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Uvod

Péct a vatit bezlepkové pro dité od narozeni jesté jde. Takové dité jiné chuté nezna

a v zdsadé to povazuje za normalni. Ale uvafit a upéct pro pubertaka, kterému byla
tato diagnoéza vyi¢ena v jeho 16 letech, to je opravdovy dés. A kdyz se k tomu ptidd
bezlepkova dieta pro ¢tyficetiletého chlapa, stivé se vafeni opravdovou no¢ni miirou.
Jsou totiz zvykli na vase koldce, babi¢¢iny buchticky, gulaSek s knedlikem a pivecko.
Tak, a ted pecte z kukufice, dejte jim zeleninu a zakazte pivo. No, babo, rad.

Jsem pomérné zaméstnand Zena a smyslem mého Zivota rozhodné neni stravit
zbytek mladi u spordku. Na druhou stranu ale vim, Ze bezlepkova dieta se bez vareni
neobejde, a protoze jsem chtéla svym chlaptim doprat vse, na co maji chut, s vervou
jsem se pustila do zmény celého naseho jidelni¢ku. Recepty, které moje knizka obsa-
huje, jsou jednoduché a po uvareni mnohdy k nerozeznani od téch s lepkem. Pokud
se bavime o bezlepkové dieté, nemtizu se bohuzel nezminit o penézich. Je vskutku
draha. Proto jsem volila i dostupné ingredience do receptu.

Odmeénou mi jsou prazdné talife a snédené (jesté za tepla) buchty a kolace.

Kamila Krajéikova

Bezlepkové pokrmy jsou velmi vhodné pro lidi s atopickym ekzémem, potravino-
vymi alergiemi nebo stfevnim onemocnénim, ale také pro vSechny, ktefi se chtéji
starat o své zdravi a predchazet tzv. civiliza¢nim nemocem. V této knize najdete

i bezmlé¢nou variantu, coz je v souc¢asné dobé velmi zadouci. Kdyz jsem poprvé
ochutnala od Kamily bezlepkovou babovku, nemohla jsem uvétit, ze je opravdu
bezlepkova. Postupné jsem ochutnévala vétsinu jidel z této kuchaiky a fekla jsem si,
ze se nejedna o Zadnou dietu, ale o druh zdravého stravovani. I po vydatném obédé
nebo zakusku jsem se citila pfijemné a plna energie. Zacinajici celiatici zde najdou
zékladni recepty a lépe jim to pomuze v prvnim boji s bezlepkovou stravou.

MUDry. Pavla Hromddkova






Pribéh moji rodiny

Mili étenafi,

pracuji jako détskd zdravotni sestra a jsem zdroven matkou dvou jiz dospélych

déti. Prace mé naucila divat se na Zivot trochu jinak. Za Zivotni katastrofu povazuji
nelécitelnd smrtelna onemocnéni, jako je rakovina, leukemie a tézké trazy, takze pri
zjisténi celiakie u mého tehdy Sestnactiletého syna a nasledné i u manzela, jsem byla
docela v klidu. No co, vzdyt nesmi jen mouku...

Posléze jsem si ale uvédomila, Ze to tak jednoduché nebude. Pti prvnim vareni jsem
objevovala mouku i tam, kde bych ji nikdy necekala: v masoxu, hot¢ici, ke¢upu,
sdjové omacce, uzeninach apod. Uvédomila jsem si, ze dokud se vas néco takového
netyka, spousta véci vim jednoduse nedojde.

Mym prvnim krokem tak bylo, Ze jsem prosla vse: lednici, spiz, kuchynské skiiné;
vée nevhodné vyhazela nebo rozdala znamym a nakoupila potraviny, které jsou pro
bezlepkovou dietu vhodné. Hodné mi pfi tom pomohl internet, kde jsem bezlepkové
potraviny na vareni nalezla pomérné rychle. Ale i tak jsem se pfi nakupu nevyhnula
(a dosud nevyhnu) zdlouhavému ¢teni slozeni na etiketach vyrobki.

