RADCINA KUCHARKA




Vénuji symbolicky tuto knizku
hlavné své rodiné za trpélivost,
kterou se mnou v tomto sméru md.




Jsem normalni, mozna trochu tvrdohlava zena. Vystudovala jsem
stfedni zemédélskou skolu, potom zemeédélskou fakultu se za-
méfenim genetika a genové inzenyrstvi, po skole jsem pracovala
3,5 roku v hygienickeé sluzbé a absolvovala jsem atestaci pro hygie-
niky-nelékare. Deset let jsem pracovala pro policii jako geneticky
expert a soudni znalec. Potraviny mé vzdycky zajimaly ze stranky
laboratorni i z té druhé, pokrmové. Prosté rdda a dobfe jim.

V roce 2006 byla mému ditéti diagnostikovana celiakie a to zméni-
lo Zivot nejen jemu, ale i mné a viibec celé nasi rodiné. Vzhledem
k vysoké cené leckdy nevabnych a nevonavych bezlepkovych
vyrobkl jsem se pustila do boje s bezlepkovou dietou a dalsimi
pridruzenymi dietami. Zacala jsem pracovat jako lektor kurz{ va-
feni pro pacientské Sdruzenfjihoceskych celiak’ a pozdéji oteviela
i svoje kurzy. Nynf pracuji v potravinafstvi a jsem velmi vdécnd za
praci, kterd je vlastné mym konickem.

Kazdy lepkovy recept nejen klasické ¢eské kuchyné je pro me
velkou vyzvou. Spousta mych receptd jsou i origindly, které jinde
nenajdete ani v lepkové formé.

Velkym potésenim pro mé byl ndlez zbytkd ru¢né psané cesko-
-némecké kucharky po mé prababicce, kterd pracovala néjaky
¢as jako kucharka na Schwarzenberském dvore. | tyto recepty zde
najdete v bezlepkové a bezmlécné, nékdy i bezvajecné varianté.
Kruh se uzavrel, geny se zfejmé nasly. ..

Po ovéfenf genetickymi testy jsme zjistili, Ze nas v budoucnu ceka
mozna stejnd diagndza i u dalsiho potomka, ale to teprve pfinese

¢as. Amy, atedi vy, jsme pFipraveni (alespon doufdm).

Snad vam bude tato knizka k uzitku i potésent.



Upozornéni pro ctendre a uzivatele této knihy
VSechna prdva vyhrazena. Zddnd cdst této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt reprodukovdna ani$itena
v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné
uZiti této knihy bude trestné stihdno.

nabytku pfi foceni fotografii,

spoustou rad
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Je tézké dat obecné rady véem nové diagnostikovanym celiakim,
jak se postavit k bezlepkové dieté. Trochu jiné je to u dospélé-
ho ¢lovéka, ktery ma pocit, ze bez cerstvych rohlikd a chleba se
to neda pfeZit. Jiné je to u teenagera, ktery si bud mysli, Ze to
zvladne levou zadnf, a nebo Ze dietu nemusi drzet vliibec a ono
to néjak dopadne. Zase jind situace nastane, pokud je celiakem
malé dité. Mlzete se mnou nesouhlasit a brat moje rady jako
povrchni, ale stejné se alesport pokusim dat vém néjaké desatero
,nového celiaka”.

1. Pokuste se nad celou nové vzniklou situaci povznést
a uvédomte si, ze ZNATE SVOU DIAGNOZU a VITE, ze je-
dinym lékem pro vas je BEZLEPKOVA DIETA.

Uveédomte si, Ze existuji spousty pacientd, kterym lékafi nedo-
kdZou fici, co je pficinou jejich vleklych potizi. Desitky pacient(
s nevylécitelnymi chorobami, na které nenf zadny lék.

2. Nepropadejte panice a berte bezlepkovou dietu jako

zménu ke zdravému zivotnimu stylu, ktery vam udéla
jenom dobfe na téle i na dusi.
Je véeobecné zndmo a historickymi fakty podlozeno, Ze nasi
predci nekonzumovali takové mnozstvi bilé mouky (s vyso-
kym podilem lepku), vyuZzivala se spi$ vyjimecné v nedélia ve
svatek. (Pekly se vdolky z bilé mouky a sypaly se pernikem.)
,Nezalepovali si lepkem stieva“, tak jako je tomu u nasi po-
pulace, kdy je lepek jako pojivo pouzit v. mnoha a mnoha
potravinach.

POZOR!
Bezlepkova dieta je dieta zdravotni a pro zdravého
jedince nenf nikdy celozivotni!

