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Jsem normaélini, moznd trochu tvrdohlava zena. Vystudovala jsem
stfednizemeédélskou skolu, potom zemédeélskou fakultu se zameére-
nim genetika a genové inzenyrstvi, po skole jsem pUsobila tfi a pul
roku v hygienické sluzbé a absolvovala jsem atestaci pro hygie-
niky-nelékafe. Deset let jsem pracovala pro policii jako geneticky
expert a soudni znalec. Potraviny mé vzdycky zajimaly ze stranky
laboratorni iz té druhé, pokrmové. Prosté rada dobre 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
pfidruzenymi dietami. Zacala jsem pracovat jako lektor kurz{ va-
feni pro pacientské Sdruzenijihoceskych celiakl a pozdéji otevrela
i svoje kurzy. Nynf pracuji v potravinafstvi a jsem velmi vdécna za
praci, kterd je vlastné mym konickem.

Kazdy lepkovy recept nejen klasické ¢eské kuchyné je pro me
velkou vyzvou. Spousta mych receptd ale jsou i originaly, 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
Cas jako kuchartka na schwarzenberském dvofe. | tyto recepty zde
najdete v bezlepkové a bezmlécné, nékdy i bezvajecné varianté.
Kruh se uzavrel, geny se zfejmé nasly. ..

Po ovéfen( genetickymi testy jsme zjistili, Ze nas v budoucnu ceka
stejnd diagndza mozna 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.

Chcete se dozvédét vice a vidét autorku kucharky v akci? Mdzete se prihldsit na kurzy bezlepkového vareni. Aktudlni terminy kurz( najdete
na facebookovém profilu Radka Vrzalova nebo miZete napsat na e-mail bezlepkovevareni@seznam.cz.



Dlouho jsme premyslela o délce Uvodnikapitoly. .. madm psat stej-
né informace jako v prvni kucharce? Mam zjistovat nové, je dietni
stravovani o krok dale? V nabizeném sortimentu jsme urcité v Ces-
ké republice hodné pokrocili, ceny bezlepkovych a jinych dietnich
potravin nejsou sice nizké, ale vybér je kazdy mésic o par desitek
novych produktd vétsi. Viechny obchodni fetézce se predhanéji
v bezlepkovych nabidkéch, sortiment bezlaktézovych vyrobku
zacind byt spole¢né s ,bezlepkem” velmi trendy.

Informace o tom, jak zacit se zdravotni dietou po lékarské diagnos-
tice, jsem se vam snazila pfedat v prvnim dilu kucharky. Dozvite se
v niito,jak spravné cist etikety potravin a odhalovat alergeny, co
je guar a xantan, jak se stravovat napfiklad na dovolené. Najdete
tu i spoustu uzite¢nych odkazd. To vsechno se mi v druhém dile
opakovat nechtélo. Chtéla bych zddraznit jen toto: Bezlepkova
dieta je dietou zdravotni, prosim, nezapominejte na to. Omezit
pecivo ale nenf od véci ani pfi celiakii ¢i alergii na lepek. NemU-
Zete byt Zivi jen pecivem, byt by bylo bezlepkové. VZzdycky se
musi drzet pfisna dieta — kazdé pecivo obsahuje spoustu Skrob(
a prazdnych kalorii. Pestrost je zaklad jidelni¢ku i pfi intoleranci ¢i
alergii. Tolik na vysvétlenou (viz dalsi odstavec).

Na druhou stranu mé mrzi velké brojenf proti moué¢nym smé-
sim. Ano, jsou to skroby. Ano, cpat se Skrobem od rdna do vecera
bude zndt na vaze, zasyceni za chvilku bude nulové a zdravotnimu
stavu to nepfida. Proto je tfeba skrobnaté smeési doplnit nutri¢né
hodnotnéjsimi moukami, jist dostatek tepelné opracované i syro-
vé zeleniny, cerstvého ovoce, hodné kvalitnich bilkovin, at uz ve
formé masa, lusténin nebo zakysanych mlécnych vyrobkd (pokud
je smite). Ale Smahem moucné smési Uplné odsoudit je vazné
nefér. Dobré bezlepkové kynuté nebo kvéaskové tésto se bez po-
dilu skrobu prosté neobejde, a nez byt otrdveny z kazdodennf
jednolité zdravé stravy, je lepsi si obcas dopféat viechno. Je tfeba

dojidelni¢ku zafadit zapomenutou pohanku a vyrobky z ni, dobfe
zpracované jahly, lusténinové mouky, vyuzivat suroviny, jako je
¢irok, quinoa, teff, chia seminka, len, a spoustu dalSich nutri¢né
cenénych mouk - dyrovou, cizrnovou, slzovkovou, hrachovou,
kastanovou, z Cervené ¢ocky, z hnédé ryze atd.