Bezlepkova dieta je pomérné nakladna. Jako spravna hospodyiika se tedy snazim
upéct tak, aby v$e chutnalo i vypadalo, a zaroven obsahovalo co nejmensi mnoz-

stvi mouky. Pfiznam se, Ze par plechi skoncilo v popelnici. Ne vzdy se vée povedlo
napoprvé, ucila jsem se spise metodou pokus-omyl a casem jsem objevila par
malych trikd, které mi pomahaji dodnes. Presto se ale doted pti peceni musim obrnit
trpélivosti.

Podle mého ndzoru je pro rodinu s celiakem nejjednodussi, kdyz celd rodina bude
jist bezlepkové. Odpadne tak vafeni dvou riznych jidel, t¥idéni nadobi, potravin
apod. Dité s celiakii se zaroven nebude citit nijak odstré¢ené a nebude se muset divat
na ostatni ¢leny rodiny, jak jedi jidla, kterd ono nesmi a tfeba by chtélo. Chovejte

se k nému, jako by bylo zdravé. Zivot vam nékdy zasadi i horsi rény. Osobné mam
pocit, ze diky tomu zacala nase rodina jist zdravéjsi a kvalitnéjsi potraviny. Najednou
si totiz uvédomite, co jidlo dokaze, a donuti vas zamyslet se nad tim, co vlastné jite.

M{Uj muz a syn patfi k pacientiim s celiakii latentniho typu, coz znamena, Ze jsou
skoro bez priznakd. V obdobi, kdy si mtj syn zlomil prst a nemohl sportovat (hral
tenis tfikrat tydné), zhubl dokonce pét kilogramt. Jedl stéle stejné, spise vice, takze
jsem pojala podezteni, Zze néco neni v porddku. Po konzultaci s jeho détskou lékar-
kou Evou Buc¢kovou, které bych timto také chtéla podékovat, jsem nechala svého
syna testovat na celiakii. JelikoZ je celiakie onemocnéni genetického ptivodu, poté, co
byla u mého syna celiakie prokazana, bylo mi uz jasné, Ze i manzeltv test vyjde po-
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zitivni. UZ od naseho seznameni byl jako reklama na hlad a ve svych ¢tyticeti letech
vazil pouhych 62 kg. Netrpél prijmy, nic mu nikdy nebylo, jen stéle jedl. Po piil roce
drzeni diety sam ale ptiznal, Ze mu je ted mnohem lépe. Dokonce klidnéji spi, neni
uz tak podrazdény a unaveny, dokonce i pribral.

Dodrzovani bezlepkové diety tedy md smysl, i kdyz to nékdy muize byt tézké. Musite
totiZ zcela zménit své stravovaci navyky a pripravit se také na to, Ze vam z pocatku
nemusi vie tplné chutnat, protoze jste byli zvykli na néco jiného.

Bezlepkova dieta ale v Zddném pripadé neznamend, Ze vam nebude nic chutnat!

I bez lepku se daji uvarit a upéct velmi zdrava a chutna jidla. Abych vam a svému sy-
novi zacatky s bezlepkovym varenim trochu usnadnila, sepsala jsem tuto kuchatku.
Dobrou chut.

Kamila Krajéikova



Podékovani

Za odbornou pomoc dékuji détské lékatce MUDr. Pavle Hromadkové, ktera je
pediatr, gastroenterolog, vyzivovy poradce a predevsim uzasny cloveék. Dékuji ji
také za ndpad kuchatku sepsat, aby pomohla zac¢inajicim bezlepkaftim v jejich
nelehkych zacdétcich v boji s kazdodennim stravovanim. Za krasné fotografie
mych kulinafskych vyrobka dékuji Bate Bistiakové. Veliké diky patii dcefi Kamile
za konzultaci pfi sepisovani recepttl, aby to uvafil i Gplny laik. Déle dékuji teté
Erice za nékteré recepty, které jsem si pfivezla od ni ze Slovenska a pouze pievedla
do bezlepkové formy. V neposledni fadé patfi veliké podékovani mému manzelovi
za nezdolnou trpélivost.

