. bezlepkové

Jednoduché bezlepkoveé recepty,
po kterych se budete moci utlouct

qu(q P@(ikdhOVd e .RADA



Hrave, zdrave,
bezlepkove

e carRADA



g bez(epkové i

Jednoducheé bezlepkoveé recepty,
po kterych se budete moci utlouct

qu‘q Pe(ikanVd GRADA PUBLISHING



Upozornéni pro ctendre a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd Cdst této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt
reprodukovdna a Sitena v papirové, elektronické i jiné podobé bez predchoziho
pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uZiti této knihy bude trestné stihdno.

Karla Pelikanova

Hravé, zdravé, bezlepkové
Jednoduché bezlepkové recepty, po kterych se budete moci utlouct

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prithonu 22, Praha 7

obchod@grada.cz, www.grada.cz

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
jako svou 6229. publikaci

Odpovédna redaktorka Danuse Martinova
Graficka tprava a sazba Q point
Fotografie na obdlce a v knize Karla Pelikdnova

Pocet stran 112
Prvni vydani, Praha 2016
Vytiskly Tiskarny Havlickiiv Brod, a.s.

© Grada Publishing, a.s., 2016
Cover Design © Q point, 2016

Nadzvy produktil, firem apod. pouzité v knize mohou byt ochrannymi znamkami
nebo registrovanymi ochrannymi zndmkami prislusnych viastnikii.

978-80-271-9211-3 (pdf)
978-80-271-0111-5 (print)



PARSLOVNAOVOD . . . ....................... 9
MOJPRIBEH . ... .......................... 1
MOJEKUCHYNE. . . ......................... 16
Suroviny . ... ... ... 16
POMOCKY. . .. ............................ 32
KDENAKUPUJI . .. ... .. ... . . . . .. . . . . ... 34
RECEPTY . . . . . . 39
Obiloviny .. ............. ... v 39
B Zapedendquinoa . . . . .. ... 40
I Divokd ryZe na pomerancich . . . . . ... ... . ... 40
I Pikantni tomatoplacky . . . . . ... ..o oo 41
I Téstoviny ve stfedomofském stylu. . . . . . ... ... ... 42
I RyZovo-zeleninovy kold¢ . . . . . ... ... .. ... ... 43
I Obilné susenky s mofskou soli a bylinkami. . . . . ... ... 44
I Chfestovd fantazie . . . . . ... ... ... ... ... ... 45
B Svézi téstovinovy salde. . . . . . ..o L oL 45
I Cibulovyquiche . . . ... .. ... ... L. 46
I Ryiové gnocchisrukolou. . . . . ... ..o 0oL 47
I Pohankovy ndkyp s cuketou. . . . . . ..o 0oL 47
I Kofenéné quinoa placicky. . . . ... ... ... ... ... 48
I Lemon téstoviny s chfestem. . . . . . . ... ... ... ... 48
I Mrkvovy kold¢ s chiaseminky . . . . ... ... ... ... .. 49
I Hnéddryzesfenyklem . . . . . ... .. ... ... 50
I Mufhiny tfichud . . . ... ... . Lo 50
I Coko-kokopohanka . . . ... ................ 51



6

HRAVE, ZDRAVE, BEZLEPKOVE

I Jable¢ny kold¢ s jogurtem, rozinkami a chia seminky . . . . . . 52
I Cokohrudky se seminky . . . ... ... ... ........ 52
I Bublanina vjahodovémzdlivu . . . . . ... ... ... ... 53
B Cookiessovocem. . . . . . ... ... 54
I Domdci pedenémiisli. . . . . .. ... ... ... ... 55
I Citronovy smetandk . . . . .. ... . Lo L. 56
I RyZzovd ¢cokommamka s mandlemi. . . . . ... ... ... .. 57
B Lesnipohanka . . . . ... ... ... ... . ... .. 58
I Bandnové pohlazeni. . . . . . . ... ... ... L. 59
I Ryzovecs merunkami. . . . . .. ... ... L. 60
I Kastanové brownies. . . . . . . ... ... ... ... 60
Zeleninaabrambory. . . ... .. ... .. ... .. 62
B Nadivand zeleninanaplechu . . . . ... ... ... ... 62
B Zeleninovyvyvar . . . . ... Lo 63
I Ujasnd bramborova kade . . . . . ... ... ... ... ... 64
B Hlivovddrstkovka. . . . . . . ... ... oo oL 65
B Orientdlni brambory . . . . . . ... ... ... L. 65
I Rajcatavlistové postylce . . . . . .. .. ..o oL 66
B Okurkovd polévka s mandlemi . . . . .. ... ... .. ... 67
B Paprikovydip. . . . . . .. oL 67
B Jemny mrkvovy keém . . . ... o oL 68
B Bazalkovépesto. . . . . .. ..o 69
I Brambosaldt s uzenou makrelou. . . . . . . ... 0L 69
B Zapékany lilek ,italiano® . . . . . ... ... o 0oL 70
I Barevny saldtseseminky . . . . . ... ... ... L. 70
I Kvétdkové brambory v houbovém zdvoji . . . . . . . . .. .. 71
B Tomatovy keémspepfem. . . . . . . .. ... ... ... 72
B Cuketové $paliky se seminky . . . . . .. ... ... .. ... 72
B DPecend fepas camembertem . . . . . ... ... 73
Lusténinyavejce. . . . . v v v i i i i h i 74
I Cesnekovo-zloutkovy dip. . . . . . . ... ... ... ... 74
B Cizrnovdvzpruha. . . . . ... ..o L oL L 74
B Rozickovd kapustasvejei . . . . ... oL o oL 75
B Domidciséjovémléko. . . . . . ... ... L. 76

