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    Věnuji symbolicky tuto knížku

    hlavně své rodině za trpělivost,

    kterou se mnou vtomto směru má.

  


  
    Kdo je Radka Vrzalová


    [image: ]


    Jsem normální, možná trochu tvrdohlavá žena. Vystudovala jsem střední zemědělskou školu, potom zemědělskou fakultu se zaměřením genetika agenové inženýrství, po škole jsem pracovala 3,5 roku vhygienické službě aabsolvovala jsem atestaci pro hygie­niky-nelékaře. Deset let jsem pracovala pro policii jako genetický expert asoudní znalec. Potraviny mě vždycky zajímaly ze stránky laboratorní iz té druhé, pokrmové. Prostě ráda adobře jím.


    Vroce 2006 byla mému dítěti diagnostikována celiakie ato změnilo život nejen jemu, ale imně avůbec celé naší rodině. Vzhledem kvysoké ceně leckdy nevábných anevoňavých bezlepkových výrobků jsem se pustila do boje sbezlepkovou dietou adalšími přidruženými dietami. Začala jsem pracovat jako lektor kurzů vaření pro pacientské Sdružení jihočeských celiaků apozději otevřela isvoje kurzy. Nyní pracuji vpotravinářství ajsem velmi vděčná za práci, která je vlastně mým koníčkem.


    Každý lepkový recept nejen klasické české kuchyně je pro mě velkou výzvou. Spousta mých receptů jsou ioriginály, které jinde nenajdete ani vlepkové formě.


    Velkým potěšením pro mě byl nález zbytků ručně psané česko-německé kuchařky po mé prababičce, která pracovala nějaký čas jako kuchařka na Schwarzenberském dvoře. Ityto recepty zde najdete vbezlepkové abezmléčné, někdy ibezvaječné variantě. Kruh se uzavřel, geny se zřejmě našly…


    Po ověření genetickými testy jsme zjistili, že nás vbudoucnu čeká možná stejná diagnóza iu dalšího potomka, ale to teprve přinese čas. Amy, ateď ivy, jsme připraveni (alespoň doufám).


    Snad vám bude tato knížka kužitku ipotěšení.

  


  
    Začínáte sbezlepkovou dietou?


    Je těžké dát obecné rady všem nově diagnostikovaným celiakům, jak se postavit kbezlepkové dietě. Trochu jiné je to udospělého člověka, který má pocit, že bez čerstvých rohlíků achleba se to nedá přežít. Jiné je to uteenagera, který si buď myslí, že to zvládne levou zadní, anebo že dietu nemusí držet vůbec aono to nějak dopadne. Zase jiná situace nastane, pokud je celiakem malé dítě. Můžete se mnou nesouhlasit abrát moje rady jako povrchní, ale stejně se alespoň pokusím dát vám nějaké desatero „nového celiaka“.


    1.Pokuste se nad celou nově vzniklou situaci povznést auvědomte si, že ZNÁTE SVOU DIAGNÓZU aVÍTE, že jediným lékem pro vás je BEZLEPKOVÁ DIETA.


    Uvědomte si, že existují spousty pacientů, kterým lékaři nedokážou říci, co je příčinou jejich vleklých potíží. Desítky pacientů snevyléčitelnými chorobami, na které není žádný lék.


    2.Nepropadejte panice aberte bezlepkovou dietu jako změnu ke zdravému životnímu stylu, který vám udělá jenom dobře na těle ina duši.


    Je všeobecně známo ahistorickými fakty podloženo, že naši předci nekonzumovali takové množství bílé mouky (svysokým podílem lepku), využívala se spíš výjimečně vneděli ave svátek. (Pekly se vdolky zbílé mouky asypaly se perníkem.) „Nezalepovali si lepkem střeva“, tak jako je tomu unaší populace, kdy je lepek jako pojivo použit vmnoha amnoha potravinách.


    
      
        
        
      

      
        
          	

          	
            POZOR!


