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Uvod

Jednou za rok jsem pozvana Jizerskymi pekarnami na setkani celiatiki do Ceské Lipy.
Nejsem celiatik a asi nikdy nepochopim, jak miize byt pro celiatika alergizujici slovo
LEPEK. M¢ ale neuvéfitelné bavi pro né péct a vafit. Pokazdé jim néco dobrého upecu
z mouky Jizerka. Vzdy jim to neskute¢né chutnd, a tak me inspirovali k sepsani dalsiho
dilu bezlepkové kucharky. Je napsana pro né a diky jim.

Moc jim dékuji.

Kamila Krajc¢ikovd, maminka a manzZelka celiatika

V knize najdete dali{ recepty autorky uspésné publikace BEZLEPKOVA KUCHARKA 3,
kterou vydalo nakladatelstvi Grada Publishing v roce 2013.



Podékovani

Za nezdolnou trpélivost dékuji svému manzelovi. Velké diky opét patii Bafe za prekrasné
fotografie mych kulinatskych vytvorti. Také moc dékuji vSem znamym za recepty z celého
svéta, které jsem vyzkousela v bezlepkové verzi. Za dozdobeni svatebniho dortu patfi

podékovani mé Sikovné §vagrové Evé.
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Snidané 7

nidané je vlastné nas start do nového dne. Méli bychom si na ni udélat ¢as

a v klidu si ji vychutnat. Snidané by méla byt zdrav4, vyzivng, slozena z bilkovin,

sacharidd, vody, vldkniny, vitamint a nenasycenych mastnych kyselin omega3.
Snidané ma tvofit 20-25% energetického pfijmu. Sprdvnym vybérem snidané
muUzZeme ovlivnit nasi energii béhem dne, imunitu i soustfedéni. Je dokdzané, Ze teplé
snidané, jako napf. kase, vejce nebo zeleninova polévka, nas organismus nejen zahfeji,
ale vyrazné zvysi odolnost vici infekcim. Tim, ze vynechame piilis sladké ceredlie, ndm
nebude kolisat hladina cukru a my se dokazeme lépe koncentrovat. Hlavné u déti
s poruchou aktivity je tepla snidané velmi dilezita. Naopak v horkych letnich dnech si
muzeme dovolit k snidani cerstvé ovoce nebo mlécné vyrobky.

MUDr. Pavla Hromddkovd

Postup

Pohanku ddme do hrnce s mlékem,
|n9r€‘dience osolime a na mirném ohni vafime
100 g ryze domékka. Zdobime dle chuti skotici,
60 g cukru kakaem, ovocem, hrozinkami i ofiSky.
1 litr mléka

1 vanilkovy cukr
Spetka soli

Postup

Veskeré ingredience ddme do hrnce a na
mirném ohni vatime domékka. Asi tak
45 minut. Podavame posypané skofici

nebo kakaem dle chuti. Ja’ hlova, ka§e

Ingredience

r; v 150 g jahel
Pohankova kase 500 ml miéka

na zdobeni - med, skofice, kakao, hrozinky

Ingredience

100 g pohanky Postup

450 ml mléka Jahly tfikrat spafime vrouci vodou.
$petka soli Sparené ddme vafit s mlékem. Vatime

na zdobeni - kakao, skofice, med, hrozinky, | domékka. Zdobime dle libosti a chuti

ofisky, ovoce medem nebo kakaem.



8 Snidané

Muffiny s povidly

Ingredience

100 g mouky - Jizerka

70 g kukufi¢né mouky hladké

150 g cukru

1 vejce

4 bezlepkového prasku do peciva
50 g bilého jogurtu

150 ml mléka

2 Izice oleje nebo tuku

Svestkova povidla

Postup

Do misy dime mouky, cukr, kypfici
prasek. V jiné misce vyslehame mléko

s vejcem, olejem, jogurtem a nalijeme do
misy s moukou. Poradné promichame.
Formicky na muffiny vymazeme olejem
a plnime do polovic téstem. Pfiddme
jednu lZici povidel a navrch jednu 1zici
tésta. Takto naplnime zbytek formicek.
Dame péct do trouby na 170 °C asi tak na
20 minut.



Muffiny s ovocem

Ingredience

100 g mouky - Jizerka

70 g kukufi¢né mouky hladké

150 g cukru

50 g bilého jogurtu

150 ml mléka

1 vejce

2 Izice oleje nebo tuku

5 bezlepkového kypficiho prasku
napln dle chuti — merunky, marmelady,
broskve, tvaroh, ¢tverecky bezlepkové
cokolady na vafeni

Drobenka

2 |zice strouhaného kokosu
2 Izice cukru
2 Izice oleje
2 Izice mandlovych lupink

Postup

Do misy ddme mouky, kyprici prasek

a cukr. V jiné misce vy$lehame mléko

s vejcem, olejem, jogurtem a nalijeme do
misy s moukou. Poradné promichame.
Formic¢ky na muffiny vymaZzeme olejem
a plnime do poloviny téstem. Poklade-
me ovoce nebo ¢tverecek ¢okolady ¢i
1zici marmelady, ptipadné tvaroh. Dle
chuti. Na vrch dame jesté jednu lzici tésta.
Posypeme drobenkou a dame do trouby.
Peceme na 170 °C asi tak 20 minut.

Snidané 9

Smazeny bezlepkovy
toustovy chléb

Ingredience

4 krajicky toustového bezlepkového
chleba

250 ml mléka

2 vejce

domédci zavarenina

bezlepkova strouhanka na obaleni
mouckovy cukr na posypani

Postup

Toustovy chléb smoc¢ime v mléce a vidy
dva a dva spojime zavareninou. Obalime
jako rizky a osmazime. Teplé obalime ve
vanilkovém cukru.

Tip
Nejlépe se na tento recept hodi bily, bez-
lepkovy chléb.
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