10 
до 40 граммов.

Но кому же конкретно нельзя глютен? 
Людям с диагнозом «целиакия». Это ауто-
иммунное заболевание, при котором по-
требление глютена даже в незначитель-
ных количествах вызывает хроническое 
воспаление и атрофию кишечных ворси-
нок. Таким людям следует соблюдать 
строгую безглютеновую диету в течение 
всей жизни.

У людей с аллергией на пшеницу и глю-
тен иммунная система реагирует на по-
явление белка в организме реакциями 
кожи и верхних дыхательных путей. Ле-
чение также предполагает строгое со-
блюдение диеты, исключающей любые 
глютенсодержащие продукты.

Также глютен нельзя людям с чувстви-
тельностью к глютену или непереноси-
мостью этого белка разной степени тя-
жести. Чувствительность к глютену и 
пшенице может привести к появлению 
таких симптомов, как головная боль, тош-
нота, расстройство желудка, метеоризм, 
усталость, боль в мышцах. Эти симптомы 
могут снова исчезнуть в том случае, если 
больной начнет придерживаться безглю-
теновой диеты в течение определенного 
времени. Некоторым людям достаточно 
просто снизить количество потребляе-
мого глютена или перейти только на фер-

ментированную выпечку, чтобы симпто-
мы непереносимости исчезли.

Подобные симптомы можно встретить 
и у людей без непереносимости глюте-
на, которые едят хлеб и сдобу из мага-
зина. В этом случае кишечник может 
неприятно отреагировать на «быстрый» 
способ выпечки, когда главный процесс 
приготовления хлеба — ферментация — 
сокращается до минимума. В данном 
случае возникающие аллергия и дис-
комфорт при употреблении магазинно-
го хлеба на 99,9% будут реакцией на не-
правильно выброженное тесто.

Дело в том, что длительная фермента-
ция (в течение 12—48 часов) способ-
ствует разрушению сложных белковых 
связей глютена: в процессе брожения 
бактерии расщепляют его на более 
мелкие фрагменты, частично выполняя 
работу пищеварительного тракта. А за 
30—60 минут — именно столько обычно 
занимает процесс брожения при уско-
ренном способе ведения теста — пос-
леднее успеет только увеличиться 
в объеме от большого количества до-
бавленных в него дрожжей, минуя все 
полезные химические процессы.

ХЛЕБ ХОРОШИЙ И НЕ ОЧЕНЬ

Как я уже писала выше, к глютенсодер-
жащим злакам относятся пшеница, 
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рожь, ячмень и овес. Изначально по-
следний не содержит в своем составе 
глютена, но белок попадает в него при 
обработке зерна, поэтому если вы лю-
бите овсянку, но вам нельзя глютен, 
ищите пачки с пометкой «без глютена».

Основное сырье для безглютенового 
хлеба — это различные виды крахмалов 
и нетрадиционные виды муки: рисовая, 
кукурузная, гречневая, мука из киноа,  
из зеленой гречки, картофельный, куку-
рузный крахмал, крахмал из тапиоки 
и т. д. Изготовить действительно безглю-
теновый хлеб на производстве — задача 
сложная и финансово затратная. Во-пер-
вых, чтобы иметь право называть свою 
продукцию безглютеновой, производи-
тель должен обеспечить для нее отдель-
ные производственные площади и жест-
кий контроль уборки и мойки оборудо-
вания, сотрудники обязаны строго 
соблюдать правила работы на безглюте-
новом предприятии и не иметь контакта 
с продуктами, содержащими глютен, что-
бы избежать случайного обсеменения 
изготавливаемой продукции частицами 
глютена. Всё это в сумме дает достаточ-
но большую стоимость безглютеновых 
хлебобулочных изделий, обычно не от-
личающихся хорошим вкусом и долгой 
сохранностью.

Невыраженная вкусоароматика, сухой 
мякиш и подверженность микробной 
порче связаны с ускоренной техноло-

гией производства хлеба. Решить эти 
проблемы можно при помощи безглю-
теновых заквасок и длительной техно-
логии брожения теста. К сожалению, 
крупные хлебобулочные предприятия 
не могут себе позволить выбраживать 
тесто по 24—48 часов, поэтому исполь-
зуют в составе своих безглютеновых 
изделий различные регуляторы кис-
лотности, стабилизаторы, эмульгаторы 
и консерванты, способствующие со-
хранению внешнего вида изделия 
и предотвращающие порчу, но не до-
бавляющие хлебу ни вкуса, ни аромата.

Безглютеновый хлеб, продающийся 
в небольших пекарнях, назвать таковым 
можно только условно, поскольку он 
печется в том же помещении, в той же 
печи теми же пекарями, что и другие 
глютеносодержащие изделия. Такой 
«хлеб без глютена» не подходит для лю-
дей, страдающих от перечисленных 
в начале главы заболеваний, но пре-
красно продается под марками ЗОЖ 
и ПП. Тут я вас тоже спешу разочаро-
вать, потому что ЗОЖ, ПП и безглюте-
новый хлеб — это вовсе не синонимы. 
Составы безглютеновых изделий дале-
ки от «чистых этикеток». А многие виды 
безглютеновой муки считаются мало-
ценными пищевыми ингредиентами, 
уступая по химическому составу тра-
диционной муке, поэтому в безглюте-
новый хлеб нередко добавляют семеч-
ки, орехи, фруктовые и овощные пюре 

1 2



Г
Л

А
В

А
 

П
Е

Р
В

А
Я

и другие добавки, призванные повы-
сить его пищевую ценность.

Хороший безглютеновый хлеб — заква-
сочный и дрожжевой, — изготавливае-
мый путем длительной ферментации 
теста, имеет пониженный гликемиче-
ский индекс, включает полезные вита-
мины и кислоты, дольше хранится и луч-

ше съедается благодаря некрошащему-
ся мякишу и яркой вкусоароматике. 
Именно такой хлеб я хочу научить вас 
печь. Но прежде чем мы приступим к ре-
цептурам и выпечке, уделим время тео-
рии, которая применима ко всему хлебу 
в целом, а не только к безглютеновому.



ГЛАВА ВТОРАЯ, ИЗ КОТОРОЙ ВЫ УЗНАЕТЕ, 

ЧТО ХЛЕБ — ЭТО ПРОДУКТ БРОЖЕНИЯ, 

А НЕ ВЫПЕЧКИ, ЧЕМ ХОРОШИ 

ДРОЖЖИ И ЗАКВАСКА И КАКОЙ ХЛЕБ 

ПРЕДПОЧЕСТЬ

ФЕРМЕНТАЦИЯ

Ферментация — это процесс брожения, 
в результате которого микроорганизмы 
или их ферменты расщепляют органи-
ческие вещества без участия кислоро-
да. Благодаря этому продукты обога-
щаются витаминами групп B, K, C, жир-
ными кислотами Омега-3 и разными 
пробиотиками. Безглютеновый хлеб 
так же, как и пшеничный, и ржаной, яв-
ляется продуктом брожения, а не вы-
печки. Именно от того, насколько пра-
вильно будет выброжено тесто, зависят 
вкус, польза, удобоваримость и дли-
тельность хранения готового изделия.

Во время брожения в тесте образуются 
органические кислоты, которые уча-
ствуют в формировании вкуса и арома-
та будущего хлеба, повышают уровень 
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