            Bezlepková dieta je dieta zdravotní apro zdravého jedince není nikdy celoživotní!

          
        

      
    


    Navíc starší odrůdy pšenice, jako je například dvouzrnka či vEgyptě využívaný předchůdce pšenice Kamut, neměly ve svých obilkách takovou koncentraci lepku atuto vlastnost získaly až moderním dlouhodobým šlechtěním.


    3.Snažte se být informovaní anebojte se zeptat, informujte svoji rodinu otom, jak se máte stravovat aco to bude do budoucna pro vás ipro ně představovat.


    Nechte si od lékaře-specialisty vyložit aupřesnit váš zdravotní stav. Kontaktujte bezlepkovou poradnu (např. nemocnice, bezlepková sdružení atd.). Najděte si informace na internetu, vmédiích, tisku. Pořiďte si pro začátek bezlepkovou kuchařku (raději českou).


    Ujasněte si, vjakých potravinách je lepek av jakých není. Domluvte se srodinou, jak budete doma vařit bezlepková jídla, jak se budete stravovat vpráci, na dovolené, vnemocnici (porodnici) apod.


    4.Pokud je celiakem vaše malé dítě či teenager, vysvětlujte, vysvětlujte, vysvětlujte PROČ…


    Vysvětlete, PROČ něco jíst MŮŽE aněco NE, vysvětlete mu, PROČ ho bolelo bříško ateď už nebude, vysvětlete, PROČ mělo tu ošklivou vyrážku, která časem zmizí. Vysvětlete, PROČ mu zkrátka bude lépe, pokud bude jíst to, co mu připravíte nebo co mu doporučíte.


    Informujte vtomto směru příbuzné (babičky, tety, známé). Vyhnete se tak tatrankám při návštěvě apod.


    Ikdyž to nebude jednoduché, zkuste vysvětlit adomluvit bezlepkové stravování ve školním zařízení. Dle platné legislativy týkající se školního stravování mohou školy dietní stravování při určitých podmínkách zajistit – připravit stravu samy, nebo je možné si při určitých podmínkách do školy stravu pro dítě přinést.


    Nad komentáři typu „Vaše dítě má bezlepkovou dietu? To je teda chudák.“ se povzneste adotyčnému atím ipřítomnému dítěti dejte najevo, že žádný chudák není aže jí pouze zdravěji arozmanitěji než celý zbytek dětské populace.


    Pokud vám připadá, že to psychicky vy nebo váš potomek neunesete, nebojte se anestyďte se kontaktovat dětského psychologa, který svámi nastalou situaci probere.


    Upečte do školy či školky nějakou bezlepkovou dobrotu pro spolužáky (vrámci MDD nebo narozenin), ať iostatní děti či učitelé vidí, že to může být chutné adobře to vypadat – vánoční cukroví, narozeninový dort, masopustní koblížky apod. Nebudou brát potom vaše dítě jako exota…


    Vysvětlete učitelkám, například vMŠ, že při rozdávání drobných pamlsků nesmí vaše dítě omezovat tím, že to asi nesmí. Většina cukrovinek jako bonbonek či malá čokoláda je bez lepku anijak ho nepoškodí (něco jiného jsou samozřejmě tatranky apod.). Více bolestné je pro něj psychické vyčlenění tímto krokem pedagoga.


    5.Naučte se nakupovat avyhledávat bezlepkové potraviny.


    Zjistěte si, které potraviny jsou vysloveně lepkové (je to snazší, než vyjmenovávat ty bezlepkové). Vkaždém edukačním materiálu věnujícímu se bezlepkové dietě tyto informace najdete. Dovolte, abych je na začátek zopakovala.


    Lepek obsahují obilniny – pšenice, ječmen, žito, oves. Pozor, idnes tolik oblíbená pšenice špalda obsahuje lepek, sice menší množství ajiné složení bílkoviny než například pšenice tvrdozrnná používající se na kvalitní italské těstoviny, ale obsahuje. (Vjednom nejmenovaném obchůdku se zdravou výživou mi paní prodavačka tvrdila, že špalda je bezlepková.)


