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Uvodni slovo

Bezlepkové dieta — dvé slova, pfi jejichz vyfceni se vdm mozna podlomi kolena
a zamlzi pred ocima. Celiakie a celkova intolerance lepku je v dnesni dobé hodné
rozsifena a mnoha odborniky oznacovéna za dalsi civilizacni chorobu, ktera posti-
huje stale vétsi pocet lidi. Nejsem odbornik na vyZivu, takze se vds nebudu snaZit
presvédcit o vlivu psenice a dalsich obilnin na lidsky organizmus. Kazdy, kdo musi
drzet tuto dietu, vi sdm nejlépe, jak se citi, co mu bylo odepfeno a co naopak
ziskal.

Jsem jen obyCejnd mama, kterd rada pekla svoji rodiné rtzné dobroty. Po
diagnostikovani celiakie u dcery jsem ndhle vidéla vSsechno dosavadni vareni
a peceni pesimisticky, dokud jsem poprvé nevytahla z trouby pekac plny bezlepko-
vych buchet, a zjistila, Ze to pljde. Dokonce viem chutnaly tyto buchty mnohem
vice nez klasické ,lepkové”. Nasledovaly hodiny a dny pokusli a omyll s rlznymi
druhy mouky, pomérQ surovin a novych kombinaci. Vysledkem je tato sbirka
sladkych receptl, kterd vam muze pomoci jako odrazovy mistek v zacatcich toho
vaseho ,bezlepkového” peceni.

Nemusite se bat, zvlddnete vSechno. Od nejjednodussich buchet pro nedélni
odpoledne, pres fezy servirované pfi rodinné oslavé az po naro¢néjsi dorty. Samo-
zfejmé nechybi ani recepty na vanocni cukrovi nebo na susenky, kdyz vas pouze
honi mlsna. A nebojte se experimentovat a pouZivat rizné druhy mouky, kazda
ma jedine¢nou chut — pohankova, kokosova, kukufi¢na ..., vybér je skuteéné roz-
manity, diky némuz bude mit vase ,,sladké peceni” pokazdé jiny rozmér.

Preji hodné prijemnych chvilek nejen u ochutnavani kone¢ného vysledku, ale
predevsim u jeho pedeni. Vidyt vykouzlit néco nového, krasného, a predevsim
sladce chutného, je cilem kazdé spravné pekarky Ci cukrarky.

Ivana Smatova









Buchta Raffaelo

. Postup:
Budeme potiebovat:

o \2 . L "
92 el el Vsechny suroviny smichame a vlijeme na

plech vyloZeny papirem na peceni.

3 vejce

1 hrnek mléka ¢ Kokos a cukr na posyp smichame a tésto
1 hrnek bezlepkové samokypFici mouky jim celé posypeme.

1 hrnek kukuricné mouky * PeCeme v mirné vyhraté troubé, dokud
% hrnku oleje cukr nezhnédne.

1 kypfici prasek do peciva « Ihned po vytaZeni z trouby je$té horkou
1 hrnek strouhaného kokosu buchtu polijeme slehackou a nechdme
% hrnku cukru vychladnout.

1 smetanu na slehani
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Muffiny

el b Postup:
udeme potiebovat: .. , S . s
P ¢ Pfipravime si dvé misy. V jedné smicha-

® 250 g samokyprici bezlepkové mouky me mouku s praskem do peciva, poseka-

e 125 g hnédého cukru nou ¢okoladou a Spetkou soli.

e % bali¢ku prasku do peciva e Do druhé misy dame cukr, vejce, vanil-

e 2 Izice oleje kovy cukr, mléko a olej. Dobfe promichdme

o 2 vejce a vlljefme QO prvni misy se suchymi
surovinami.

e 1 vanilkovy cukr

] ¢ Naplnime formu na muffiny, kterou ma-
e 150 ml mléka

Zeme vymazat a vysypat moukou nebo

e Spetku soli do ni vloZime kosicky.
* 150 g hotké posekané cokolady « Pedeme pomalu ve vyhiaté troubé.

e Upecené nechame asi 5 min vychladnout
a az pak vyndame z formy.

11



Tvarohové muffiny

. Postup:
Budeme potrebovat: .. , e . i
¢ Pfipravime si dvé misy. V jedné smichame

mouku s praskem do peciva, sodou, pose-

1 % hrnku samokypfici bezlepkové

mouky kanou ¢okoladou, citrénovou kérou
¢ % hrnku cukru moucky a Spetkou soli.
e 1 Izicku prasku do peciva ¢ V druhé mise vySlehdme tvaroh s cukrem,
e 1 Izicku sody pfidame vejce, mléko a olej. Dobfe promi-

chame a vlijeme do prvni misy se suchymi

¢ % hrnku oleje
’ ! surovinami. Nakonec pfiddme rozinky.

* 1vejce y _—y o
i e Tésto smichdme a naplnime jim formu
* % hrnku mléka na muffiny,

LIRS i Y yis s M
spetku soli e PeCeme pomalu ve vyhraté troubé.

* 1lzicku citrénove kary e Upecené nechame asi 5 min vychladnout
* % hrnku rozinek a aZ potom opatrné vyndame z formy.