B Cesnekovad vejce. - o v v v v v 77



B Syty fazolovysalde . . . .. .. ... Lo oL 77
I Rozinkovd panvicka. . . . . . . ... Lo oL 78
I Fazolo-mazadlo. . . . . . ... ... ... ... .. .... 79
I Hraskovd kase s jarni cibulkou . . . . . . ..o o000 80
B Prazendcizrna. . . . . . . . ... 80
B DPecend Spendtovd vejece . . . . . . ... 81
B Hummusna4zptsoby . . . . ... ... ... ... ..... 82
I Uzasidkiv ¢ockovysaldt . . . ... ... ... ... ... .. 84
B Pikantnivejcesbatdty . . . . .. ... ... Lo L. 84
B Fazolové lusky ,espana®. . . . . ... ... ... ... . ... 85
I Hraskovy keém s chiestem . . . . .. .. ..o 0oL 85
B Falesndsekand . . . . ... ... ... ... . L., 85
B Moisky cizrnovysalde. . . . . . ... Lo oo 87
Ovoce ...... .o vvununnvausunnnnus 88
B Bozsképomelo . . . . .. ... oL 88
B Merunkové pohdry . . . . . . ... Lo 88
B Ostruzinovd karobomdnie. . . . . . . ... ... .. ... 89
B Rozmarndjablka . . . . . .. ... ... 0L 90
B Broskvové pyrésjablkem . . . . .. ..o Lo 91
B Ananasvchillipefince . . . . ... .. ... Lo L. 92
§ Bandnyvpudingu . ... ... ... ... ... ... 93
B Letiosvézeni. . . . . . . . . . ... ... 93
B Tvarohové bochdnky s angrestovym dipem . . . . . . . . . .. 94
§ Mangovy smetanovy sorbet. . . . . . . ... 94
B Mrazendovocndmisa. . . . . ... ... ... ... ... .. 95
I Cokolddova péna s malinami . . . . . .. ........... 95
B Jahody nasuSenkdch . . .. ... ... ... . ... ... 96
B Plnénéfiky . . . . . .. 97
B Ledovémaliny . ... ... ... .. ............. 98
B Bandnovd misticka . . . ... ... L o Lo 98
B Kokosynasnéhu . . . ... ... ... ... ... 99
§ Lupinkovy tvarohd¢ s bortivkami . . . . . ... ... ... .. 99
B Peenéhrusky. . . . . ... Lo 99
§ Medovd jablka s kukufici . . . . .. ... Lo 100
B Tropicky mix s pistdciemi. . . . . . . ... ... ... ... 101
B Melounovysen . . . . ... ... Lo 101



8

HRAVE, ZDRAVE, BEZLEPKOVE

Fresheakoktejly. . . . ... ............ 102
Melounvrdji . . . . .. .. o o 102
Supertruper . . . . . ... 102
Ananasovo-bandnovy pohdr. . . . ... ..o L 103
Okurkonas . . . . . ... ... ... .. . L 103
Karotkové mango. . . . . ... .. ... . L. 104
Purpurové smoothie . . . . .. .. ... L. 104
Seminkovd pardda. . . . . .. ..o Lo 104
Oranzovéjablko . . . . ... ... ... . 0oL 104
Tekuty Seradl . . o o Lo oo 105
Pikantni ¢oko-bandnovy shake . . . . . . . ... ... 106
Hrusky vsametu . . . . . ... . oo Lo 107
Merunkové milko-ice. . . . .. ..o 107
Zelenddobrota . . . . .. ... Lo 0oL 107
Melounové pobldznéni . . . . . .. ... oL L 107
Tresnové podmdslo . . . . . . . ... Lo oL 108
Papdjovd vzpruha . . . . . . ..o Lo Lo 108
Cokobaldda. . . . ... ... ... ... 108
Zeleny nakopdvac. . . . . ... oL 109
Tomatodrink. . . . . ... o o o oL 109
Avokddovd dobrota . . . . . ... oo 109
Riznutdjahoda . . . . . .. ... ... ........... 110
Hravifepa . . . . . . ... ... ... 111
Melounovy shake. . . . . .. ... .o Lo L. 111

PARSLOVNAKONEC. . .+ v v o v vt e e ee e e enn 112



PAR SLOV NA OVOD

Kniha, kterou drzite v ruce, neni kuchatka v pravém slova smyslu.
Kromé desitky rznych receptd na zdravd, nendro¢nd, bezlepkovd jidla
zde najdete i poviddni o jednotlivych potravinich a jejich pozitivnim
dopadu na nd$ organismus. Doctete se tu o superpotravindch, obilovi-
nich, lusténindch, samoziejmé o ovoci a zeleniné, mléénych produktech
a raw stravé, kterd je obzvldsté v poslednich letech hodné trendy.