    Vdnešní době se lepek zvýše uvedených obilovin bohužel používá ido potravin, kde by se přirozeně neměl vyskytovat, jako levný zlepšující přípravek – pojidlo. Obsahují ho některé (hlavně méně kvalitní) uzeniny, jogurty amléčné výrobky, dezerty, zmrzliny, lahůdky, polotovary ihotové pokrmy, pochutiny, kořenicí směsi.


    Hledejte tedy potraviny, které neobsahují výše uvedené obiloviny ani technologické produkty, znich například škroby. (Pokud není VÝSLOVNĚ na výrobku uvedeno, že obsahují škrob, vbezlepkové formě tzv. DEPROTEINOVANÝ ajen pouze tolik, kolik povoluje norma pro bezlepkové produkty – viz sekce Legislativa na www.celiakie-jih.cz.)


    Naučte se číst ETIKETY ačtěte azase čtěte složení nakupovaných potravin, jen tak se dozvíte, co si kupujete, ­jestli jsou bezlepkové, kolik obsahují přídatných látek, tzv. éček, atd. Jaká je doba spotřeby. Pod tíhou nové legislativy platné od 15. 12. 2014 jsou výrobci povinni uvádět alergeny přímo ve složení výrobků jiným typem písma – tedy vytučnělé, velkými písmeny nebo podtržené (takže např. pšeničná mouka, ječný slad, žitný kvas atd.). Alergeny by měly být uvedeny iv jídelních lístcích vrestauracích, bohužel informovanost obsluhy apersonálu vkuchyni je až na pár výjimek tristní.


    Prohlížejte vakuově balené bezlepkové pečivo, obal může být neviditelně narušen apečivo tvrdé nebo iplesnivé (nejen pečivo).


    Zrevidujte doma zásoby anapište si alespoň rámcově, co budete vtýdnu vařit apéct – podle toho volte nakupované potraviny. Nedělejte si velké zásoby, akdyž, tak pouze ubezlepkových potravin sdelší dobou záruky.


    Udělejte si představu, kolik bezlepkového asi za týden sníte, vyhnete se tak plýtvání avyhazování drahých potravin sprošlou dobou záruky (např. zda pojedete na víkend na chalupu nebo na výlet apovezete dětem jídlo, pečivo apochutiny ssebou).


    Hledejte vprodejně znak pro bezlepkové potraviny – přeškrtnutý pšeničný klas.


    Nebojte se zeptat se prodavače, co je bezlepkové. Jste spotřebitel, necháte peníze vjeho obchodě ana otázky máte právo!


    Všechny informace, pokud si nejste zcela jisti, si ještě raději ověřte – internet ČZPI, bezlepkové sdružení, poradny, média atd.


    Nakupujte kvalitní bezlepkové suroviny sco nejméně přídatnými látkami – mohou dráždit střevo aspouštět další autoimunitní onemocnění (cukrovku apod.).
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    6.Naučte se připravovat bezlepkové pokrmy sláskou azájmem.


    Uvědomte si, že vaříte proto, aby vám či vašim blízkým bylo dobře abyli jste zdraví. Hledejte chutné, nejprve přirozeně bezlepkové recepty (pak zkoušejte ity lepkové připravit bezlepkově) na internetu, včasopisech anaučte se je připravovat. Nemusíte se vydat zrovna cestou makrobiotické či vegetariánské stravy ajíst pouze naklíčenou čočku!


    Pro začátek si kupte bezlepkovou kuchařku – raději od českého autora. Bezlepkové vaření není žádná věda, nemusí to být ani drahé, ani časově náročné, když víte, jak na ně.


    Apamatujte si: Isvíčková omáčka sknedlíkem abrusinkami či guláš se šesti se dá uvařit bezlepkově aJE BÁJEČNÝ!