Navic starsi odrlidy p3enice, jako je napfiklad dvouzrnka ¢i
v Egypté vyuZivany pfedchldce psenice Kamut, nemély ve
svych obilkdch takovou koncentraci lepku a tuto vlastnost
ziskaly az modernim dlouhodobym slechténim.

Snazte se byt informovani a nebojte se zeptat, informuj-
te svoji rodinu o tom, jak se mate stravovat a co to bude
do budoucna pro vas i pro né predstavovat.

Nechte si od |ékafe-specialisty vyloZit a upfesnit vas zdravot-
ni stav. Kontaktujte bezlepkovou poradnu (napf. nemocnice,
bezlepkova sdruzeni atd.). Najdéte si informace na internetu,
v médiich, tisku. Pofidte si pro zac¢atek bezlepkovou kucharku
(radéji ceskou).

Ujasnéte si, v jakych potravinach je lepek a v jakych neni. Do-
mluvte se s rodinou, jak budete doma vafit bezlepkové jidla,
jak se budete stravovat v praci, na dovolené, v nemocnici
(porodnici) apod.

Pokud je celiakem vase malé dité ¢i teenager, vysvétluj-
te, vysvétlujte, vysvétlujte PROC...

Vysvétlete, PROC né&co jist MUZE a néco NE, vysvétlete mu,
PROC ho bolelo bfisko a ted uz nebude, vysvétlete, PROC
mélo tu osklivou vyrazku, kterd ¢asem zmizi. Vysvétlete,
PROC mu zkratka bude Iépe, pokud bude jist to, co mu
pfipravite nebo co mu doporudite.

Informujte v tomto sméru pfibuzné (babicky, tety, zndmé).
Viyhnete se tak tatrankdm pfi ndvstévé apod.

I kdyZ to nebude jednoduché, zkuste vysvétlit a domluvit
bezlepkové stravovani ve skolnim zafizeni. Dle platné legis-
lativy tykajici se Skolniho stravovani mohou skoly dietni
stravovani pfi urcitych podminkach zajistit — pfipravit
stravu samy, nebo je mozné si pfi urcitych podminkach do
Skoly stravu pro dité pfinést.



Nad komentafi typu ,Vase dité ma bezlepkovou dietu? To je
teda chuddk.” se povzneste a doty¢nému a tim i pfitomnému
ditéti dejte najevo, Zze Zaddny chuddk neni a Ze ji pouze zdravéji
a rozmanitéji nez cely zbytek détské populace.

Pokud vam pfipada, Ze to psychicky vy nebo vas potomek
neunesete, nebojte se a nestydte se kontaktovat détského
psychologa, ktery s vami nastalou situaci probere.

Upecte do Skoly ¢i skolky néjakou bezlepkovou dobrotu pro
spoluzaky (v rdmci MDD nebo narozenin), at i ostatni déti ¢i
ucitelé vidi, Ze to maze byt chutné a dobfe to vypadat — va-
no¢ni cukrovi, narozeninovy dort, masopustni koblizky apod.
Nebudou brét potom vase dité jako exota. ..

Vysvétlete ucitelkdm, napiiklad v MS, Ze pfi rozdavani drob-
nych pamlsk nesmf vase dité omezovat tim, Ze to asi nesmi.
Vétsina cukrovinek jako bonbonek ¢i mald ¢okoldda je bez
lepku a nijak ho neposkodi (néco jiného jsou samozfejmé
tatranky apod.). Vice bolestné je pro néj psychické vyclenéni
timto krokem pedagoga.

Naucte se nakupovat a vyhledavat bezlepkové potraviny.
Zjistéte si, které potraviny jsou vyslovené lepkové (je to snazsi,
nez vyjmenovavat ty bezlepkové). V kazdém edukacnim ma-
teridlu vénujicimu se bezlepkové dieté tyto informace najdete.
Dovolte, abych je na zacatek zopakovala.

Lepek obsahuji obilniny — p3enice, je¢men, Zito, oves. Pozor,
i dnes tolik oblibena pSenice $palda obsahuje lepek, sice mensf
mnozstvia jiné sloZzeni bilkoviny nez napfiklad psenice tvrdo-
zrnna pouzivajici se na kvalitni italské téstoviny, ale obsahuje.
(Vjednom nejmenovaném obchtdku se zdravou vyZzivou mi
pani prodavacka tvrdila, Ze Spalda je bezlepkova.)