Jedna kratkd kapitola je vénovdna i mé malickosti. Dozvite se, co
m¢ piivedlo k vafeni a k vyddni se na cestu zdravého stravovani a cel-
kové zdravéjsiho zivotniho stylu. Jaké suroviny v kuchyni pouzivdm, jakd
jidla jsou md nejoblibenéjsi a co mé nejvice bavi vafit. A propé k vafeni
a receptim — necekejte nic ndro¢ného a zdlouhavého na piipravu (tedy,
kromé nékolikahodinového namdceni lusténin, které se takto museji
predpfipravit). VSechny mé recepty jsou rychlé a snadné, takze je zvlddne
Gplné kazdy. Pouzivim pouze bezlepkové a kvalitni (vétsinou bio) suro-
viny, protoze, jak se dozvite z mého vyprévéni, jsem celiak. Béhem par
minut pfipravite lehky, chutny a hlavné zdravy obéd nebo vecefi, umi-
xujete oku i chuti lahodici smoothie a freshe, vykouzlite svézi ovocné
dezerty ke svacince. Naopak, jelikoZ nejsem masozravec (maso sice obcas
jim, ale pouze v restauracich nebo na névstévéch, tedy ja sama ho neva-
fim, nepecu ani nesmazim), masovych ani rybich receptl se na strankdch
této knihy, az na dvé nebo tfi vyjimky, nedockdte.

Co jesté dodat? Prestoze je kniha uréena pfedev$im divkdm a Zendm,
a osobdm s alergii na lepek, troufim si tvrdit, Ze na jejich strankdch
najdou inspiraci a nové, zajimavé a uzite¢né informace i pdnové tvorstva.
Je zkrétka pro vSechny, kdo chtéji zménit svoje stravovaci ndvyky a zacit
jist zdravéji a citit se lépe a spokojené. Takze, ,bon appétit®.

Vase Karla Pelikdnova



I{ydcjl‘e se na ceslu za Svy’m
zdravejsim, vilalnéjsim
a radosz‘néjsvz’m jd

s vareckou v ruce.



MuU,) PRIBEH

Slibila jsem, Ze vdm o sobé néco prozradim. Dost mozn4 se v mém vypra-
véni najdete a zjistite, Ze se mnou méte ledaco spole¢ného. A nemusi to
byt pfimo alergie na lepek, kterou mi diagnostikovali teprve pfed rokem.
Ale za¢néme od zacdtku. Jako vétsina lidi, ani j4 jsem se o své stravovani
a jidlo véeobecné nikdy pfili$ nezajimala. KdyZ jsem byla hodné malinks,
vafila mi babic¢ka a maminka. S ndstupem do Skoly mé samoziejmé
neminulo stravovini ve $kolnf jidelné, které se, az na pdr vyjimek, dalo
skousnout, takze jsem ho snésela i po dobu stfedni $koly. Na vysoké jsem
uz za své stravovani byla viceméné zodpovédnd sama. Protoze mé vafeni
vzdycky celkem bavilo, zejména pecent, tak jsem si obcas i néco ukuch-
tila, ale popravdé feceno jsem z casovych divodu vétsinou jedla néco
instantniho nebo predpfipraveného, co se dalo zalit horkou vodou nebo
str¢it do mikrovlnky. Bylo to rychlé, hotové béhem pdr minut a chutové
se to taky dalo. A podobné jako mnoho dalsich studentt, ani jd jsem se
nebrénila stravovani v rychlych obéerstvenich. A protoze jsem od détstvi
¢okoholik a sladkomilka, byly susenky, ¢okolddové ty¢inky a pomazanky,
kold¢e a dalsi sladké dobroty sou¢dsti mého kazdodenniho menu. Kdyz
uz jsem si jednou za ¢as oblékla zdstéru a postavila se ke spordku, vétsi-
nou jsem vafila téstoviny na vSechny mozné i nemozné zpusoby, pekla
slané i sladké buchty a zéviny, obcas jsem hodila kufeci maso nebo ryby
na plech. Nic jedine¢ného ani zdravého pod myma rukama nevznikalo.
Ale protoze mi to chutnalo a vdhu jsem nikdy fesit nemusela, nijak zvl4st
mi to nevadilo. Rikala jsem si, a moznd i trochu uklidfiovala tim, Ze tak ji
ptece kazdy druhy. A moznd, kdyby mé ke zméné stravovani a celkového
zivotniho stylu nepfivedla price a zdravotni problémy, jim timto $ilenym
a nezdravym zptsobem doted.