Na jednom z mych kurzl jsem zaslechla rozhovor dvou klientek,
kdy jedna sdélovala druhé, Ze ze za¢atku dietu pro své dité pojala
pouze jako zdravou stravu bez skrob( a dité zacalo ve Skole ostat-
nim détem krast lepkové svaciny. Vysledek byl v zavéru daleko
horsi, nez kdyby maminka obcas uvafila omacku s knedlikem...
A proto tenkrat vlastné na kurz pfisla.

Tak jak sleduji své bezlepkové klienty na kurzech vaten( ¢i pfi dis-
kusich, je dobré vyvarovat se ve stravé deproteinovaného pse-
ni¢ného skrobu, predevsim v kombinaci s nekvalitnimi margariny
a bilym cukrem. Tato kombinace je zakladem velké fady proda-
vanych bezlepkovych cukrovinek. Spousta klient(, ktefi zacinali
drzet dietu jako déti, kdy na ceském trhu byly jen vyrobky pravé
z deproteinu, zacinaji byt postupné jako dospéli na deproteinova-
ny psenicny skrob alergic¢ti nebo jej nesnesou ani v rdmci intole-
rance. Nemam samozfejmé pro toto tvrzeni relevantni podklady,
jen zkusenosti pacientd, se kterymi jsem uz nékolik let v kontaktu.
Zadnd zdravotnf studie na toto téma zatim provedena nebyla, coz
je velka skoda. Musela by jisté trvat alesport dvacet let.

Cukry a sladidla, dnes opét velké téma jak obecné, tak i v rdm-
ci bezlepkové diety, kterd mUze doprovézet diabetes, napfiklad
u déti. J& pouzivadm tftinovy cukr, agdvovy sirup, javorovy sirup.
Moc rdda mém tfeba titinovou panelu, kokosovy cukr ¢i kvalitni
cukr bfezovy. Zdravéjsim sladidlem je i karamel ¢i dobry cesky
med. Skvéld je také melasa, tfeba do kofenéného tésta — do per-
niku nebo tmavého chleba. Obsahuje spoustu minerdlnich latek,



takzZe se ji nékdy fika cerné zlato. .. I s cukrem tedy ve svém jidel-
nicku Setfete a preferujte zdravéjsi sladidla, nez je bily rafinovany
cukr. Ale vite (a na kurzech to vzdycky fikdm), Ze psychicka Ujma, ze
si kousek SLADKEHO nemdizu dat, je daleko horsi nez ctvrt tabulky
kvalitni ¢okolady, SAMOZREJME OBCAS.

Tak, to by na Uvod bylo snad vse a pojdme radsi vafit. Diky vém
véem za podporu a projevy naklonnosti. Co vic si mizu prat!

At se vam knizka libf, at to neni nuda a at druhy dil nenf horsi nez
jednicka, jak to byva tfeba u filml na pokracovani...



Pri poskozeni stfeva u celiakll se na pocatku diety doporucuje
pro Setfenf trdvici soustavy vynechat mléko a mlé¢né vyrob-
ky nebo alespon vyuZivat pouze vyrobky bezlaktézové. Co to
vlastné znamend BEZ LAKTOZY? Z takovych mlé¢nych vyrobk(
je technologicky odstranén mlécny cukr — laktéza. Nizky ob-
sah laktézy uz v dnesni dobé ma spousta mlécnych vyrobkd:
maslo, tvaroh, mléko, jogurty, dezerty a také tvrdé syry, hlavné
ty uzrdlé typu gouda, parmazan &i parmazanového typu (Gran
Moravia...).

Nékterym pacientlim vsak odstranéni mlé¢ného cukru nestaci
a jejich stfevo nezvladne stravit ani mlé¢nou bilkovinu - kasein,
ktery je obsazen v kravském, kozim i ov&im mléku.