    7.Začněte si péct vlastní pečivo – chléb, housky, bagety.


    Začnu trochu ze široka: při nákupu střídejte ve spotřebě pečivo amouky od různých výrobců. Každý používá jiný podíl různých bezlepkových škrobů ajiná éčka, amají tedy ijinou chuť, vůni, trvanlivost apod.


    Pokud chcete mít pečivo bez konzervace as vůní ochranné atmosféry, vyzkoušejte pár receptů na bezlepkové pečivo nebo již hotových směsí apečte si doma vklasické troubě či ve své pekárně. Čerstvé je stejně nejlepší.


    Dále je pro pečení bezlepkového pečiva třeba si koupit kuchyňskou váhu aodměrku avšechny ingredience pečlivě odvažovat adodržovat receptury (bezlepkové těsto se chová jinak než lepkové apoměr jednotlivých ingrediencí je velmi důležitý).


    Více rad najdete vkapitole ochlebu apečivu. Stejný druh mouky se může od jednotlivých výrobců lišit, každý mlýn mele na jinou hrubost, jinak čistí od obalových vrstev apod. Mouka má pak jiné vlastnosti, jinak váže vodu, tuky atd. ­Někdy se stává, že se ve svých pečicích vlastnostech liší istejná moučná směs či směsi na chleba šarže od šarže, těsto vám pak může „fungovat“ úplně jinak…


    8.Naučte se chovat úsporně – co se týče bezlepkových potravin.


    Nevěděla jsem, zda tento bod pojmout samostatně, ale protože jsou bezlepkové výrobky velmi drahé, tak snad jen pro uvědomění si. Zamrazovat po jednotlivých porcích (kvalitní sáčky is plastovým zipem najdete např. vDM drogerii) je vpřípadě, že máte doma ve čtyřčlenné rodině jednoho celiaka, zkrátka nutnost. Nemůžete otevřít balení bezlepkového chleba za 60 Kč anutit šestileté dítě, aby ho do dvou dnů celé snědlo.


    Pokud vám pečivo po kouscích zbývá, usušte strouhanku, zamrazte dva plátky chleba apozději zněj vykouzlíte žemlové knedlíky. Zamrazit můžete iplátky knedlíků či koláčky, obalené karbanátky apod.


    Pokud se chystáte dělat bramborové knedlíky azbydou vám uvařené brambory, upečte zpřebytků například bramborové preclíky. Ze zbývající bramborové kaše můžete udělat bramborové placky apod.


    Omáčka zahuštěná bezlepkovou moukou zmrazáku není nic moc – zkuste investovat do kvalitních dóz smožností Vaccupress systému, prodloužíte trvanlivost nejen hotových pokrmů apečiva oněkolik dní, nebo zamrazte pouze základ omáčky bez mouky apo rozmrazení dohustěte podle chuti.


    Hlídejte si ve spíži doby spotřeby usypkých bezlepkových potravin, pečiva apod. Vše kvalitně zabalte nebo přesypte do uzavíratelných, nejlépe plastových dóz. Napište si na dózy tužkou či fixem datum spotřeby (existují idózy snastavitelnou datumovkou).


    9.Nestraňte se zbytku populace jen kvůli tomu, že se stravujete jinak.


    Nepropadejte panice, že už nemůžete jet na letní dovolenou či na hory ojarních prázdninách, protože má uvás doma někdo bezlepkovou dietu. Vše je vždy jen odomluvě. Vy jste platící zákazník av dnešní době byste měli mít na paměti, že vy jste ten, kdo si vybírá daný pobyt či službu vrestauraci.


    Cestovní kanceláře jsou již připravené na eventualitu dietního stravování abudou se vám snažit vyhovět. Vlyžařských střediscích vČeské republice už nebývá problém domluvit si například na Lipně vjídelně usjezdovky možnost zkombinovat jídla bez mouky.