V dnesni dobé se lepek z vyse uvedenych obilovin bohuzel
pouzivd i do potravin, kde by se pfirozené nemél vyskyto-
vat, jako levny zlepsujici pripravek - pojidlo. Obsahuji ho
nékteré (hlavné méné kvalitni) uzeniny, jogurty a mlé¢né vy-
robky, dezerty, zmrzliny, lahtdky, polotovary i hotové pokrmy,
pochutiny, kofenici smési.

Hledejte tedy potraviny, které neobsahuji vyse uvedené obi-
loviny ani technologické produkty, z nich napfiklad skroby.
(Pokud neni VYSLOVNE na vyrobku uvedeno, Ze obsahuijf
skrob, v bezlepkové formé tzv. DEPROTEINOVANY a jen pou-
ze tolik, kolik povoluje norma pro bezlepkové produkty — viz
sekce Legislativa na www.celiakie-jih.cz.)

Naucte se cist ETIKETY a ¢téte a zase ¢téte slozeni na-
kupovanych potravin, jen tak se dozvite, co si kupujete,
jestlijsou bezlepkové, kolik obsahuiji pridatnych latek, tzv. écek,
atd. Jaka je doba spotfeby. Pod tthou nové legislativy platné
od 15. 12. 2014 jsou vyrobci povinni uvadét alergeny pfimo ve
slozenivyrobkd jinym typem pisma — tedy vytucnélé, velkymi
pismeny nebo podtrzené (takZe napt. p§eni€énd mouka, je¢ny
slad, Zitny kvas atd.). Alergeny by mély byt uvedeny i v jidel-
nich listcich v restauracich, bohuzel informovanost obsluhy
a persondlu v kuchyni je az na par vyjimek tristni.

Prohlizejte vakuové balené bezlepkové pecivo, obal mize
byt neviditelné narusen a pecivo tvrdé nebo i plesnivé (nejen
pecivo).

Zrevidujte doma zadsoby a napiste si alespon rdmcové, co
budete v tydnu vafit a péct — podle toho volte nakupované
potraviny. Nedélejte si velké zdsoby, a kdyz, tak pouze u bez-
lepkovych potravin s delsi dobou zaruky.

Udélejte si predstavu, kolik bezlepkového asi za tyden snite,
vyhnete se tak plytvanfa vyhazovani drahych potravin s pro-
$lou dobou zaruky (napf. zda pojedete na vikend na chalupu
nebo na vylet a povezete détem jidlo, pecivo a pochutiny
s sebou).

Hledejte v prodejné znak pro bezlepkové potraviny — preskrt-
nuty psenicny klas.

Nebojte se zeptat se prodavace, co je bezlepkové. Jste spo-
tfebitel, nechdte penize v jeho obchodé a na otazky mate
pravo!

VSechny informace, pokud si nejste zcela jisti, si jeSté radgji
ovéfte — internet CZPl, bezlepkové sdruzeni, poradny, média
atd.






Nakupujte kvalitni bezlepkové suroviny s co nejméné
pfidatnymi latkami — mohou drazdit stfevo a spoustét
dalsi autoimunitni onemocnéni (cukrovku apod.).

Naucte se pripravovat bezlepkové pokrmy s laskou a za-
jmem.

Uvédomte si, Ze vafite proto, aby vam ¢i vasim blizkym bylo
dobfe a byli jste zdravi. Hledejte chutné, nejprve pfirozené
bezlepkové recepty (pak zkousejte i ty lepkové pfipravit bez-
lepkové) na internetu, v asopisech a naucte se je pfipravovat.
Nemusite se vydat zrovna cestou makrobiotické ¢i vegetari-
anské stravy a jist pouze naklicenou cockul

Pro zacatek si kupte bezlepkovou kucharku - radéji od
ceského autora. Bezlepkové vafeni neni Zzadna véda,
nemusi to byt ani drahé, ani ¢asové naro¢né, kdyz vite,
jak na né.

A pamatuijte si: | svickova omacka s knedlikem a bru-
sinkami ¢i gulas se Sesti se da uvafit bezlepkové a JE
BAJECNY!

Zacnéte si péct vlastni pecivo - chléb, housky, bagety.
Za¢nu trochu ze $iroka: pfi ndkupu stfidejte ve spotfebé pe-
¢ivo a mouky od rtiznych vyrobcl. Kazdy pouziva jiny podil
riznych bezlepkovych skrobU a jind éc¢ka, a maji tedy i jinou
chut, vlni, trvanlivost apod.