Bezmlécna dieta je Casto pridruzenou dietou, kterd pretrvava
s celiakil po cely Zivot. Tito pacienti musi sdhnout k rostlinnym
ndhrazkdm mléka, tedy k mléku sojovému, kokosovému, pohan-
kovému, z kesu ofechd, mandli, liskovych ofiskl atd. Tato mléka
si Ize s Uspéchem pfipravit i doma. Staci koupit kvalitni offsky,
nejlépe v bio kvalité, nechat je pfes noc namocené v pramenité
vodé, rdno rozmixovat v kvalitnim mixéru pfi vysokych otéc-
kach a precedit nejlépe pres sterilni tverce (seZzenete v 1ékarné).
Skvélé je i makové mléko, uklidnuje a mé velké zastoupeni vap-
niku, nebo mléko z bezlepkovych ovesnych viocek.

Na trhu je velkd fada dezertd z tapioky, rostlinnych mlék, jogur-
td ze soji, existuje i ndhrazka zakysané smetany, napf. od firem
Soyade, Alpro, Lunter. Do dezertd misto tvarohu skvéle funguje
silken tofu. Nejlepsia v dobré cenové relaci sezenete na internetu.

Opét je tfeba dbat na stiidmost a stfidani alternativnich ndhrad.
Neni mozné od rdna do veclera sahat pouze po séjovych vyrob-
cich. Séja patfi mezi silné alergeny a mohla by tak zacit pdsobit.
Soji se viak nebojte, pokud ji dobre snasite a jite pestrou stravu —
skvéle vam doplni jidelnicek.

Co se tyce bezmlécnych tukd, opét doporucuji stfidat — kvalitnf
oleje za studena lisované, olivovy, dyrovy. Z klasickych je olivo-
vému slozenim nejpodobnéjsi olej fepkovy, na smazeni slunec-
nicovy.

Do dezertQ a salatll jsou skvélé oleje ofechové. Existuje i olej
Inény, s ostropestfcem, z chia seminek, sezamovy, ryZzovy aj. Na
namazani peciva je mozné pouzit Cisté slunecnicové margariny
(Frisan nebo smésné Alsa, Alsan Bio), Provamel Bio, Ceské Ghicko,
margariny Rapunzel atd. V posledni dobé se objevily nové druhy
Ramy — tfeba kokosova. SloZenf se ¢asto u margarind méni, je
tfeba si je prostudovat — pfi bezmlécné dieté nesmi obsahovat
syrovatku.

Doufdm, ze mi nebudete mit za zIé, Ze rdda a Casto pouzivdm
domaci skvarené sadlo...

Pokud se budeme chtit pfibliZit chuti vajicek, je dobré do pokrmu
pridat Izicku himélajské cerné soli Kala Namak, napfiklad do fales-
né vajickové pomazanky z tofu nebo do zeleninovych palacinek
(chut vajecné omelety).

PYi nahrazovani vajicek zaleZi na tom, co chceme péct ¢i vafit.



PYi obalovani zeleniny ¢i zahustovani zeleninovo-lusténinovych
placek, hamburgerd, sekané je vybornym pomocnikem Hraska
od ¢eského vyrobce Ceria (na trhu jsou dostupné tfi varianty — na
obalovani, pikant, sladkd). Jednéa se o ndhrazku slozenou hlavné
z lusténinovych mouk, jahel, kukufice a kofeni. Da se koupit ve
zdravych vyzivach i na internetu.

Vejce se u lepkového peciva v podstaté nemusi nahrazovat vi-
bec, ale u bezlepkového je nutné dodrzet strukturu tésta, vyrobky
zjemnit, zvla¢nit a prodlouzit dobu jejich trvanlivosti. Pi nahrazo-
vani vajec u pecivovych tést je tfeba téz upravit pomér tekutiny
a tuku. Na maslovani povrchu kynutych tést Ize pouzit olej, 50 ml
vody se IZickou jedlé sody, u chleba a slaného peciva i postfik
slanou vodou.

U kynutého tésta na bezlepkové pecivo (chleba, rohliky, kolace) je
nejsnazsi kombinovat rostlinné vidkniny a vaje¢né nahrady.