NUTNA ZMENA

Mym odrazovym mustkem, ktery mé pfimél ke zméné, bylo onemoc-
néni zvané malabsorpéni syndrom, coz je de facto porucha vstfebd-
vani zivin a dalezitych stavebnich ldtek. Télo zkrdtka nedokdze spravné
zpracovat urcitou zivinu v trdvicim traktu (ve stfevé), ndsledkem cehoz
dochdzi k oslabeni organismu a imunity, a k hubnuti. V mém piipadé
$lo o poruchu vstfebdvéni bilkovin a Zeleza, které bylo doprovazené nebo
1épe feceno vyvolané dlouhotrvajici celiakif (alergie na lepek). Cely zivot
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jsem byla hubend, mozn4 za to mohla i moje ldska ke sportu a moderni
gymnastice, které jsem se intenzivné vénovala od péti do Sestndcti let, ale
zhruba pfed rokem a pul az dvéma lety jsem zacala zni¢ehonic hubnout.
Zpocitku madlo, asi jen pul kilo za dva mésice, takze jsem si toho ani
nev$imla. Pak se to ale zacalo zrychlovat. To, Ze bych mohla byt néjak
nemocnd, nebo mit alergii na potraviny, mé vitbec nenapadlo. Rekla
jsem si, Ze bude stacit, kdyz pfiddm na jidle. Jenze hddejte, na ¢em jsem
ptidala. Sprévné, na sladkém pecivu (koldcich a koblihdch) a ¢okolddé.
Tedy na jidlech, kterd nejsou vibec zdrava, ani nijak vyzivnd, zato plnd
prézdnych kalorii a lepku. Vysledkem bylo, Ze jsem se citila jest¢ hat
a pfibrat mi to nijak nepomohlo. Nakonec jsem, v poslednich tfech
az ¢tyfech mésicich pred vySetfenim, hubla zhruba kilo a piil za mésic
a vypadala jako anorekticka — ruce a nohy jako pdratka, propadlé tvéte,
kruhy pod o¢ima, téméf zédnd prsa ani zadek. O permanentni Gnavé
a celkové vycerpanosti ani nemluvé. K tomu se ptidaly, nebo presngji
zesilily, stievni a Zalude¢ni problémy, prijmy, obcas i pocity maldtnosti.
Citila jsem se pod psa a védéla, nebo alespon tusila, ze tu néco nehraje.
Strach o mé zacala mit i rodina a kamarddi, ktef{ se mé prali, jestli jim
a jestli nemdm poruchu pfijmu potravy. Nakonec, i kdyz velmi nerada,
jsem se odhodlala jit k 1ékafce a nechala si udélat komplexni prohlidku.
Na zdkladé rozboru krve, stolice, a mnoha dalsich vysetfeni jsem si nako-
nec vyslechla diagnézy: malabsorpce zivin a celiakie.

Protoze se u mé jednalo o malabsorpéni syndrom souvisejici s celia-
ki, musela jsem od zdkladu zménit jidelni¢ek a vyloucit z néj véechny
potraviny, které obsahuji lepek. To, Ze je lepek v pSenici, zit¢ a dal-
sich obilovindch a produktech z nich, jsem védéla, ale netusila jsem,
jak gigantické mnozstvi takovych produktd je! Moc dobte si vzpomi-
ndm, jak jsem se poprvé vypravila na ndkup bezlepkové stravy. Bylo to
jako bojovd vyprava. V ruce jsem méla papirek se seznamem povole-
nych potravin a bezcilné a bezradné jsem bloumala mezi regily. Nédkup,
ktery mi dfive trval maximdlné 15 minut, se protahl na vice jak hodinu.
A to jsem z obchodu neodchdzela s napéchovanymi taskami, jak byste
si moznd mohli myslet, nybrz s jednou asi z poloviny plnou igelitkou.
V ni nakonec skoncilo pouze to, co pro mé bylo ze zdravotniho hlediska
bezpe¢né, tedy ryze, jogurty, syry, ovoce a zelenina. K vecefi jsem ten-
krat méla, stejné jako nékolik ndsledujicich dni, moznd tydn, rizoto se
zeleninou. Moznd vés zajimd, pro¢ jsem si nekoupila maso, které celiaci
mohou. Vzdyt bych si prece mohla udélat kufe v troubé nebo hovézi



steak nebo rybu a podobné. Ano, mohla, jenze maso mi jednak moc
nejede, a jednak je jeho piiprava ¢asto dlouhd a taky mé nebavi ho vafit.
Nésledujici tydny jsem tak byla vétSinou na ryzi, kterou jsem délala
nasladko i naslano, na bezlepkovém pecivu, kterému jsem nijak zvldst
na chut nepfisla, na mlé¢nych vyrobcich a ovoci a zeleniné, ze kterych
jsem si zacala hodné délat saldty, freshe a smoothie. A samozfejmé jsem
si neodpustila sladké — susenky a tyc¢inky jsem nesméla, ale ¢okolddu
ano. Kazdy den jsem si tak pochutndvala na tabulce ¢okosky — mlé¢né,
mlé¢né s ofisky nebo mandlemi.

NovY POHLED

Uplynul asi mésic a doslo mi, Ze na ryzi, jogurtech, ¢okolddé a ovocno-
zeleninovych $tévich nepfeziju. Sedla jsem si tedy k poéitaci a zacala
hledat informace jak o samotné nemoci, tak o potravindch a jednotli-
vych surovindch. O tom, jaké Ziviny, minerdly a vitaminy obsahuji. Jakd
je jejich energetickd hodnota, jak organismu prospivaji. Byla jsem jako
houba — vSechny tyto Gdaje jsem do sebe vecer co vecer nasdvala a dou-
fala, Ze ve mné zlistanou.
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Par dni nato jsem se state¢né vydala na svou dal$i nikupni misi. Byla
jsem si jistd, ze ted uz to dokdzu, Ze se nevritim domd jenom s ryzi
a mlékem. A taky, Ze jo. O hodinu pozdéji jsem obchod opoustéla
s napéchovanymi taskami a uvnitf jsem se tetelila blahem. Doma pfi
vybalovini jsem se nestacila divit, jaké poklady jsem si pfinesla. Stal se
postupné zaplnoval, az jsem musela potraviny vyskladnit i na pohovku.
Byla tam ryZe — jasminovd, klasickd natural i hnéd4, pohanka, quinoa,
kukufi¢nd mouka, pohankovd mouka, spousta lusténin — éervend ¢ocka,
fazole, hrich, Zampiony, tvarohy, podmadsli, jogurty, vejce, hotkd coko-
ldda, karob, kakaovy prasek, ofisky a seminka, susené ovoce, skofice,
javorovy sirup, med, stévie, pytlicky s kofenim, bylinky a samoziejmé
kopce ¢erstvého ovoce a zeleniny. Lednici jsem méla snad poprvé od
doby, co jsem se prestéhovala do vlastniho bytu, naplnénou k prasknuti.
Podobné na tom byly skiinky v kuchynské lince. Surovin jsem tedy méla
vice nez velké mnozstvi, ale stéla pfede mnou dalsi novd vyzva. Ta nejdu-
lezitéjsi — a sice vafeni.