11
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Zakladni recepty na tésta
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Piskotové tésto

Tésto

150 g mouky - Jizerka

120 g cukru krystal

6 vajec

5 bezlepkového kypficiho prasku
do peciva'

2 Izice mléka

Postup

V misce vyslehdme z bilka tuhy snih.

V jiné misce vyslehame Zloutky se dvéma
Izicemi cukru. Poté ddme do vétsi misky
mouku, zbytek cukru a prasek do peciva.
Nasledné piidame tuhy snih a vyslehané
Zloutky a prilijeme mléko. Nakonec vie
zlehka zamichame.

Tip

Tésto pouzivam na babovky, rolady a dor-
tové korpusy. Pokud pottebuji bezlepkové
piskoty, upecu toto tésto a natrham ho na
mensi kousky.

P1i alergii na laktozu sta¢i vymeénit mléko
za kokosové, ryzové nebo mandlové.

Bramborové tésto

Tésto

500 g uvarenych a oloupanych brambor
200 g mouky - Jizerka

100 g ryzové krupicky

1-2 vejce

1 kévova lZicka soli

1/ Bezlepkovy kypiici prasek je v Ceské republice k dostanf
od firem Dr. Oetker a Labeta.

Z3kladni recepty na tésta 13

Postup

Uvarené a oloupané brambory nechame
vychladnout. Kdyz jsou uplné studené,
nastrouhdame je na jemném struhadle.
Nasledné posypeme val moukou, dame
na néj nastrouhané brambory, ke kterym
pridame vejce a stl. Nakonec s pomoci
mouky vypracujeme hladké tésto.

Tip

Tésto miZete pouzit na bramborové
knedliky, bramborové §igky, bramborové
placky ¢i plnéné bramborové knedliky.
Neékteré firmy navic vyrabéji smés na bez-
lepkové bramborové knedliky v prasku.
Knedliky z této smési jsou dobré a tésto
jde pouzit na jiz zminéna jidla.

Tésto na babovky

Tésto

150 g mouky - Jizerka

150 g cukru krystal

1 smetana na Slehani

> bezlepkového kypficiho prasku
do peciva'

5 vajec

Postup

V jedné misce vyslehame bilky v tuhy
snih. V druhé misce vy$lehame Zloutky

s trochou cukru v tuhy krém. Do dalsi
misky ddme smetanu, kterou vy$lehdme

s cukrem. Ve velké mise smichame mouku
s vySlehanym sné¢hem, vyslehanymi Zlout-
ky a vyslehanou smetanou. Nakonec do
této smési pridame pul sacku prasku do
pediva a jemné promichdme.
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Tip

Muzeme pridat 100 g jemné nastrouha-
ného kokosu, najemno namletych ofech,
rozinek ¢i maku, podle toho jakou chceme
mit babovku. Pii alergii na mléko dejte
sojovou smetanu.

Tésto na zavin

Tésto

250 g mouky - Jizerka

150 g 100% palmového tuku (pokojové
teploty)

100 g tvarohu nebo bilého jogurtu

2 vejce

5 bezlepkového kypficiho prasku

do peciva'

Postup

V mise smichdme vSechny piisady a na
pomouceném vale nasledné ru¢né vypra-
cujeme jemné tésto. To dame na chvili
odpocinout do chladnicky.

Tip

Zavin mizeme udélat jak na sladko, tak na
slano. Davame ale pozor, azZ budeme tésto
vyndavat z trouby. Je totiz velmi kiehké,

a proto je nejlepsi ho ithned po vyndani

z trouby opatrné nakrajet.

Palmovy tuk rada pouzivam pro jeho
slozeni. Neobsahuje cholesterol, laktozu

a transmastné kyseliny. Je bohaty na vita-
min E a beta-karoten.

1/ Bezlepkovy kypiici prasek je v Ceské republice k dostanf
od firem Dr. Oetker a Labeta.

