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Veseld mysl vZzdy byla dokonalym

pruvodcem zdravého téla.
Sri Chinmoy
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7 Ve

Mili Ctenari,

jako mnohé z Vas i mne do problematiky celiakie vehnala potfeba
vafrit a péct pro blizkou osobu takto nemocnou.

V nasem pfipadé to bylo tak, Ze v dobé, kdy jsem jiz byla hrdou
majitelkou manzela, ¢tyf déti a psa, vrcholila nase snaha pfijit na kloub tomu,
pro¢ nasi synové neprospivaji.

Starsi syn se zacal potykat se zvracenim a prajmy jiz v deviti mé-
sicich svého zivota. Bylo to jiz pfed dvaadvaceti lety a moc se o potravinové
alergii nevédélo ani nemluvilo. A tak jednou lékafi zakdzali mléko a mlé¢né
vyrobky, jindy hovézi maso, ovoce, pecivo... V té dobé jsem slozité pfichazela
k poznani, ze mé dité ma alergii na urcité druhy potravin. Minimalni vybér
dietnich potravin v obchodech mi situaci také neusnadnil.

Kdyz ale zacal mit potize i mladsi syn, [ékafi se pfilis nenamahali
se zjistovanim pfricin. Vzhledem k faktu, Ze je od narozeni na jedno oko ne-
vidomy a vzdy byl z tohoto dlivodu trochu precitlivély, tvrdili, Ze u néj je vie
jen psychosomatického puvodu. Cela Iéta jsme béhali po |ékatich, protoze
syn byl extrémné hubeny, casto zvracel a prdjmoval. Mnohdy mé povazovali
za hysterickou matku, které prosté nestaci ke Stésti ¢aste¢na synova slepo-
ta. Kdyz jsem nedala pokoj, tvrdili ndm, ze syn ma Spatné stravovaci navyky.
Ztejmé méli na mysli hranolky, hamburgery, parky v rohliku a podobné. Ani
pfi hospitalizacich na détském oddéleni tomu nebylo jinak. Po par dnech byl
vzdy propustén do domdciho Ié¢eni s tim, Ze je zdrav.

Az jednou jsem vezla syna na pohotovost v Upornych bolestech
s podezienim na zanét slepého stfeva. Na pohotovosti slouzil starsi pan doktor,
ktery proved| synovi néjaka vysetfeni a konstatoval, Ze slepé stfevo to roz-
hodné neni. Zac¢al ndm tedy sestavovat dietni plan typu rohlik a ¢aj, vyvary...
To uz syn nevydrzel a s pubertalni drzosti sobé vlastni vyjekl:,A co mam jist



(ponékud peprnéji), kdyz je mi nevolno i po rohliku?” Pan doktor se pousmal,
vysvétlil, co by nas syn tedy mohl mit za nemoc, pozval nés na gastroskopii
a do gastroporadny a za par dni bylo, jak se fika, vymalovano. Oficidlni dia-
gnoza pak znéla celiakie, alergie na mlé¢ny cukr a drazdivy tra¢nik. J3, silend
matka, zajasala radosti. Kdyz jsem védéla, kde je nepfitel, bylo snadné vytvorit
si proti nému vale¢nou strategii.

JenZe jak jsem procitala dostupnou literaturu a prochazela obcho-
dy, tuhnul mi tsmév na rtech. Pfi mnozstvi toho, co pubertalni kluk sporada
na posezeni, a cenach peciva pro celiaky, se mi délalo nevolno. Uvédomila jsem
si, ze jsem odkazand ke kazdodennimu peceni. Nemluvé o tom, ze nasi kluci
milovali domdci buchty, kolace, vanocky a koblihy. Prosté veskeré dobroty,
susenky, cukrovi, dorty a jiné mlsani nevyjimaje.

Kdyz mate doma kluky, co k snidani snédi s chuti pecen chleba,
k obédu pul kravy a k vecefi seldtko a stale maji pocit hladu, jde do tuhého.
Nezbylo mi nez zapomenout na pohddku o Otesankovi a vrhnout se do pe-
¢eni po hlavé.

Vareni, to nebyl problém. S chlebem a rohliky jsem si po par
prvnich pokusech, jejichZ produkty putovaly do odpadkového kose, také
poradila. Nasla jsem si univerzélni recepty, které ménim pridanim rlizného
koreni. Rohliky plnim na sladko, ofechovou naplni, ovocem, povidly, nebo
na slano, bezlepkovou uzeninou, slaninou, zeleninou, kyselym zelim ¢i mle-
tym masem.