SPRATELENI SE § VARECKOU

Jak jste nejspis spravné vytusili, do té doby jsem s vafenim neméla moc
co do ¢inéni. Zdkladni véci jako téstoviny s omdckami, rizoto, pecené
bébovky a koléce, zapékané brambory a podobné jsem samozfejmé zvl-
dala. Vesmés se ale jednalo o takové ty tradi¢ni recepty, které nejspis sami
dobte zndte, ptipravované z klasickych surovin. Tedy nic moc origindl-
niho. A pravé to jsem se rozhodla zménit. Poté, co jsem shlédla néekolik
poradil o vafeni a procetla par zahrani¢nich (vétSinou britskych) blogt
s recepty a zjistila, Ze je mozné michat téméf cokoli s ¢imkoli (jen ve
spravném poméru), jsem se pustila do svych vytvori.

Délala jsem pohankové a jahlové kase, zapékané brambory s hou-
bami, cuketové buchty, lusténiny, dokonce jsem zacala vafit i krémy
(hraskovy, chiestovy, cuketovy a podobné), které jsem predtim téméf
nejedla. A moji nejvétsi vasni se stalo peceni — vymyslela jsem rfizné
tvarohové koldce, pecené i nepecené cheesecakes, domdci miisli, cookies
a dalsi razné bezlepkové dezerty. Kazdy podvecer jsem v kuchyni trd-
vila minimalné dvé hodiny. A kdyz jsem nevafila, sedéla jsem u notasu
a hledala na internetu informace o surovindch a slozeni potravin, nebo

e-shopy a prodejny s bezlepkovymi a zdravymi (bio) produkty.



V KUCHYNI PECENA, VARENA

Zkritka jsem se zacala fidit hes-
lem, Ze kazd4 mince ma dvé
strany, a sVvou nemoc spojenou
s jidelnimi omezenimi jsem uz
nepovazovala za Zddnou tragédii,
ale za moznost a vyzvu zménit
svij celkovy Zivotni styl k lep-
simu a zad¢it Zit zdravéji. Kdyz
se m¢ pritelé prali, co mdm tak
dtilezitého a neodkladného, ze
s nimi nemdm das zajit do kina,
moje odpovéd, ze vafim, je
naprosto uzemnila. Nevérili mi.
Vétsina z nich reagovala vétou: , Ty vibec ji$?“ ,Ano, a dokonce i vafim
a pecu,“ odpovidala jsem a na dikaz svych slov jsem jim obcas pfinesla
malou ochutndvku nebo poslala fotku svého vytvoru.

Jak pfibyvaly moje recepty na novd a zdrav4 jidla, rozristala se i moje
,rodina“ kuchynskych pomocniki. Uz jsem neméla jen dvé vaficky,
pdnev, dva kastroly, zapékaci misu, plech a skrabku se struhadlem. Policky
a $upliky kuchynské linky se zacaly zapliiovat smoothie makerem, oby-
ejny citrusova¢ jsem vyménila za vétsi kuchynsky robot s kompletnim
piisluSenstvim véetné mixéru, koupila jsem si novou sadu hrnct, misy
na saldty, metlicku, lisova¢ na cesnek, prkénka, zapékaci misky, formy
a podobné. Svéte div se — Ze by se ze mé stdvala opravdivd kucharka?

Nekolik mésicti jsem se svym kuchafskym uménim nikomu moc
nechlubila — nikdy mé napiiklad nenapadlo véset fotky na facebook
nebo si zaklddat blog. Jednak jsem na to neméla moc ¢asu ani technické
dovednosti, a jednak jsem si fikala, Ze mezi mnozstvim jiz existujicich
blogii a webtl, by se ten maj urcité ztratil. Jediné, co jsem délala, bylo,
ze jsem si zacala recepty zapisovat do seSitu. Ano, ¢tete spravné — do
klasického papirového sesitu. Teprve pozdéji jsem je zacala prepisovat do
wordu a tfidit do jednotlivych slozek. A béhem toho se také zrodil ndpad
na sepsdni této knihy.