Kynuté tésto

Tésto

500 g mouky - Jizerka

150 ml vlazného mléka

120 g masla

100 g cukru krystal

1 sdcek suseného drozdi - S. I. Lesaffre
3 Zloutky

Postup

Do domaci pekdrny dame nejdrive vse
tekuté a az poté vsypeme mouku a droz-
di. Nasledné zvolime program ,,tésto".
Pekarna nam tésto vypracuje a nechd
vykynout.

Tip
Tésto pouzivam na kolace, buchty ¢i kynu-
té rolady s nadivkou.

Tésto na ovocné kolace

Tésto

150 g mouky - Jizerka

150 g kukuri¢né hladké mouky

120 g cukru krystal

20 ml oleje (olivovy nebo slune¢nicovy)
5 vajec

1 bezlepkovy kypfici prasek do peciva'
ovoce na oblozZeni kolace

Drobenka

4 IZice instantnich ryZovych vlo¢ek

4 |zice cukru krystal nebo titinového cukru
4 |Zice oleje (olivovy, sezamovy,
slunecnicovy) nebo tuku



Postup

Vyslehame vejce s mlékem a olejem.

Do misy dime obé mouky, cukr a kyptici
prasek do peciva, postupné prilijeme
vyslehana vejce a zlehka zamichdme.

Ve nalijeme na plech s pe¢icim papi-
rem. Poklademe ovocem a posypeme
drobenkou, kterou si pfedem pfipravime
tak, Ze veskeré ingredience na drobenku
smichame v misce.

Zakladni recepty na tésta 15

Tip

Do drobenky davam ryzové vlocky, je tak
kiupavéjsi. Tento recept je vhodny pro
alergiky na mléko.
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Makova naplni

Ingredience

100 g umletého méku

250 ml mléka

1 IZice medu nebo javorového sirupu
$petka skorice

Y2 |Zicky pravé vanilky

Y5 sacku vanilkového pudingu - Dr. Oetker,
Alnatura

Mléko smichame s pudingovym praskem.
Do kastrolku dime mak s mlékem a va-
time do zhoustnuti. Nakonec odstavime
a pfidame lzici medu nebo javorového
sirupu, skorici a vanilku.

Med nebo sirup ddvdme az do hotové na-
plné, protoze vatenim by ztratily vSechny
vyzivné latky.

Tip

Do néplné miizeme pfidat nastrouhané
jablko nebo rozvarené $vestky, eventual-
né dvé 1zice $vestkovych povidel. Népln
tak bude vla¢néjsi. Dobfe naplii chutna

i s rozinkami, které jsme nechali pfes noc
mécet v rumu.

Mék obsahuje velké mnoZstvi vapni-

ku, hot¢iku a oleje. Doporucuje se pii
vypadavani vlasd, limani nehtd nebo jako
prevence osteoporozy. Je dobré davat ho
détem s nemlé¢nou dietou jako doplnék
vapniku do stravy.

Umlety mék je nejlepsi skladovat v mra-
zaku, nezezlukne, ale kvili svému vétsimu
obsahu oleje by se mél po vyndani rychle
spotfebovat.

Oriskova naplni
Ingredience

100 g namletych ofechu

250 ml mléka

2-3 Izice titinového cukru

Y5 sacku vanilkového pudingu - Dr. Oetker,
Alnatura

1 Izice rumu - Tuzemdk

Postup

Do hrnce dime umleté ofechy. V misce
smichdme pudingovy prasek, mléko a cukr.
Ptilijeme do hrnce s ofechy a za stalého
michani vafime do zhoustnuti. Poté odsta-
vime z plotny a pfidame rum.

Tip

Stejné jako u makové nadivky mizeme
pridat nastrouhané jablko, aby byla nadiv-
ka vla¢na.

Oftechy jsou uzite¢ny zdroj vitaminti E a B,
tiaminu a niacinu, bohaty zdroj bilkovin.
Vlagské ofechy mohou napomahat ke
snizeni rizika srde¢nich chorob a snizuji
hladinu $patného cholesterolu v krvi.
Navic obsahuji mononenasycené mastné
kyseliny, které vyZivuji nervovou soustavu.
Rika se, Ze na mnoho muzi piisobi do-
konce jako afrodisiakum.