Vlakniny

Psyllium (jitrocel indicky) — nejpouzivanégjsi vldknina, kterd po
smichani s teplou vodou vytvofi gelovitou hmotu. Pridava se
ve formé gelu do kynutych tést, v suchém stavu do tést susen-
kovych, kfehkych, piskotovych nebo litych. Zajisti téstu, hlavné
bezlepkovému, vld¢nost, pruznost a prodlouzi trvanlivost hoto-
vého peciva.

Déle je to jable¢na vlaknina, bramborova vlaknina, inulin
(vlaknina z kofene ¢ekanky), bambusova vlaknina, konopna
vlaknina atd.

Na vldkninu jsou samozfejmé bohatd i Inéna seminka, celd i
mletd, existuje dokonce Inénd mouka (jemné mlety zlaty ¢i hnédy
len). Nechéva se nabobtnat stejné jako psyllium a pfidava se pro
spojeni kynutého i nekynutého, predevsim bezlepkového tésta.

Pro chia seminka (seminka 3alvéje hispanské) plati stejna pra-
vidla jako u Inénych seminek. Bez tepelného opracovani se z nich
pfipravuje naptiklad pudink (spolu s rozmixovanym ovocem). Tato
seminka jsou velmi trendova a fadi se mezi tzv. superpotraviny.
Nicméné NIC se nema prehanét.

Mezi vldkniny mizeme zahrnout i vlocky, které jsou bohaté na
vldkninu. Pfi bezlepkovém peceni je mozné pouzit na dohusténi
kynutych i nekynutych tést misto vajicek namocené (nabobtnalé)
i suché vlocky — pohankové, jahelné, specidini ovesné bezlepkové,
ryzové aj.

Hotové vaje¢né nahrady

Albert free from vaje¢na nahrada — smés skrob(, lusténinovych
mouk, kypricich latek. Lze ji vyslehat jako bilky a odleh¢it tak na-
priklad piskotové tésto apod.

Vegavajo (Cesky vyrobce Adveni) — cizrnova mouka, Inéna mou-
ka, slune¢nicovy lecitin, kypfici smés (bramborovy skrob, vinany
draselné, hydrogenuhli¢itan sodny). Smés nelze vyslehat do po-
doby bilkd. Funguje jako pojidlo i do kynutych bezlepkovych
knedlikl apod.

K vaje¢nym nahradam typu Vegavajo a vidkniny je dobré pfidat
perlivou minerdlku, limonadu ¢i perlivé vino — moucniky i pecivo
s vaje¢nou ndhradou budou nadychanéjsi.

Zahranicni vyrobky

No egg - tuto smés Ize vyslehat a pouzit i jako ndhrazku bilkd.

VegEgg, Kuchenfein, My Ey - tfi varianty: ndhrada celych vajec,
Zloutku ¢i bilku aj.



ZvI&stni vyuziti a la vejce ma napfiklad nalev z konzervované ci-
zrny ¢i dalsich lusténin. Podchlazeny a slity ho Ize pfi vysokych
otackach vyslehat do formy pfipominajici bilkovou pénu. Tu Ize
pak vyuzit k odlehceni tést, napfiklad na zeleninové nadivky, ale
i do knedlikd. Néktefi vegani z ni pecou i pusinky.

Specialni polysacharidy

Viyuziti v bezlepkovém peceni maji i specidlni polysacharidy, které
Ize najit pod tzv. E kddem, nicéné toto oznaceni neznamena
Skodlivost!

Guarova moucka neboli guma guar (E412) - polysacharid
(vldknina) z lusténiny, kterd se péstuje nejvice na Stfednim a Bliz-
kém vychodé.

Xanthanova guma (E415) — produkt traveni ur¢itého druhu
bakterif.

Z bézné dostupnych surovin Ize jako ndhradu vajec vyuZit samo-
zfejmé i bramborovy nebo kukufi¢ny skrob, vanilkovy pudink
(Skrob), ryzovy, tapiokovy skrob ¢i skrob kuzu — napfiklad pfi
dohustovani tést na placky, livance, palacinky, susenky, vanoc¢ni
cukrovi.

Ovoce a zelenina jako nahrada vajec do tést
Agar — nepeclené zakusky, ndplné, krémy.

Arasidové maslo a jina ofechova ,masla” — hlavné americké
recepty. Ofechova masla jsou vhodné ke spojeni nepecenych cuk-
rovinek, krém, ndplni. Pozor, arasidy jsou velmi silnym alergenem
(nevi se, jestli ofisky samotné, nebo produkty plisni, které je rady
osidlujf...).