16 HRAVE, ZDRAVE, BEZLEPKOVE

MOJE KUCHYNE

Jak uz bylo feceno v ivodu, kniha Hravé, zdravé, bezlepkové neni kla-
sickou kuchatkou. Slibila jsem vdm, Ze se v ni dozvite i néco navic,
tieba informace o konkrétnich surovindch a jejich vlivu na nase zdravi.
A pravé od toho tu je kapitola Moje kuchyné, kterd je rozdélend do tif
¢asti. V té prvni vés blize sezndmim s potravinami a pfisadami, které
pii piipravé jidel pouzivim. Reknu vim, jaké dulezité litky a vitaminy
obsahuji a pro¢ jsou pro nase zdravi nepostradatelné. Nékterym pro-
dukttim, jako napiiklad lusténindm, ovoci nebo obilovindm, jsem se
rozhodla vénovat trochu vice prostoru a predstavit vdim i konkrétni
druhy — ty, které patfi mezi moje takzvané ,top“. Druhd ¢ist je véno-
vana kuchynskému nd¢ini a pomtickdm, které mdm pfi vafeni po ruce.
A véfte mi, kdyz vdm fikdm, Ze jich neni moc. Vzhledem k tomu, Ze
moje jidla jsou rychld a nendro¢nd, tak k jejich piipravé nic ,spesl®
nepotiebuju. A koneéné, ve tfeti ¢dsti této kapitoly vdm predstavim
nékolik suprovych obchudka, ve kterych bezlepkové a zdravé potraviny
a pfisady nakupuju.

Suroving

Jesté pred rokem a kus jsem vafila zdsadné z polotovarti a jedla spoustu
instantnich jidel. Koho by napadlo, Ze uplyne nékolik mésicti a vSechno
bude jinak. M¢ tedy ne. A pfesto tak tomu skutecné je. Ted vafim a pecu
ptedevsim z Cerstvych, kvalitnich, bezlepkovych a bio surovin. Pokud
neni sezéna jahod, malin a dalstho ovoce, samozfejmé pouziju klidné
i mrazené nebo v konzervé. Podobné tomu tak je i v ptipadé zeleniny,
hlavné $pendtu, brokolice nebo hrdsku. Kdyz mé ale netladi cas a je
moznost koupit Cerstvé, jsem pro tuto volbu vSemi deseti. Pfi piipravé
vétsiny jidel pouzivim také vynikajici bylinky a kofenti, o kterych jsem
nemeéla ani tuseni, Ze existuji, a rovnéz seminka a ofiSky. Seznam jednot-
livych surovin a pfisad, které budete pfi vafeni mych receptt potiebovat,
véetné krdtkého poviddni o nich, najdete abecedné sefazené na ndsledu-
jicich strankdch.
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BRrAMBORY

Jsou levné a koupite je na kazdém rohu. J4 si je vafim alespon 4krat do
tydne. Nejrad¢ji je mdm vafené ve slupce, klidné jen tak s tvarohem nebo
samotné s rozpu$ténym mdslem a posypané bylinkovou soli, idedlné
s acidofilnim mlékem. Kdyz to neni nutné, nikdy je neloupejte — pravée
slupka obsahuje nejvice vitamini (A, B a C) a minerali (draslik). Vyni-
kajici jsou také Stouchané, naptiklad s dyni, i pecené v troubé (recepty
najdete v kapitole Zelenina a brambory). Lahtudkou jsou i batdty (sladké
brambory).

BYLINKY

Piipravu slanych jidel si bez nich uz nedokdzu prestavit. Nejdfive jsem
si je kupovala, ted si je péstuju doma. V kvétindccich na parapetu mdm
bazalku, tymidn, meduniku — pravé tyto bylinky pouzivim nejvice. Casto
pouzivim i su$ené, hlavné oregano, rozmaryn, ¢esnek nebo kopfivu.

DocHucovapLA

Vétsinou dochucovadla nepouzivim, nékteré pokrmy se bez nich vsak
neobejdou. Ve své $pajzce pro vSechny ptipady uchovdvim jable¢ny ocet,
ktery obsahuje $iroké spektrum zdravi dilezitych ldtek, pomahd lepsimu
zazivini a povzbuzuje metabolismus. Déle pak ocet balsamico, ktery
zpestii chut zejména zeleninovych saldtd, a vinny ocet, po kterém sahdm,
kdyz je potieba jidlo oZivit vinem, které doma zpravidla nemdm. Mezi
moje dal$i oblibend dochucovadla patii séjovd omédcka a chilli omécka,
které dodaji jidlam ten spravny fiz.

HORKA COKOLADA

Pfizndvdm, na ¢okolddé jsem zdvisld. Kazdy den si musim alespon kos-
ticku nebo dvé ddt. Ale zatimco difive jsem jedla vyhradné mlécnou
a bilou — tedy ty, které zdravi nijak nesvéd¢i, ted si dopfdvam vice méné
uz jen hotkou s obsahem kakaa alespon 70 procent. Kvalitni horkd
¢okoldda vis sice pfijde trochu drdz, ale prastit se pres kapsu se v tomto
ptipadé¢ vyplati. Obsahuje totiz selen, antioxidanty, vitaminy skupiny B
a flavonoidy, které bystii mozek a posiluji pamét.

Housy
Zisadné je nesbirdm, protoze se v nich absolutné nevyzndm. Ale na talifi
je mdm moc réda. Chutnaji mi klasické lesni jako hfiby, lisky a holu-
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binky, za skute¢nou lahtdku vsak povazuju hlivu tstfi¢nou (recept na
vynikajici polévku najdete v kapitole Zelenina a brambory). A nezapo-
mindm samozfejmé ani na zampiony, které déldm nejradéji s ryzi, tés-
tovinami nebo zapecené. A pro¢ byste si méli houby alespon jednou,
dvakrit do tydne dopidt? Jsou bohaté na vitaminy B2 a B3, které pomd-
haji snizovat hladinu cholesterolu v krvi, selen a vitamin E, jenz chrdni
bunky pfed volnymi radikily. Na druhou stranu obsahuji velmi mélo
sodiku, takze je bez obav mohou konzumovat i lidé s vysokym krevnim
tlakem.