    Vmnoha restauracích akavárnách se stačí pouze domluvit sčíšníkem, co by vám kuchyně mohla poskytnout apřipravit bezlepkově. Stačí se jen zeptat aupozornit na úskalí.


    Pokud vám nebudou chtít vyhovět? Dáte si zeleninový salát, rybu na roštu sbramborem nebo kávu apříště půjdete zkrátka jinam.


    Hotelová zařízení, kde si můžete objednat bezlepkové stravování, najdete samozřejmě ina internetu, například rekreace­bezlepku.cz.


    Buďte vždy připraveni ana výlety mějte vbatohu dost velkou bezlepkovou svačinu asamozřejmě dostatek tekutin (hlavně děti to ocení).


    Pokud máte vy či vaše dítě bezlepkovou dietu amáte zrovna chuť na výletě na zmrzlinu, řešte to bezlepkovým nanukem (zmrzliny Prima) nebo usebe noste plastový kelímek splastovou lžičkou. Většina cukráren už vám natočí zmrzlinu ido plastového či papírového pohárku vlastní provenience.


    10.Zapojte se, sdružujte se, buďte aktivní.


    Vposledních letech celiaků aalergiků na lepek či pšenici celo­světově iv naší republice rapidně přibývá (je to způsobeno především medializací tohoto problému afinanční dostupností detekčních testů).


    Proto, abychom mohli dosáhnout vČeské republice nějaké společenské apolitické odezvy, je třeba se sdružovat aukázat, jak velká populace lidí sbezlepkovou dietou tu žije.


    Hlavně ustarší generace se setkáváme snechutí sdružovat se do jakýchkoliv skupin, což je samozřejmě dáno naší nedávnou historií.


    Snažte se zapojit, diskutovat, účastnit se setkání bezlepkových sdružení, bezlepkových dnů, hledejte novinky na světových ičeských webech, vmédiích, literatuře.


    Pokud nebude zřejmé, jaké množství lidí ahlavně dětí musí držet bezlepkovou dietu, nebude nikdo na přání apotřeby nás anašich dětí reflektovat. Ani politici, velkoobchodníci, ani restaurace, ani zdravotní pojišťovny.


    Azdravotní pojišťovny, potažmo stát anaši politici, by si měli uvědomit, že bezlepková dieta je pro nás anaše blízké zatím jediným lékem anení to žádný NADSTANDARD.

  


  
    Rychlokurz – praxe vaření bezlepkové diety vdomácích podmínkách pro začátečníky


    •Skladování bezlepkových surovin na odděleném místě (aby nedocházelo kdruhotné kontaminaci), například nahoře ve spíži adole mít lepkové, uchovávat vpůvodním obalu (kontrola doby spotřeby), zajistit kupříkladu sponkou ado igelitového sáčku nejlépe suzavíratelnou lištou (DM drogerie, Tescoma), nebo přesypat do omyvatelné dózy aoznačit datem spotřeby.


    •Při přípravě nepoužívat stejné kuchyňské náčiní, například vařečku na zamíchání lepkového abezlepkového, prkénka používat omyvatelná horkou vodou – melanin, plast. Nástroje raději kovové asilikonové než dřevěné. Vymezit si část pracovní plochy či pracovního místa. Nože umyté vhorké vodě, nej­lépe vmyčce. Není třeba mít doma dvě sady nádobí, stačí ho tzv. dekontaminovat mokrou cestou – horkou vodou se saponátem nebo umýt vmyčce aotřít čistou utěrkou. Samo­zřejmě, pokud najdete na umytém nádobí zbytky jakéhokoliv jídla ipo umytí, musíte je znovu umýt horkou vodou, raději vruce.


    •Pečivo, knedlíky po porcích zamrazit nejlépe vsáčcích suzavíratelnou lištou (DM drogerie, Tescoma), oživit pečivo po rozmrazení nahřátím vpáře, mikrovlnné troubě nebo toasteru.