Banan - jeden rozmackany banan mize nahradit vejce napfi-
klad v livancich, palac¢inkach, sladkych chlebiccich, babovkach,
susenkach.

Rozmackané avokado - pomazanky, krémy, ndplné, nekynuta
tésta.

Rozmixované tofu ¢i silken tofu — do kynutého i nekynutého
tésta, napf. mazance, stoly, piskotova tésta, naplné, krémy.

Strouhana vymackana oloupana cuketka, petrzel, mrkev,
fepa atd,, dle chuti a ndpadu.

Strouhané jablko - oloupané a jemné nastrouhané — ma stejné
pouZiti jako banany. Podobné ndm poslouZi také ovocné pyré i
presnidavka.

Strouhany skrobnaty brambor - do kynutych slanych i slad-
kych tést.



Na kurzech vareni ¢asto feSime problém pestrosti snidanf a svacin u sdruzenych
diet bez lepku a bez mléka. Nej¢astéjsi otazkou nove diagnostikovanych

celiaktl je: ,Co mam snidat a svacit, vzdyt ja mam tak brzo hlad...” Hlad mame,
protoze se odbyvame bezlepkovou kupovanou susenkou (plnou rychlych
cukrd, tukd, sladidel), zanedbavame ve snidanich kvalitni bilkoviny a sniddme
rychle nebo VUBEC. Snidané je nejdilezitéjsi jidlo dne a nemiizeme ji odbyt,
méla by probihat vsedé, v klidu a méli bychom si ji aspor trosku uzit. Ted to
jisté povazujete za opakovani moudrosti, kterou slychate z televize ¢i radia. ..



Snazila jsem se pfipravit recepty na snidané a svaciny pro vsechny
vékové kategorie a viechny dny v tydnu — pro ty uspéchané i ty
klidné o vikendu.

Nestihla jsem zafadit recepty na kase. Skvélé jsou tfeba jahelné
¢i quinoové s kvalitnimi rostlinnymi mléky, ochucené kakaem,
kokosem, karamelem a ovocem. Jahly, a hlavné quinoa jsou kva-
litnim startem do nového dne se zaludkem ,jako v pokojicku”. Pro
zdravéjsi slazeni mlzete pouzit javorovy sirup, titinovou panelu,
kokosovy ¢i biezovy cukr (xylitol).

Kdo neméte rad sladké, upecte si vegansky zrnickovy chléb Ve-
gipan, ktery vydrzi dobry i nékolik dnf a mdzete ho pfibalit tfeba
na prodlouzeny vikend, a namazte si nékterou z povolenych po-
mazanek, které doplnite nékolika listky bylinek a kousky zeleného
salatu.

ProtoZe nezbytné dlleZity je i pfijem tekutin, zkuste zkombinovat
ovoce, silken tofu, ofechy, seminka, zeleninu s ovocnymi Stavami
¢i mléky a pfipravte si lahodné smoothie.

Pokud milujte tfeba Zemlovku, je skvélou volbou toust z chleba
(tésto na Tondovy rohliky), napInény strouhanymi jablicky, skofici,
potfeny margarinem ¢i maslem a zapeceny v toustovaci.

Skvélym brunchem (¢as mezi snidani a obédem) jsou napfiklad
plnéné palacinky se slanou naplni, zapecené... Pikantnéjsi svaci-
nou pro dospélé mize byt rybi saldt s cervenou fepou ¢ poma-
zanky z lusténin nebo pecené zeleniny.

Kdo ma rdd domdaci uzenafstvi, zkuste si vyrobit na vikend do-
macfi pastiku ¢i Sunkovou pénu. Zakladem jsou vzdycky kvalitni
suroviny.