Pokud chcete mit pecivo bez konzervace a s vini ochranné
atmosféry, vyzkousejte par receptl na bezlepkové pecivo
nebo jiz hotovych smési a pecte sidoma v klasické troubé ¢i
ve své pekarné. Cerstvé je stejné nejlepsi.

Daéle je pro peceni bezlepkového peciva tieba si kou-
pit kuchyriskou vahu a odmérku a vsechny ingredience
peclivé odvazovat a dodrZovat receptury (bezlepkové
tésto se chova jinak nez lepkové a pomér jednotlivych
ingredienci je velmi dulezity).

Vice rad najdete v kapitole o chlebu a pecivu. Stejny druh
mouky se mize od jednotlivych vyrobcl lidit, kazdy mlyn

mele na jinou hrubost, jinak ¢istf od obalovych vrstev apod.
Mouka md pak jiné vlastnosti, jinak vaze vodu, tuky atd. Nékdy
se stava, ze se ve svych pecicich vlastnostech lisf i stejna
mouc¢nd smés ¢i smési na chleba sarZe od SarZe, tésto vam
pak maze ,fungovat” Uplné jinak...

Naucte se chovat Usporné - co se tyce bezlepkovych
potravin.

Nevédeéla jsem, zda tento bod pojmout samostatné, ale proto-
7e jsou bezlepkové vyrobky velmi drahé, tak snad jen pro uveé-
domeéni si. Zamrazovat po jednotlivych porcich (kvalitnf sacky
i s plastovym zipem najdete napf. v DM drogerii) je v pfipadé,
Ze méte doma ve Ctyiclenné rodiné jednoho celiaka, zkratka
nutnost. NemUzete otevfit baleni bezlepkového chleba za
60 K¢ a nutit Sestileté dité, aby ho do dvou dnt celé snédlo.
Pokud vam pecivo po kouscich zbyvd, ususte strouhanku, za-
mrazte dva platky chleba a pozdéji z néj vykouzlite Zemlové
knedliky. Zamrazit mlZzete i platky knedlikd ¢i koldcky, obalené
karbanatky apod.

Pokud se chystate délat bramborové knedliky a zbydou vam
uvafené brambory, upecte z prebytkl napriklad bramborové
precliky. Ze zbyvajici bramborové kase mizete udélat bram-
borové placky apod.

Omacka zahusténa bezlepkovou moukou z mrazadku nenf
nic moc - zkuste investovat do kvalitnich d6z s moznostf
Vaccupress systému, prodlouZite trvanlivost nejen hotovych
pokrmd a peciva o nékolik dnf, nebo zamrazte pouze zaklad
oméacky bez mouky a po rozmrazeni dohustéte podle chuti.
Hlidejte si ve spizi doby spotfeby u sypkych bezlepkovych
potravin, peciva apod. Vie kvalitné zabalte nebo presypte
do uzaviratelnych, nejlépe plastovych déz. Napiste si na dozy
tuzkou ¢i fixem datum spotfeby (existuji i dozy s nastavitelnou
datumovkou).

Nestrante se zbytku populace jen kvuli tomu, Ze se stra-
vujete jinak.



Nepropadejte panice, Ze uz nemUzete jet na letni dovolenou
¢ina hory o jarnich prdzdninach, protoZe ma u vas doma né-
kdo bezlepkovou dietu. Vie je vzdy jen o domluvé. Vy jste
platici zékaznik a v dnesni dobé byste méli mit na paméti,
Ze vy jste ten, kdo si vybira dany pobyt ¢i sluzbu v re-
stauraci.

Cestovni kanceldfe jsou jiZ pfipravené na eventualitu dietni-
ho stravovani a budou se vdm snaZit vyhoveét. V lyzafskych
stfediscich v Ceské republice uz nebyvé problém domluvit si
napfiklad na Lipné v jidelné u sjezdovky moznost zkombino-
vat jidla bez mouky.

V mnoha restauracich a kavarnach se staci pouze domluvit
s ¢i¥nikem, co by vdm kuchyné mohla poskytnout a pfipravit
bezlepkové. Stacf se jen zeptat a upozornit na Uskall.

Pokud véam nebudou chtit vyhovét? Déte si zeleninovy saldt,
rybu na rostu s bramborem nebo kdvu a pfisté pljdete zkratka
jinam.

Hotelova zafizeni, kde si mUzete objednat bezlepkové stravo-
vani, najdete samoziejmé i na internetu, napiiklad rekreace-
bezlepku.cz.

Budte vzdy pfipraveni a na vylety méjte v batohu dost velkou
bezlepkovou svacinu a samozfejmé dostatek tekutin (hlavné
déti to oceni).