    
      
        
        
      

      
        
          	

          	
            POZOR!


            Základem je číst etikety, číst složení – podle evropské legislativy nemusí být alergeny vypsány pod složením (jak jsme tomu byli do roku 2014 zvyklí), ale mohou být odlišeny pouze jiným typem písma ve složení výrobků (tučně, podtržením, velkými písmeny).

          
        

      
    


    •Chléb vydrží dobrý asi dva dny zabalený včisté utěrce, vpapírové tašce nebo si můžete například přes léto dát pár krajíčků (spotřeba do tří dnů) opět do sáčků suzavíratelnou lištou auložit do lednice.


    Polévky


    POZOR na LEPEK!


    •Hotové základy do polévek, například bujóny vkostce – sledujte složení, případně značení.


    •Běžné ovesné aječné vločky pro zahuštění obsahují lepek.


    •Hotové kořenicí směsi (např. Kuchárek apod.) akoření mohou obsahovat lepek.


    Možnosti bezlepkového zahušťování akořenění:


    •čiré – bez zahuštění;


    •rozmixovaná zelenina, brambory (pórková, květáková polévka);


    •bezlepková mouka, nejlépe Doves Farm červená, Jizerka zelená, Schär Mix-it 0,5 kg, rýžová jednodruhová viz recept (1 vrchovatá polévková lžíce másla + 1 rovná polévková lžíce mouky – osmažit jíšku, kterou zahustíme čistý odebraný základ polévky adůkladně provařit při malém plameni, event. doředit vývarem nebo horkou vodou; je to chutnější astabilnější varianta, než rozmíchat mouku vteplé vodě azalít již hotovou polévku – dělají se hrudky amouka se tak dobře nerozpustí);


    •cizrnová mouka, Hraška na huštění;


    •bezlepkové bujóny vkostce, například Alnatura – zeleninový, drůbeží, hovězí (DM drogerie, Globus), Würzel – vhodný ipro vegetariány (Zdravé výživy, Terno);


    •koření akořenicí bylinkové směsi – čtěte složení, skvělá je Würz Mischung od Alnatura nebo česneková sůl ajiné ochucené soli od Bad Reichenhaller (ibez glutamátů).


    [image: ]


    Možnosti bezlepkových zavářek – rýže arýžové nudle:


    •těstovinová písmenka Samm Milis, ENSA;


    •vajíčko;


    •knedlíčky, nočky – Jizerka zelená, kukuřičná polohrubá mouka, kukuřičná strouhanka ;


    •kuličky značky Poex – sýrové, hráškové.


    Přílohy


    POZOR na LEPEK u:


    •bramborové kaše – hotové polotovary vkrabičkách, některé obsahují lepek;


    •většiny směsí na bramborové knedlíky (číst složení);


    •lepkového kuskusu, bulguru.


    Možnosti bezlepkových příloh:


    •brambory;


    •domácí bramborová kaše nebo hotová bramborová kaše pod značkou Globus Korrekt (oranžová krabička);


    •bramborové knedlíky ašišky smákem – bezlepkový polotovar značky Labeta, Paleta, bramborové knedlíky vsáčcích halb und halb značky Globus Korrekt, bezlepkové klouzáky od značky Natura;


    •bramborové noky abramborové těsto (viz recepty);


    •rýže;


    •těstoviny značky Lidl Gluten free, Sam Millis (špagety, vrtule, kolínka, penne) – POZOR na perfektně umytý cedník, naběračka apod.;


    •houskové knedlíky – nejlepší anejrychlejší variantou viz recept na hrnečkové knedlíky adalší recepty, nebo značka Labeta – směs na houskový knedlík;


    •místo lepkového kuskusu či bulguru použít jáhly či quinoi, návod na vaření vždy na obalu, je nutné propláchnout azbavit tak zrnka zbytků saponinů (hořké látky) nebo existují ibezlepkové kuskusy – například je prodává Tesco pod svou privátní bezlepkovou značkou;


    •luštěniny – čočka, hrách, fazole jako příloha – dohustíme jíškou, opatrně přidáváme, rychle houstne aprovaříme při nízkém plameni (jíška nejvhodnější zJizerky zelené, rýžové mouky, červené Doves Farm, Schär Mix-it, 1 vrchovatá lžíce tuku nebo 2 lžíce oleje a1 zarovnaná polévková lžíce mouky); je možné ičást luštěnin namixovat atím zahustit.