DOMACI JATROVA PASTIKA
S PORTSKYM VINEM A MANDLEM|

20 g masla bez laktdzy, pro bezmlécnou 1. V hiubsi nepfilnavé panvi rozpustime méslo s olejern, zpénime cibuli
variantu Alsanu Bio ¢i Alsanu s cesnekem a tymidnem — asi jednu minutu. Pfiddme jatra a opékdme ze
1 polévkova IZice olivového oleje véech stran dohnéda. Pfilijeme alkohol a michame, az se $tava zredukuije.
1 mala cibule drobné nakrajena na kosticky Nechame vychladnout.
2 malé strouzky cesneku, prolisované
1 vichovatd polévkov Izice cerstvého tymianu 2. Do mixéru nasypeme obsah panve, piidame maslo a ryzovou smetanu.
nebo 1 zarovnana polévkova Izice suseného Umixujeme vse dohladka. Pokud méme maly mixér, smés z panve, méaslo
500 g drdibezich nebo krélicich jater, a smetanu rozdélime napl a umixujeme nadvakrét. Pfiddme sekané mandle
nakrajenych na mensikostky a stérkou opatrné spojime v krém. Dosolime a opepiime podle chuti.
4 dcl (1 velky pank) portského (Pozor, chce to hodné soli)

vina, pfipadné konaku

125 g masla bez laktdzy (mirné zméklého)

3. Formicky nebo formu na chléb mdzeme vylozit alobalem tak, aby Sel
nebo Alsanu Bio ¢i Alsanu

prehnout pres okraje formicky. Na dno mizeme déat dzem a na néj vrstvime

100 ml ryZové smetany pastiku. Nakonec je tieba s formickami klepnout, aby se z hmoty vytlacily

hrst sekanych mandli vzduchové bublinky. Pastiku dozdobime kuli¢kami pepte, mandlemi atd.

stl a pepf dle chuti a nechame v lednici ztuhnout.

pikantni dzem (nemusf byt)
kulicky barevného pepre 4. Pokud mame formy vyloZzené alobalem, pljde pastika po ztuhnuti dobre
mandlové platky na posypani vyklopit na talit. Jestlize jsme ji davali do forem bez alobaluy, je tfeba ji nozem

mixér, forma na pastiku, alobal krdjet rovnou ve forme.
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HUMMUSY = POMAZANKY ROZLICNYCH
BAREV A CHUTI

Zakladni (a proflaknuty) recept:

1 plechovka cizrny 400 g, pevny podil
240 g (odlijeme asi 2/3 nalevu)

3 polévkové IZice olivového oleje

1 strouzek ¢esneku bez klicku, drceny,
mUze byt i lehce osmazeny

hrst nasekané hladkolisté petrzele,
pfipadné koriandru

Stava z 1/2 citronu

1 kdvova IZicka drceného kminu
sUl, bily pepr dle chuti

mixér

Pro zpestieni:

4 susena rajcata naloZena v oleji,
okapana a nakrajend nadrobno

1 polévkova IZice tahini pasty (sezamova
pasta) misto 1 polévkové IZice oleje

1 Cerstva chilli papricka, nakrdjend nadrobno

1 kdvova IZicka drceného fimského
kminu misto klasického kminu

1 mensi cibule $alotka, osmazena

S ¢ervenou fepou:

K zakladnimu hummusu pfidéme 1 mensi ¢ervenou fepu (asi 100 g), nasekanou
(prodava se sterilovang, vakuové balend). Dochutime citronovou $tavou, solf
a bilym pepfem.

1. Cizrnu s ¢asti nalevu rozmixujeme ve vyssi nadobé se viemi ingrediencemi
do hladké hmoty.

2. Nechame v lednici alesport hodinu odleZet. Mazeme na dobry bezlepkovy
chléb.

Tip:

Hummus mizeme pfipravit i z vafené cervené cocky nebo ji k cizrné
pridat. Cervenou fepu je skvélé nahradit stejnym dilem pecené dyné
s tymidnem.
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NORSKY RYBI SALAT

2 velké nakladdané sledové zavinace, pInéné zelim

2 polévkové IZice sterilovaného hrasku

2 polévkové IZice sterilované cervené
fepy, nakrajené na kosticky

2 polévkové IZzice dobré vysokoprocentni majonézy

20

2 polévkové IZice feckého jogurtu

sll a cerstvy pepr dle chuti

1. Zavinace rozbalime, zeli nasekame nadrobno. Sledové zavitky stdhneme
z klize (trochu se rozpadaji, ale nevadi).

2. Rybu rozkrajime na drobné kousky (2 cm), ddme do misky. Pfidédme nasekané

zelf, hrasek, okapanou fepu. Vie spojime majonézou a jogurtem. Dosolime
a opepfime Cerstvym peprem dle chuti. Nechdme v lednici hodinu odlezet.

3. Salat podavame s cerstvym bezlepkovym pecivem.
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