Pokud mate vy ¢i vase dité bezlepkovou dietu a méate zrovna
chut na vyleté na zmrzlinu, feste to bezlepkovym nanukem
(zmrzliny Prima) nebo u sebe noste plastovy kelimek s plas-
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tovou Izi¢kou. Vétsina cukraren uz vam nato¢i zmrzlinu i do
plastového ¢i papirového pohdrku vlastni provenience.

Zapojte se, sdruzujte se, budte aktivni.

V poslednich letech celiakd a alergikd na lepek ¢i p3enici celo-
sveétové i v nasi republice rapidné pfibyva (je to zplsobeno
predevsim medializaci tohoto problému a finan¢ni dostup-
nosti detek¢nich testd).

Proto, abychom mohli doséhnout v Ceské republice néjaké
spolecenské a politické odezvy, je tfeba se sdruzovat a ukazat,
jak velkd populace lidi s bezlepkovou dietou tu Zije.

Hlavné u starsi generace se setkdvame s nechuti sdruzovat se
do jakychkoliv skupin, coz je samoziejmé dano nasi neddvnou
histori.

Snazte se zapojit, diskutovat, Ucastnit se setkani bezlepkovych
sdruzent, bezlepkovych dnd, hledejte novinky na svétovych
i Ceskych webech, v médiich, literatufe.

Pokud nebude ziejmé, jaké mnozstvi lidi a hlavné déti musi
drzet bezlepkovou dietu, nebude nikdo na pfani a potieby
nas a nasich déti reflektovat. Ani politici, velkoobchodnici,
ani restaurace, ani zdravotni pojistovny.



Skladovéni bezlepkovych surovin na oddéleném misté (aby
nedochézelo k druhotné kontaminaci), naptiklad nahore ve
spizi a dole mit lepkové, uchovavat v pdvodnim obalu (kontro-
la doby spotfeby), zajistit kupfikladu sponkou a do igelitového
sacku nejlépe s uzaviratelnou listou (DM drogerie, Tescoma),
nebo presypat do omyvatelné dozy a oznacit datem spotreby.
Pti pfipravé nepouzivat stejné kuchynské nacini, napfiklad
vafecku na zamichani lepkového a bezlepkového, prkénka
pouzivat omyvatelnd horkou vodou — melanin, plast. Nastroje
radéji kovové a silikonové nez drevéné. Viymezit si ¢ast pracovni
plochy ¢i pracovniho mista. Noze umyté v horké vodé, nej-
[épe v mycce. Nenf tfeba mit doma dvé sady naddob, staci ho
tzv. dekontaminovat mokrou cestou — horkou vodou se sapo-
natem nebo umyt v mycce a otfit ¢istou utérkou. Samoziejmé,
pokud najdete na umytém nadobi zbytky jakéhokoliv jidla i po
umyti, musite je znovu umyt horkou vodou, radéji v ruce.
Pecivo, knedliky po porcich zamrazit nejlépe v saccich s uza-
viratelnou listou (DM drogerie, Tescoma), ozivit pecivo po roz-
mrazeni nahfatim v pare, mikrovinné troubé nebo toasteru.

POZOR!

Zakladem je cist etikety, Cist sloZzeni — podle evropské
legislativy nemusf byt alergeny vypsany pod slozenim
(jak jsme tomu byli do roku 2014 zvykli), ale mohou
byt odliseny pouze jinym typem pisma ve sloZenf
vyrobkl (tu¢né, podtrzenim, velkymi pismeny).

Chléb vydrzi dobry asi dva dny zabaleny v Cisté utérce, v papi-
rové tasce nebo si mlzete napfiklad pres |éto dat par krajickd
(spotfeba do tfi dnll) opét do sackd s uzaviratelnou listou
a ulozit do lednice.

POZOR na LEPEK!

Hotové zéklady do polévek, naptiklad bujény v kostce - sle-
dujte sloZeni, pfipadné znacen.

B&Zné ovesné a jecné viocky pro zahusténi obsahuiji lepek.
Hotové kofenici smési (napf. Kucharek apod.) a kofeni mohou
obsahovat lepek.