    Masa


    •Řízky – Jizerka, bezlepková kukuřičná strouhanka Extrudo, bezlepkové Corn Flakes, například Globus Korrekt sdeklarovaným množstvím lepku na obalu do 20 mg / 100 g adalší výrobci – je třeba opět číst na obalu složení.


    •Maso vtěstíčku – Hraška, Římské placičky (polotovar) od ­Extrudo Bečice.


    •Roštěnky, španělské ptáčky obalit vbezlepkové mouce (­Jizerka zelená, Doves Farm červená apod.), šťávu dát zvlášť, dohustit opět jíškou – 1 vrchovatá lžíce másla, 1 zarovnaná lžíce mouky Jizerka zelená, Doves Farm červená.


    
      
        
        
      

      
        
          	

          	
            POZOR!


            Masa vždy smažíme na samostatné pánvi nebo jako první před lepkovými, aby při smažení nedošlo ke kontaminaci lepkem! Hotové uchováváme vždy zvlášť!

          
        

      
    


    •Přírodní plátky – obalit vbezlepkové mouce spřidáním koření či sekaných bylinek.


    •Mletá masa – karbanátky, řízky, čufty, sekaná – cizrnová mouka, nastrouhaný sýr, kukuřičná strouhanka, rýžová mouka, Doves Farm červená, modrá, Jizerka zelená, Schär Farine, Hraška.


    Omáčky


    POZOR na LEPEK u:


    •hotových základů na omáčky;


    •bujónů do omáček;


    •koření akořenicích směsí, hořčice, kečupů, protlaků.


    Možnosti vaření bezlepkových omáček:


    •Omáčky bílé, smetanové (koprová, křenová, kuře na paprice apod.) – na jednu porci: 1 polovina lžíce másla nebo ibezmléčného tuku (např. Stella), 1 zarovnaná lžíce mouky (Doves Farm červená, Schär Mix-it, Farine, Jizerka zelená, rýžová), usmažit za stálého míchání světlou jíšku, přilévat pomalu aprošlehat pár polévkových lžic smetany do husté krémovité konzistence, za stálého promíchávání doředit teplým vývarem (bez lepku) adochutit, podle potřeby nechat při nízkém plameni provařit.


    •Omáčky červené (rajská, guláš) – základ provést bez mouky, odebrat porci azahustit jíškou zjedné polévkové lžíce másla a1 zarovnané polévkové lžíce mouky, případně za stálého míchání doředit teplým vývarem (bez lepku) adochutit, podle potřeby nechat při nízkém plameni provařit.


    •Omáčka svíčková – základ provést bez mouky: orestovanou zeleninu dát zvlášť do kastrůlku, rozmixovat spřidáním smetany. Plátek masa dát na stranu, aby nebyl dále kontaminován lepkem. Odebranou porci zahustit jíškou z1 polévkové lžíce másla a1 zarovnané polévkové lžíce mouky, případně za stálého míchání doředit teplým vývarem (bez lepku) adochutit, podle potřeby nechat při nízkém plameni provařit, případně propasírovat.


    Rady komáčkám


    Důležité je řádné provaření, nejlépe za stálého míchání při nízkém plameni, aby se škroby zmouky spojily sostatními částmi omáčky. Případný ohřev opět pomalu na sporáku vhrnci, nikdy NE vmikro­vlnné troubě – bezlepkové omáčky řídnou.