Oftechy pouziviam vlasské. Celé ofechy
nejdrive ususime, poté vyloupeme a na-
strouhdme. Nakonec ddme do mrazdku,
nezezluknou. Diky tomu si uchovaji svou
vyzivovou hodnotu. Miizeme je i namlit

a az pak zmrazit. Maji velky obsah tuku,
proto je nejlepsi je ihned po vyndani
spottebovat, aby se nezkazily.
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Tvarohova napln

Ingredience

250 g tvarohu

1 bily jogurt

sirup zagave

50 g rozinek pres noc namocenych
v rumu - Tuzemak

Postup
Vie dime do misky a jemné vyslehdme.
Nakonec vmichdme rozinky.

Tip

Tvaroh je velkym zdrojem kvalitnich
bilkovin, ma velky obsah vitamind a mi-
neralii - vapniku. Energeticka hodnota
tvarohu je relativné nizka. Dalsi vyhodou
je mozna tepelna uprava, pfi¢emz tvaroh
neztrati témér nic ze své nutri¢ni hodnoty.
M4 optimalni slozeni aminokyselin, na
rozdil od rostlinnych zdroji. Ma velky
obsah kaseinu, proto nadlouho zasyti

a pomalu se travi. Doporucuje se pri
redukénich dietach.

Jable¢na naplni

Ingredience

Y2 kg jablek

1 IZi¢ka skofice

5 g nahrubo nasekanych ofech(

1 polévkova Izice vanilkového pudingu
v prasku

javorovy sirup dle chuti

Postup

Jablka zbavime jadrinct, oloupeme

a nahrubo nastrouhdme. Poté je dime

do kastrolku a za stalého michani pova-
fime. Do jablek v kastrolku pfimichdme
postupné skofici, nahrubo nasekané ore-
chy a zahustime vanilkovym pudingovym
praskem. Pak je$té chvilku povatime, aby
byla smés hustd. Po odstaveni pfidame dle
chuti javorovy sirup.
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Zmrzlina tvarohova

Ingredience

500 ml smetany na $lehani
250 g tvarohu

200 g cukru krystal

4 vejce

Postup

Nejdrive vyslehame bilky do hustého
snéhu, poté vyslehdme Zloutky a smetanu
samostatné. Nakonec vechny ingredience
déame do misy, zlehka zamichame a dame
zmrazit.

Kakaova zmrzlina

Ingredience

500 ml smetany na Slehani

200 g cukru krystal

300 g ¢okolddy na vareni - Carla
50 ml mléka

4 vejce

Postup

Do kastrolku ddme mléko a naldmanou
¢okoladu na vareni a zahtivame do té
doby, nez se ¢okoldda zcela rozpusti. Poté
nechdme trochu vychladnout. Mezitim
vyslehame Zloutky, bilky, smetanu - vse
samostatné. Nakonec v$e smichdme v mis-
ce a ddme zmrazit.
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Oriskovo karamelova

Ingredience

500 ml smetany na Slehani
200 g cukru krystal

50 g ofechl

50 g mandli

4 vejce

javorovy sirup

Postup

Ofechy a mandle najemno nakrdjime

a oprazime s trochou cukru na panvicce.
Vyslehame Zloutky, bilky, smetanu - vie
samostatné. Veskeré ingredience poté jem-
né v misce zamichdme. Nakonec miizeme
podle chuti pridat javorovy sirup a dime
zmrazit.

Jahodova zmrzlina

Ingredience

500 ml smetany na Slehani
200 g cukru krupice

100 g jahod

50 ml mléka

4 vejce

Postup

Vyslehame Zloutky, smetanu, bilky - vie
samostatné. Jahody ocistime a nahru-
bo rozmixujeme s mlékem, pak lehce
povarime s trochou cukru a nechdme
vystydnout.

Veskeré ingredience dame do misy,
postupné zlehka smichame a ddme
zmrazit.
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