Moznosti bezlepkového zahustovani a kofenéni:

iré — bez zahusténf;

rozmixovana zelenina, brambory (pérkovad, kvétakova po-
lévka);

bezlepkova mouka, nejlépe Doves Farm Cervens, Jizerka zelen3,
Schér Mix-it 0,5 kg, ryzové jednodruhova viz recept (1 vrcho-
vatd polévkova IZice mésla + 1 rovné polévkova IZzice mouky —
a dUkladné provafit pfi malém plameni, event. dofedit vyvarem
nebo horkou vodou; je to chutnéjsi a stabilngjsi varianta, nez
rozmichat mouku v teplé vodé a zalit jiz hotovou polévku —
délaji se hrudky a mouka se tak dobfe nerozpusti);

cizrnova mouka, Hraska na hustén:






bezlepkové bujény v kostce, napfiklad Alnatura — zeleninovy,
drlibeZi, hovézi (DM drogerie, Globus), Wirzel — vhodny i pro
vegetariany (Zdravé vyzivy, Terno);

kofeni a kofenici bylinkové smési — ¢téte slozeni, skvéld je Wiirz
Mischung od Alnatura nebo cesnekova sll a jiné ochucené
soli od Bad Reichenhaller (i bez glutamatd).

Moznosti bezlepkovych zavaiek - ryze a ryzové nudle:

téstovinova pismenka Samm Milis, ENSA;

vajicko;

knedlicky, nocky — Jizerka zelend, kukufi¢na polohrubd mouka,
kukufi¢na strouhanka ;

kulicky znacky Poex — syrové, hraskové.

POZOR na LEPEK u:

bramborové kase — hotové polotovary v krabickach, nékteré
obsahuiji lepek;

vetsiny smési na bramborové knedliky (¢fst slozenf);
lepkového kuskusu, bulguru.

Moznosti bezlepkovych pfriloh:

brambory;

domacibramborova kase nebo hotova bramborova kase pod
znackou Globus Korrekt (oranzova krabicka);

bramborové knedliky a Sisky s mdkem — bezlepkovy polo-
tovar znacky Labeta, Paleta, bramborové knedliky v séccich
halb und halb znacky Globus Korrekt, bezlepkové klouzaky
od znacky Natura;

bramborové noky a bramborové tésto (viz recepty);

ryze;

téstoviny znacky Lidl Gluten free, Sam Millis (Spagety, vrtule,
kolinka, penne) - POZOR na perfektné umyty cednik, nabé-
racka apod,;

houskové knedliky — nejlepsi a nejrychlejsi variantou viz recept
na hrneckové knedliky a dalsf recepty, nebo znacka Labeta -
smés na houskovy knedlik;

misto lepkového kuskusu &i bulguru pouzit jahly ¢i quinoi,
ndvod na varenivzdy na obalu, je nutné propladchnout a zbavit
tak zrnka zbytkl saponind (hotké latky) nebo existuji i bezlep-
kové kuskusy — napfiklad je prodavé Tesco pod svou privatni
bezlepkovou znackou;

lusténiny — ¢ocka, hrach, fazole jako pfiloha — dohustime
jiskou, opatrné pfidavame, rychle houstne a provafime pfi
nizkém plameni (jiska nejvhodnéjsi z Jizerky zelené, ryzové
mouky, ¢ervené Doves Farm, Schar Mix-it, 1 vrchovatd |Zice
tuku nebo 2 IZice oleje a 1 zarovnana polévkova Izice mouky);
je mozné i ¢ast lusténin namixovat a tim zahustit.

Rizky — Jizerka, bezlepkové kukufi¢na strouhanka Extrudo,
bezlepkové Corn Flakes, napfiklad Globus Korrekt s deklaro-
vanym mnozstvim lepku na obalu do 20 mg / 100 g a dalsf
vyrobci — je tfeba opét ¢ist na obalu slozeni.

Maso v tésticku — Hraska, Rimské placi¢ky (polotovar) od
Extrudo Becice.

Rosténky, Spanélské ptacky obalit v bezlepkové mouce
(Jizerka zelend, Doves Farm Cervend apod.), stavu dat zvIast,
dohustit opét jiskou — 1 vrchovatd IZice masla, 1 zarovnana
|Zice mouky Jizerka zelend, Doves Farm cervena.

POZOR!

Masa vzdy smazZime na samostatné panvi nebo
jako prvni pfed lepkovymi, aby pfi smazeni nedoslo
ke kontaminaci lepkem! Hotové uchovavame

vzdy zvlast!






Prirodnf platky — obalit v bezlepkové mouce s pfidanim kofenf
&i sekanych bylinek.

Mletd masa — karbanatky, fizky, ¢ufty, sekand — cizrnovd mou-
ka, nastrouhany syr, kukufi¢na strouhanka, ryzovéd mouka,
Doves Farm cervend, modra, Jizerka zelend, Schar Farine,
Hraska.