    Sladká jídla


    Možnosti sladkých bezlepkových jídel:


    •rýžové nákypy sovocem;


    •jáhlové nákypy sovocem;


    •jahelník (polotovar vkrabičce);


    •těstoviny stvarohem, mákem (Lidl, Sam Millis, ENSA, Glutaline), POZOR NA MLETÝ MÁK, OŘECHOVÉ NÁPLNĚ – velmi mnoho výrobců používá kmletému máku pšeničnou mouku, používejte mák například srýžovou moukou vhotové směsi, kupříkladu Dr. Rashid nebo mletý český mák bez přídavků značky Back Mit firmy VOG Strančice;


    •lívance (polotovar zn. Extrudo Bečice – cizrnové lívance);


    •palačinky – klasický postup, mouka Jizerka nebo Doves Farm červená, Schär Mix-it, nechat těsto chvíli odpočinout, aby se vše spojilo;


    •šišky aovocné knedlíky zbramborového těsta (viz recept na bramborové těsto);


    •ovocné knedlíky ztvarohovo-pohankového těsta, odpalovaného těsta (viz recept);


    •žemlovka – použít pouze bílé bezlepkové pečivo – POZOR: špatně saje tekutinu arozpadá se;


    •koblížky – nejjednodušší jsou ztvarohového těsta (více informací najdete na internetu), zJizerky zelené + polohrubá kukuřičná mouka;


    POZOR: smažíme zvlášť vsamostatném hrnci nebo jako první před lepkovými koblihami;


    •krupičná kaše – polotovar od Extruda rýžová kaše, Nestlé rýžová kaše, krupička na kaši od firmy Labeta.
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    Moučníky


    Možnosti pečení bezlepkových moučníků:


    •polotovar Dětské řezy bez lepku Labeta;


    •polotovar Banánový dort bez lepku Labeta;


    •nejlepší variantou je vlastní pečení – viz Recepty.


    Možnosti bezlepkového kypření těsta:


    •speciál kypřicí prášek Labeta bezlepkový;


    •kypřicí prášek Dr. Oetkera;


    •kypřicí prášek svinným kamenem Dr. Oetkera;


    •vinný kámen Bio x Nebio bez mouky abez fosfátů – prodejny Zdravá výživa;


    •droždí – nejvýhodnější sušené od Dr. Oektera 7 g;


    •droždí sušené Saf-instant svlaštovkou 10 g;


    •droždí sušené RUF vKauflandu.


    
      
        
        
      

      
        
          	

          	
            POZOR!


            Marmelády, povidla, ořechové amakové hotové mleté směsi, ovocné pomazánky, čokoládové polevy – zde všude může být lepek, PROTO JE TŘEBA PEČLIVĚ ČÍST SLOŽENÍ! Navíc například upudinkových prášků se složení velice často mění. Vretro edicích těchto surovin bývá dost často pšeničná mouka nebo pšeničný škrob.

          
        

      
    


    Možnosti bezlepkové přípravy krémů:


    •bezlepkové pudinkové prášky – speciální Amylon, Alnatura (DM drogerie).


    Nápoje


    Možnosti bezlepkového podávání nápojů teplých istudených:


    •voda, minerální vody, kvalitní čaj černý aovocný, mletá zrnková káva, sirupy – viz složení na etiketách;


    •Granko – často se mění složení, je třeba hlídat etiketu, bezlepkový instantní čekankový nápoj Karo – psáno na obalu malými písmeny, vmodré dóze, výrobce Kávoviny Pardubice;


    •džusové koncentráty – viz složení na etiketách.


    
      
        
        
      

      
        
          	

          	
            POZOR na LEPEK!


            Ochucená granulovaná sušená mléka, melta – CARO, většinou od firmy Nestlé – obsahuje ječmen, tedy ilepek, čajové granuláty, hotové práškové nápoje akoncentráty, levnější značky čajů, zejména ovocných nebo spříchutěmi.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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