KaroB

Je Gzasn4, zdravd dobrota. Chutnd mi ¢okoldda i pomazdnka. Pouzivim
ho do studenych pokrmi, v podobé karobového prasku do pecenych
moucniku, koktejla nebo krém. Je pfirozené sladky, takze uz pak nenf
nutné tolik doslazovat. Jd osobné nejvic ulitdvim na susenych ficich
plnénych karobovym krémem a ofi$ky (recept najdete v kapitole Ovoce).
Dal$im bonusem je, Ze obsahuje spoustu prospé$nych ldtek a vitamind,
napiiklad hoicik, vdpnik, zelezo, vitaminy A, B a D a aminokyseliny.

KREMY A PASTY

Jeste pred nékolika mésici jsem si nedovedla Zivot predstavit bez nugety.
A myslim to vézné. Tuhle sladkou ¢okolddovou pomazinku jsem jedla
IZzickou pfimo ze sklenice skoro denné. Byla to jedna z mych nejobli-
ben¢jsich cukrovinek. V soucasnosti, nejen Ze uz ji doma nemdm, ale
dokonce na ni uz ani nedostdvdm chut, kdyz regdly s ni mijim v super-
marketu. Vyménila jsem ji za néco jesté vic fantastického. Za karobo-
vou pomazdnku, kterd md naprosto jedine¢nou a skvélou chut. Mimo
ni si kupuju také sezamovou tahini pastu, kterd je vybornd do pomaza-
nek a dalsich pokrmu, takze ji rdda pouzivim pfi piipravé svych jidel.
V neposledni fadé zboznuju i ¢okolddové raw pomazinky s mandlemi
a ofisky. Vice o raw stravé se dozvite o pdr stranek dal.

LUSTENINY

Dfive jsem lusténiny skoro nejedla, ted si bez nich sviij zivot nedovedu
pfedstavit. Pro nase télo predstavuji vitaminovou a minerdlni bombu,
navic jsou snadno dostupné a levné. A diky vysokému podilu bilkovin
jsou bezvadnou ndhradou za maso. Jen je tfeba mit na paméti, ze pred
piipravou je lusténiny nutné alespon na hodinu (né¢které i pres noc!)
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namocdit do dvojndsobného az trojndsobného mnozstvi vody, nez je
jejich objem. A protoze luSténin existuje spousta, rozhodla jsem se kaz-
dému druhu vénovat par rddka. ZaslouZi si to.

Cizrna

Spolu s fazolemi patii mezi moje nejobliben¢jsi lusténiny. Je vétsi nez
hréch a mé Zlutohnédou az hnédou barvu. Skvéld je jako hummus, coz
je kasovitd pomazdnka, nejcastéji piipravovand se sezamovou pastou,
bylinkami, ¢esnekem a olivovym olejem. Jd4 déldm hummus i na jiny
zptsob, napiiklad se susenymi rajcaty, avokddem nebo chilli (véechny
recepty najdete v kapitole Lusténiny a vejce). Kromé toho je cizrna skveé-
lym palivem pro nd$ imunitni a kardiovaskuldrni systém. Pokud jste ji
jesté neochutnali, je nejvyssi ¢as to napravit. Jsem si jistd, Ze si ji, stejné
jako jd, zamilujete.

Cocka

Je Gzasnd v tom, jak je tvarnd. Muzete z ni udélat skvélou polévku, pou-
zit ji do nddivky do paprik nebo lilk{, pfimichat ji do saldtd nebo si
na ni pochutnat jen tak. Stali pfidat trochu kofeni a éesneku a chutnd
skvéle. Casto si ji délam jen tak s vajickem nebo jako ¢ockovo-mrkvovy
saldt s ofiSky (recept je v kapitole Lusténiny a vejce). Pokud, podobné
jako jd, téméf nejite maso, pak byste se urcité¢ méli skamaradit s cockou.
Je bohatd na bilkoviny, Zelezo a zinek, které jsou potieba pro sprivnou
krvetvorbu a zdravi kize a vlast.

Fazole

Dfiv jsem si pti slové fazole predstavila plechovku fazoli s rajskou omac-
kou, kterou stacilo vyklopit do hrnce a kritce povafit. Dobré to bylo,
ale vyzivné a zdravé uz moc ne. Alesponi ne v porovndni s tim, jak fazole
pfipravuji ted. Kupuju vyhradné suché, balené, které je potieba pred
ptipravou propldchnout a namocit do studené vody a nechat nabobt-
nat, idedlné pres noc. Fazoli existuje celd fada a j4 osobn¢ mdm nej-
radsi adzuki. Jsou tmavé Cervené, az hnédé a po uvateni dostanou lehce
ofechovou chut. Oproti ostatnim druhtim jsou sladsi, lépe stravitelné
a Gzasné chutnaji s jasminovou ryzi. V mych receptech najdete také
druh zvany borlotti. Jsou skvrnité a maji jemnou chut, proto je pouzi-
vam hlavné do téstovin nebo zeleninovych saldtt. Dal$imi mymi favo-
rity jsou fazole barevné, které pouzivim na vyrobu skvélé pomazinky,
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a samoziejmé nesmim zapomenout na klasické zelené fazolové lusky,
které chutnaji znamenité jen tak osmahnuté s mdslem a bylinkami na
panvi (vechny recepty s fazolemi najdete v kapitole Lusténiny a vejce).
Podobné jako jiné druhy lusténin, i fazole predstavuji pro nase zdravi
z nutri¢niho hlediska u¢inény poklad. Jsou plné dulezitych minerdlnich
litek a aminokyselin, prospivaji trdvicimu traktu, snizuji krevni tlak
a hladinu cholesterolu v krvi a vyrovndvaji hladinu inzulinu.