POZOR na LEPEK u:

hotovych zékladl na omacky;
bujonl do omacek;
kofenf a kofenicich smési, hof¢ice, kecupd, protlakd.

Moznosti vareni bezlepkovych omacek:

Omacky bilé, smetanové (koprova, kfenova, kufe na pa-
price apod.) — na jednu porci: 1 polovina Izice masla nebo
i bezmlécného tuku (napf. Stella), T zarovnana Izice mouky
(Doves Farm cervend, Schar Mix-it, Farine, Jizerka zeleng, ryzo-
Va), usmazit za stdlého michani svétlou jisku, pfilévat pomalu
a proslehat par polévkovych IZic smetany do husté krémovité
konzistence, za stdlého promichavani dofedit teplym vyva-
rem (bez lepku) a dochutit, podle potieby nechat pfi nizkém
plameni provafit.

Omacky cervené (rajskd, gulas) — zaklad provést bez mouky,
odebrat porci a zahustit jiskou z jedné polévkové IZice masla
a 1 zarovnané polévkové Izice mouky, pfipadné za stalého
michéni dofedit teplym vyvarem (bez lepku) a dochutit, podle
potteby nechat pfi nizkém plameni provafit.

Omacka svickova — zéklad provést bez mouky: orestovanou
zeleninu dat zvlast do kastrllku, rozmixovat s pridanim sme-
tany. Platek masa dat na stranu, aby nebyl dale kontaminovén
lepkem. Odebranou porci zahustit jiskou z 1 polévkové IZice
masla a 1 zarovnané polévkové IZice mouky, pfipadné za sta-
Iého michani dofedit teplym vyvarem (bez lepku) a dochutit,

podle potfeby nechat pfi nizkém plameni provafit, pfipadné
propasirovat.

Rady k omackam

Dule7ité je radné provareni, nejlépe za stalého michani pfi nizkém
plameni, aby se Skroby z mouky spojily s ostatnimi ¢astmi omacky.
Pfipadny ohfev opét pomalu na spordku v hrnci, nikdy NE v mikro-
vinné troubé — bezlepkové omacky fidnou.

Moznosti sladkych bezlepkovych jidel:
ryzové nakypy s ovocem;
jahlové nakypy s ovocem;
jahelnik (polotovar v krabicce);
téstoviny s tvarohem, mékem (Lidl, Sam Millis, ENSA, Glutaline),
POZOR NA MLETY MAK, ORECHOVE NAPLNE - velmi mnoho
vyrobcl pouzivé k mletému maku pseni¢nou mouku, pouZi-
vejte mak napfiklad s ryZovou moukou v hotové smeési, kupfi-
kladu Dr. Rashid nebo mlety ¢esky mak bez pridavkd znacky
Back Mit firmy VOG Strancice;
livance (polotovar zn. Extrudo Becice — cizrnové livance);
palacinky — klasicky postup, mouka Jizerka nebo Doves Farm
Cervend, Schar Mix-it, nechat tésto chvili odpocinout, aby se
vse spojilo;
3isky a ovocné knedliky z bramborového tésta (viz recept na
bramborové tésto);
ovocné knedliky z tvarohovo-pohankového tésta, odpalova-
ného tésta (viz recept);
zemlovka — pouzit pouze bilé bezlepkové pecivo — POZOR:
Spatné saje tekutinu a rozpada se;
koblizky — nejjednodussi jsou z tvarohového tésta (vice in-
formaci najdete na internetu), z Jizerky zelené + polohruba
kukuri¢na mouka;



POZOR: smazime zvlast v samostatném hrnci nebo jako
prvni pred lepkovymi koblihami;
krupi¢nd kase — polotovar od Extruda ryZova kase, Nestlé ry-

drozdi - nejvyhodnéjsi susené od Dr. Oektera 7 g;
drozdf susené Saf-instant s vlastovkou 10 g;
droZdf susené RUF v Kauflandu.

Zova kase, krupicka na kasi od firmy Labeta.
Moznosti bezlepkové pfipravy krémi:
bezlepkové pudinkové prasky — specidlni Amylon, Alnatura
(DM drogerie).

Moznosti peceni bezlepkovych mouc¢niki:
polotovar Détské fezy bez lepku Labeta;
polotovar Bandnovy dort bez lepku Labeta;
nejlepsi variantou je vlastni peceni — viz Recepty. Moznosti bezlepkového podavani napoji teplych i stude-

nych:

Moznosti bezlepkového kypfieni tésta: voda, minerdlni vody, kvalitni ¢aj cerny a ovocny, mletd zrn-

specidl kypfici prasek Labeta bezlepkovy;

kypfici prasek Dr. Oetkera;

kypfici prasek s vinnym kamenem Dr. Oetkera;

vinny kdmen Bio x Nebio bez mouky a bez fosfatd — prodejny
Zdrava vyZiva;

POZOR!