¢ 100 g posekané horké cokolady

Tip: Hotové muffiny mizZeme
posypat mouclkovygm
cukrem nebo ozdobit
krémem a polevou.
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Rychla babovka

. Postup:
Budeme potiebovat: . - .
¢ Vejce vySlehame s cukrem a olejem.
¢ 3 vejce v s , -
¢ Pfiddme mouku smichanou s praskem

do peciva a mléko.

1 % hrnku mouckového cukru

% hrnku oleje e Tésto rozdélime na dva stejné dily, do jed-

¢ % hrnku mléka noho pfidame kakao a promichame.

¢ 1 hrnek samokypfici bezlepkové ¢ Babovkovou formu vymastime, vysypeme
mouky moukou a vlijeme do ni nejdfive svétlé

« 1 hrnek pohankové mouky tésto, na které rozetfeme kakaové tésto.

e % bali¢ku prasku do petiva * Peceme pomalu ve vyhfaté troubé.

1 vanilkovy cukr
¢ kakao
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o
Cuketova buchta

- . Postup:
Budeme potiebovat: " y , _—
3 vei P e VSechny prisady v mise promichame.
[ ]

velce ¢ Plech s vy$sim okrajem vymaZzeme tukem

¢ 1 hrnek samokypfici bezlepkové a vysypeme kokosem.

mouky . . . -
e Tésto nalijeme na plech a pe¢eme pfi

¢ 2 hrnky pohankové mouky 170-180 °C asi 30 min.
2 hrnky cukru

* Po upeceni nechame vychladnout.
¢ 1 hrnek oleje

e 2 |Zicky skofice

¢ 1 lZice kakaa

¢ 1 bali¢ek vanilkového cukru

¢ 1 balicek prasku do peciva

¢ 2 hrnky na kostky nakrajené cukety
e % hrnku mléka

Dgrnova buchta

S . Postup:
udeme potiebovat: . . .
P e Mouku smichame s praskem do peciva,

* 350 g samokyprici bezlepkové pridame kakao, cukr a promichdme.

k
rouky ¢ Pak priddme nahrubo nastrouhanou dyni.

350 g mouckového cukru

o * Nakonec vmichame i ostatni suroviny
* 1 malou dyni a nalijeme na plech.

* 2 vejce * Peceme ve vyhiaté troubé.
e 1 prasek do peciva
250 ml mléka

150 ml oleje

e 2 |Zice kakaa
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Buchty a kolace

Babovka s jablky
bez tuku

Postup:

Budeme potrebovat: gy s . . ,
¢ V mise uslehdme vejce, cukr a vanilkovy

* 4 vejce cukr.

* 200 g cukru e Doutfené smési vmichdme mouku

e 220 g bezlepkové samokypfici mouky s praskem do pediva, nastrouhana jablka
e 200 g jemné strouhanych jablek a rozinky.

* 1 bali¢ek vanilkového cukru * Smési naplnime tukem vymazanou

formu a zvolna peceme v predem
vyhraté troubé asi na 170 °C.

¢ trochu rozinek

¢ tuk na vymazani a mouka na
vysypani formy

e prasek do peciva
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Pernik

Budeme potiebovat:
* 2 vejce

300 g mouckového cukru

150 ml oleje

1 hrnek mléka
e 2 Izice marmelady

1 1Zicku skorice

2 |Zici kakaa

1 prasek do peciva

440 g bezlepkové mouky
100 g mandli
Poleva:

¢ 100 g ¢okolady na vareni
* 30 g ztuZzeného pokrmového tuku
¢ 1 |Zici oleje
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Postup:

¢ VySlehame celé vejce s cukrem, pridame
olej, mléko, marmelddu a mouku, do které
predtim zamichame kakao, mandle, pra-
Sek do peciva a skofici.

¢ Tésto vylijeme na plech vyloZeny papirem
na peceni a peCeme ve vyhfaté troubé.

¢ Upecené posypeme praskovym cukrem
nebo potfeme marmeladou a polijeme
cokolddovou polevou.

Poleva:

« Cokolddu naldameme na malé kousky, pfi-
dame tuk, olej a ve vodni laznivymichame
na hladkou hmotu.

Tip: Na Cokolddovou polevu miZeme
Jjesté nasypat kousky mandlr.



chty a kolace

Tresnova buchta
s tvarohem

. Postup:
Budeme potrebovat: . Y. .
e Z mouky, cukru, prasku do peciva, masla

Tésto: a vajicka vypracujeme tésto.

¢ 160 g bezlepkové mouky ¢ Vlyvalime jej napomouénéném vile avylo-

® 40 g mouckového cukru Zime jim dno a okraje dortové formy.

* % bali¢ku prasku do peciva e Dame péct do vyhFaté trouby.

e 80 g masla ¢ Na Castecné upeceny kolac poklademe

. 1vejce vypeckované tfe$né, zalijeme tvarohovou

Népl#: naplni a ddme dopéct.
¢ 250 g mékkého tvarohu Ndpln:
e Tvaroh rozslehame s cukrem, Zloutkami,

Skrobem a rozinkami.
Pozvolna pfidavame snih z bilkd.

¢ 60 g mouckového cukru

¢ 1 vanilkovy cukr

e 2 vejce

e 1 Izici kukufi¢ného Skrobu
* 50 g rozinek

¢ 500 g tfesni zbavenych pecek
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