A tak se mé kulinarské pokusy proménily v dostihovy zévod. Kluci
tvofili pomysinou dostihovou drahu a ja byla ten kdin, co se ji pokousi zdolat.
A zda se, ze zatim vitézim na celé care.

Dnes mi pfibyl dalsi strdvnik, nase dvouleta vnucka. Bohuzel, také
u ni propukly alergie, a to cela skala. Mimo jiné na lepek a mlé¢nou bilkovinu.

V této knize receptl nechci nikoho poucovat, co smi a co nikoliv.
Nabizim osvédéené recepty a alternativni fe$eni pokrma. Ridim se faktem, Ze
vétsina déti chce jist presné to, co vidi u zdravych kamaradl a u rodi¢i. Mnohé
déti ve Skolce se casto citi ménécenné, kdyz museji jist jina jidla. Vzdycky tém
drobkdm vysvétluji, Ze maji v bfisku kouzelného skfitka a ten méa rad jen zdravé
mlsani a papani. Vétsinou tato pohadka zabere.

Hana Simkovd
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Zakladni recept na chleba

Ingredience

400 g mouky Mantler

9g soli

400 ml mléka nebo vody

2 polévkové IZice oleje nebo viazného
sddla

1 kostka kvasnic nebo sdcek susenych
1 [Zice octa

1 [Zice cukru

1 IZi¢ka koreni (Drceny kmin nebo
slunecnicovd, sezamovd, Inénd ci
dyriovd seminka. MdzZeme pouZit
napriklad lehce osmahlou cibulku.
Kdy? do tésta jesté navic priddme
jednu mensi uvarenou a jemné
nastrouhanou bramboru, bude tésto
jesté lepsi a vldcnéjsi.)

Moje tipy

>

Postup

Do mouky vmichame sul a kofeni.
Do hrnku s mlékem nebo vodou
pridame IZici mouky, cukru, kvas-
nice a nechame vzejit kvdsek. Ten
nechame asi 15 minut vykynout,
poté smichame s ostatnimi surovina-
mi. Elektrickym hnétacem vypra-
cujeme hladké tésto, pridame tuk

a vafeny brambor (neni podminkou).
Nakonec pfiddme koreni. Opét vse
dukladné promichdme hnétacem.
Tésto pak vlijeme do poradné vyma-
zané chlebi¢kové formy. Nechame
asi 30 min. kynout. Pe¢ceme v troubé
na 200 °C 50-60 minut.

» Je dobré vzdy pfi peceni bezlepkového peciva, a to jakéhokoliv, dat
na dno do trouby kastrolek s vodou. Vytvofi se tim ty nejlepsi podminky

pro peceni.

» Pecu v elektrické horkovzdusné troubé a vzdy si ji nejdfive zapnu
na 50 °C. Umichané tésto dam do vymasténé formy a takto pfipraveny chléb
vlozim na pul hodiny do trouby kynout pfi této teploté. Tésto krasné vzejde
a je nadychané a vlacné. Po plilhodiné zvednu teplotu, aniz bych vyndavala
chleba z trouby. Asi 10 minut pred koncem peceni pomalu a opatrné vy-
klopim chleba z formy na plech a pustim horkovzdusnou troubu. Upece se
tak pékna klrka. Po vyklopeni chleba pomazu vodou se Spetkou soli a pak
totéz jesté jednou po vyjmuti z trouby.



Housky

Ingredience

350g mouky Mantler

250 ml mléka (muze byt séjové Zajic,
nebo ryzové)

2 celd vejce

2 IZice oleje nebo pul na plil se sddlem
1 [Zice cukru

1 kostka drozdi

Postup

Tésto pripravime opét jako u chle-
ba - je nejlepsi vyslehat je elektric-
kym hnétacem a pak hotové tésto
jesté zpracovat ru¢né. Navlh¢enymi
dlanémi utvofime vélecky, jen lehce
nafizneme na povrchu a nechame
vykynout pfi pokojové teploté nebo
v troubé pri teploté 50 °C. Valecky
nechame kynout pfimo na pecicim
papiru na plechu 10 min. Pred pe-
¢enim muzeme potfit jesté tukem.
Peceme 20 minut na 150-180 °C.