Hrdch

Hrdsek mdm aplné nejradsi jako cerstvé hrachové lusky. Ty jsem bastila
uz jako mald holka, takze si pfi tom vidycky tak trosku nostalgicky
zavzpomindm. Jinak se musim pfiznat, Ze hraSek v kuchyni pfilis nepou-
zivdm, a kdyz uz, tak kupuju zluty, keery je zvldst ptileny, tudiz se nemusi
pted pfipravou pokrma namécet do vody, a je i lépe stravitelny. Déldm
z néj hlavné hraskovo-bramborovou kasi s jarni cibulkou (recept najdete
v kapitole Lusténiny a vejce).

Sdjové boby

Tyhle malé kulicky, které maji ze vSech lusténin nejvyssi obsah bilkovin,
jsem si oblibila teprve neddvno. Nepouzivim je vSak k ptipravé klasic-
kych jidel, ani jako pfilohu nebo ptisadu do saldtt ¢i jinych pokrma,
ale vyrdbim z nich naprosto tzasné domdci s6jové mléko (recept najdete
v kapitole Lusténiny a vejce). A vétte mi, ze vétsi lahudku jste jesté neo-
chutnali.

MLECNE VYROBKY

Uptimné mohu fict, Ze jsem vdzné $tastnd, Ze mdm alergii na lepek a ne
na laktézu. Mlééné vyrobky miluju odjakziva a neni den, kdy bych si
nedala jogurt, tvaroh, syr nebo mléko. Ale i v pfipadé mlé¢nych vyrobka
jsem leccos zménila a zacala vybirat ty zdravéjsi a kvalitnéjsi. Jogurty
a tvarohy si uz nekupuju ochucené (ofiskové, ¢okolddové, vanilkové) ani
ovocné, ale vyhradné bilé. Snazim se vybirat vidy ty s probiotickou kul-
turou a bio. Doma si je pak dochucuju podle chuti (kakaovym praskem,
medem, karobovym priskem, Cerstvym rozmixovanym ovocem, ofisky,
seminky a podobn¢), ale jsou i dny, kdy je ni¢im nevylepsuju a snim je
jen tak, tedy bilé. Pokud jde o syry, dfive jsem ujizdéla Gplné na vsech —
mazacich, tvrdych, zrajicich, kravskych, ovcich, kozich. Kvalitu a pavod,
stejné jako obsah tuku v susiné nebo podil vépniku, bilkovin a soli jsem
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nefesila. Ted si kupuju hlavné syry
tvrdé (nejradéji mdm ovei nebo
klasické kravské syry typu cedar,
parmezdn, gouda nebo emen-
tl), zervé, cottage, lu¢inu nebo
pomazdnkovd mdsla. Plesnivé
a zrajici syry, stejné jako tavenaky
uz nejim skoro viibec. A co se
ty¢e mléka, tak i pfesto, ze krav-
ské polotu¢né piju stdle nejvice,
dost casto si naliju také sklenici
zékysu nebo podmadsli, rdda mdm
i bezlaktézové varianty — séjové mléko, mandlové nebo ryzové. Pravée
ta jsou z nutri¢niho hlediska zdravi nejvice prospésnd — ryzové mléko
neobsahuje cholesterol a je lehéi pro trdvent, s6jové obsahuje v porov-
ndni s kravskym vyssi podil vdpniku a lecitinu, ktery je dulezity pro

’ Y. v ) 7 z v 7 z
spravnou ¢innost mozku a dobrou pamét. Mandlové mléko télu doddvd
cenné minerdly (vdpnik, draslik, fosfor a hot¢ik) a zdravé nenasycené
mastné kyseliny.

OBILOVINY

Vzhledem k moji nemoci jsou pro mé uréité obiloviny — ty klasické —
tabu. Nesmim psenici, oves, je¢men, Zito, ani vyrobky, které stopy téchto
obilovin obsahuji. Kukufici mohu, ale v pfiméfené mife. Nez jsem obje-
vila zézra¢nou pohanku, quinou, amarant a dalsi bezlepkové druhy obi-
lovin, jedla jsem jen téstoviny z klasické bezlepkové mouky a ryzi. Ted
tvofi pohanka, amarant a quinoa a vyrobky z nich, plus ryze, nejen kla-
sickd bild, ale také basmati, parboiled, jasminov4 a hnéd4, ptevdznou ¢dst
mého jidelni¢cku. Pojdme se témto dobrotdm spole¢né podivat takiikajic

pod pokli¢ku.

Amarant

Na amarantu si idajné pochutndvali uz stati Mayové a Aztékové, a moznd
pravé oni mu dali pfezdivku zlaté zrno. Odpovéd na otizku proc, je
jednoduchd. Organismu dodédva velké mnozstvi bilkovin, aminokyselin,
vldkninu a vitamin E, jenz podporuje regeneraci bunék a povzbuzuje
metabolismus. J4 ho nejvice pouzivim na zahusténi polévek a k ptipravé
kage.
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