Marmelddy, povidla, ofechové a makové hotové mleté
smési, ovocné pomazanky, cokoladové polevy — zde
viude mdze byt lepek, PROTO JE TREBA PECLIVE CIST
SLOZENI! Navic napfiklad u pudinkovych préasku se
slozenf velice ¢asto méni. V retro edicich téchto surovin
byva dost ¢asto p3eni¢nd mouka nebo p3enicny Skrob.

kovad kdva, sirupy — viz sloZzeni na etiketach;

Granko - ¢asto se méni slozeni, je tfeba hlidat etiketu, bez-
lepkovy instantni ¢ekankovy népoj Karo — psano na obalu
malymi pismeny, v modré doze, vyrobce Kavoviny Pardubice;
dZusové koncentraty — viz slozenf na etiketach.

POZOR na LEPEK!

Ochucend granulovand susena mléka, melta — CARO,
vétsinou od firmy Nestlé — obsahuje je¢men, tedy

i lepek, cajové granulaty, hotové praskové ndpoje

a koncentraty, levnéjsi znacky ¢ajl, zejména ovocnych
nebo s prichutémi.



Co napsat k této kapitole? VSechno jsem se naucila postupné, metodou pokust
a omyld. Nekdy vysledek mého snazeni skoncil v toaletni mise. Nejvétsi inspiraci
mi byla prababiccina ru¢né psana kucharka a skvéla cukrarska kniha od nasi
predni cukrarky Pavliny Berzioveé, déle casopisy o jidle Apetit, FOOD a Gurmet.

Chce to prosté trpélivost a dostatek ¢asu, takze nejlepsi je to béhem matefské
dovolené, o vecerech, kdy jdou déti brzy spat, a o vikendech, kdy odjede
zbytek rodiny na vylet nebo obstastni svou pfftomnosti prarodice.



1. Na dortové tésto je nejlepsi mouka Doves Farm a jesté lépe
mouka DF samokypfici.

2. Daldf skveélou moukou, hlavné do kakaovych piskotovych tést,
je mouka kastanova, pfipadné mouky ofechové. Chutové tésto
pozvednou a zlepsi i jeho nutri¢ni hodnotu.

3. Specidlni kapitolou je mouka cirokova — do piskotového tésta je
skvéla napfiklad polohruba — pro vylehcenf struktury tésta. Navic
ma skvélé nutri¢ni vlastnosti a protizanétlivé ucinky.

4. Cast cukru, asi ¥, ktera patif do vajicek, utfete se Zloutky a dru-
hou ¢ast pridejte ve druhé fazi slehdni bilkl na snih. Snih se roz-
pusténym cukrem zpevni a opét podrzi strukturu tésta.

5. Dno, popfipadé i boky formy je Iépe vylozit pred pecenim
pecicim papirem, usnadni ndm to pozdéjsi manipulaci s vychla-
dajicim korpusem. Po upeceni dort co nejdfive vyndame z formy
a nechdme vychladnout na mfizce. Po vychladnuti ho mtzeme
zabalit do alobalu, promazat a ozdobit druhy den.

6. Cokolddové zdobeni najdete v pomérné Sirokém sortimentu
v Kauflandu, oviem nejlépe v Kauflandu v Némecku — tam ne-
budete v&dét, co si vybrat dfive. A najdete i variantu bez mléka.

7. Plastova zdobitka sezenete v obchodech s doméacimi potfe-
bami, na internetu v cukrafskych potfebdch nebo nejlevnéji
v obchodech ,Vse za 39" Sice se to nezd3, ale skute¢né to pro
obcasné zdobenf bohaté staci. Jednou jsem koupila drahé vy-
krajovacky na marcipan a ty samé méli ve stejném baleni prave
v tomto obchddku... Jednorazové trezirovaci sacky na zdobeni
dortl krémem i s plastovymi $pickami prodava v krabicce DM
drogerie za 49,90 K¢.

8. Na barveni marcipanu jsou nejlepsi gelové barvicky, které jsou
bez lepku. Nejlepsi jsou anglické Wilton. Vstupni investice se vy-
plati, vydrzi velmi dlouho. Sezenete je na internetu v cukréiskych
potfebach.