Dalamanky

Ingredience

200g mouky Jizerka

170 g mouky Mantler

250ml vody

2 IZice slunecnicovych seminek
2 IZice oleje

1 [Zice cukru

1 [Zice sddla

1 [Zicka soli

1 kostka droZdi

Postup

Dame vykynout kvasek (viz strana 8),
pak pfiddme ostatni suroviny a hnét-
acem dUkladné vyslehame. Nakonec
pfiddme seminka.

Velkou mokrou Izici vykrajime va-
lecky a klademe na vymazany plech
nebo na pecici papir. Nechame
10xminut kynout. Bulky mGzeme téz
lehce potfit tukem a jemné posy-
pat grilovacim kofenim. Dame péci
na 180 °C asi na 15-20 minut.

Pfi peceni bezlepkového tésta

dame vzdy na dno trouby kastralek
s vodou.



Rohliky

Ingredience

400 g mouky Promix Forte
100 g mouky Mantler
100 g mouky Promix CH
60g tuku Hera

500 ml mléka

1 [Zicka soli

1 Izicka cukru

1 kostka droZdi

Postup

Nejdrive nechdme dobre vzejit
kvasek (viz strana 8), poté viechny
suroviny vyslehdame elektrickym
hnétacem a nakonec ru¢né vypracu-
jeme tésto.

Utvofime si hromadky, ty vyvalime
a tvarujeme rohliky. Poté je necha-
me 20-30 minut kynout na plechu.
Nasledné peceme asi 15 minut pfi
180 °C.



Vanocka

Ingredience

100 g mouky Mantler

100 g mouky Jizerka

100g ryzové mouky

100g mdsla (nebo pul na plil se
sddlem)

150-200 ml mléka

10 kostek cukru

2 IZicky vanilkového cukru
2 Zloutky

1 celé vejce

1 Izicka guarové gumy
Spetka soli

kira z pomerance

anyz

1 kostka droZdi

Postup

Sypké suroviny smichame a prose-
jeme, aby se mouka provzdusnila.
Nechdme vzejit kvasek (viz strana
8) a pak vse smichame elektrickym

hnétacem. Tésto dame do dobre
vymazané formy, nechame 30 minut
kynout pfi pokojové teploté nebo

v troubé pri teploté 50 °C. Nebo
pfidéame 100-150 g mouky, tésto vy-
pracujeme tuzsi, které pak mazeme
zaplétat klasickym zptisobem. Hmo-
tu si rozdélime na 4, 3 a 2 kousky,
které v dlanich vyvalime na stejné
dlouhé valecky a za¢neme zaplétat:
nejprve spleteme 4 pruhy, vzniklou
pletynku preneseme na plech, po-
tfeme rozslehanym vejcem. Pak na-
vriime pletynku ze tii valeckl, opét
potfeme vejcem. Nakonec pfidame
pletynku ze dvou véleckd, potfeme
vejcem a posypeme mandlemi.
Nechame kynout.

Peceme v troubé pfi teploté
150-175 °C, a to 45-55 minut. Opét
je vhodné dat si na dno kastrllek

s vodou.



Mazanec

Ingredience

75 g rozinek nebo kandovaného ovoce
50g mdsla nebo sddla

709 cukru

230 g mouky Mantler nebo Schor mix C
150 ml mléka (mdZe byt s6jové - Zajic)
1 [Zice oleje

1 celé vejce

Stdva z % citronu

Y5 sacku drozdi

Postup

Sypké suroviny smichame a prose-
jeme, aby se mouka provzdusnila.
Nechame vzejit kvasek (viz strana 8)
a pak vée smichame elektrickym
hnéta¢em. Tésto dame do dobre
vymazané formy, nechdme 30 minut
kynout pfi pokojové teploté nebo

v troubé pri teploté 50 °C.

Po vytvarovani bochniku peceme

v troubé pfi teploté 150-175 °C, a to
45-55 minut. Opét je vhodné dat si
na dno kastrualek s vodou.



Americké koblizky

Ingredience

250ml mléka

15 Izic mouky Jizerka
8-10 IZic cukru

5 IZic oleje

2 vejce

1 vanilkovy cukr

1 prdsek do peciva
1/3 sd¢ku droZdi

Postup

Mouku prosetou s praskem do pe-
¢iva dame do misy, dlani utvofime

v mouce dulek, do kterého prisype-
me cukr, vanilkovy cukr a kvasnice.
Zalejeme vlaznym mlékem a necha-
me 5 minut odpocivat, poté do misy
pfidame celd vejce a olej a elektric-
kym hnétacem smichdme do hladka.
Umichané tésto presuneme z misy
na pomoucenou pracovni plochu,
poprasime moukou a rozvalime je
na plat asi 2cm vysoky. Z néj vykra-
jujeme vykrajovatkem nebo sklenici
kolecka. Vykrajovatkem mensiho
praméru mizeme vykrojit stredy
kazdého koblizku a utvofime tim tzv.
donuty.

Koblizky usmazime v horkém oleji
na panvi, nebo mizeme pouzit spe-
cialni pfistroj na smazeni koblizk(.
Pokud pouzijeme silikonovou formu
na donuty, miZzeme je upéct v pre-
dehfaté troubé témér bez tuku.



Honzovy buchty,
dukatové buchticky
a bavorské vdolecky

Ingredience  Postup
500g mouky Mantler  V hrnku si udélame kvasek, véechny
250mlvlazného mléka  ostatni suroviny smichdme a vypra-
200mloleje  cujeme vlacné tésto.
12 kostek cukru ~ Pak tvofime Honzovy buchty,
2 celd vejce  dukatové buchti¢ky nebo bavorské
1 Zloutek  vdolecky: na plech na muffiny nebo
1 kostka droZdi  do misek z varného skla vlozime
Y I1Zicky mletého anyzu  trochu tésta, pak naplrn (marmela-
spetka soli  du ¢i tvaroh) a opét trochu tésta.
Pripadné prouzky tvrdého kartonu
obalime alobalem a na klasickém
pekéci nebo malém plechu si z nich
udélame mfizku, jejiz okénka pak pl-
nime téstem. Ve dikladné mazeme
tukem, at se tésto neprilepi. Podob-
nym zpUsobem pfipravime i duka-
tové buchticky, ma-li vas vyjimecny
jedlik rad sladka jidla (pak staci jen
uvafit pudink a je hotovo).






Bezlepkové koblizky
v donut panvi

Ingredience

250ml mléka

15 IZic mouky Jizerka
8-10IZic cukru

5Zic oleje

3 celd vejce

1 vanilkovy cukr

1 prdsek do peciva

cukr se skorici na obaleni
dZem, tvaroh ¢i slehacka dle chuti
na ozdobeni

Postup

Vsechny suroviny vyslehame az

do hladkého tésta. Vymazeme formu
na donuty nebo specialni panev

a malou Izickou déldme hromadky.
Poté dame upéct.

Moravské kolacky

Ingredience

500g mouky Mantler

50g cukru

200 ml mléka

1 tuk Hera

1 prdsek do peciva

1 susené droZdi

1 celé vejce + vejce na potreni
Spetka soli

Postup

Smichame sypké suroviny, necha-
me vykynout kvasek (viz strana 8)
a pfiddme heru, mléko a vejce. Tésto
vypracujeme ruc¢né. To po vypraco-
vani musi byt vla¢né a mékké!
Vyvaélime placku asi %2 cm vyso-
kou, vykrajime kolecka, do stfedu
vytla¢ime dulek na napln, potfeme
vajickem, ddme posypku a peceme
v troubé na 170 °C.



Pizza

Ingredience  Postup

200g hladké pohankové mouky Vse ddme do misy a po vypracovani
100g hladké kukuricné mouky  utvofime na plechu na pecicim papi-
150mlvody  ru dvé placky. Vytvarujeme naolejo-
50mloleje vanyma rukama do tenka a necha-
T1sdcek suseného drozdi  me chvili kynout, pak uz dotvofime
1vejce  pizzu podle chuti.
sal



Langose

Ingredience

300g mouky Jizerka
2009 tvrdého syru
100 ml vody

100 ml mléka

3-4 strouzky cesneku
1 maly jogurt bily

1 kostku drozdi
Spetka soli

Spetka cukru

Spetka jedlé sody

Postup

Pripravime si kvasek z mléka

a kvasnic a ten nechame vykynout.
Do misky dame mouku, jogurt, sul,
jedlou sodu a pak kvasek. Vypracuje-
me tésto a utvofime bochéanky, které
nechame chvili kynout na olejem
potifeném pecicim papiru, coZ nam
pozdéji usnadni preneseni na panev.
Po vykynuti bochéanek stlac¢ime ru-
kou do tvaru placky a jednoduchym
preklopenim z papiru jej polozime
na panev (papir vyhodime).

Po usmazeni potfeme utfenym ces-
nekem rozmichanym v troSce vody
se soli. Pokapeme kecupem a posy-
peme strouhanym syrem.
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