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KDO JE RADKA VRZALOVA

Predstavit se na Uvod tfeti knizky, abych se neopakovala? Nad-
lidsky problém. Jsem pfedeviim mama, kterd musela pred
lety pfehodnotit sv{j pfistup k vafenf a pecenia z ob¢asného
koni¢ka vznikl kazdodennf kdn. Dlvod? Diagndza celiakie u tfi-
leté dcerky.

Oba jsme mélis manzelem casové, psychicky i fyzicky naro¢né
zaméstnanf a byl to pro nas Zivotni pfevrat o 360 stupnd. Zacali
jsme pfipravovat dcefi do Skolky celodenni stravu, obé svaciny
i obéd. Setkavali jsme se s naprostym nepochopenim ucitelek
v materské skolce, ale feditelka ndm alespor dovolila ohfev
stravy v prostorach skolky, ktery zajistovala pani skolnice, kdyz
si udélala ¢as po uklidu celé skolky. ..

Trh nebyl tak vstiicny jako ted, k dostani byly tfi druhy mouc-
nych smési, jeden druh téstovin a susenky. Zacatky byly velmi
bolestné a ¢asto jsem cosi nepoZivatelného vyhazovala do
kose ¢i vylévala do WC.

Trvalo mi asi rok, neZ jsem se zorientovala, nasla si sv{j sys-
tém a taky zjistila, Ze se vlastné vafi a pece tak trochu jinak.
Z laboratote a z pfedmétll zpracovani potravin jsem si dost
pamatovala. A tak jsem se vrhla na experimentovéni a zacalo
se i vcelku dafit.

Vybicovala jsem se kvdli dcefi k neuvéfitelnym vykondm a také
jsem zacala predavat své nové nabyté zkusenosti jako lektorka
vafeniv neziskové organizaci Sdruzenf jihoCeskych celiak. Tam
jsem pfi kurzech zjistila, Ze maminek, které chtéji svym détem
dopfét kvalitni a rozmanitou stravu, co mozna nejpodobnéjs
té lepkové, je opravdu hodné. Zacaly mé oslovovat s dalsimi
pfidruzenymi intolerancemi ¢i alergiemi a prosily o vytvoreni
receptl a o pomoc s jidelnicky pro takto nemocné déti.

Behem druhé rodicovské dovolené jsem zacala tvofit spoustu
dalsich receptl. Bavilo mé objevovat nové suroviny, tady i v za-
hranici. Recepty jsem zacala davat i na svUj Facebook.

V této dobé jsem byla oslovena webem www.proalergiky.cz
zabyvajicim se zdravotnimi dietami a zacali jsme spolecné vy-
tvaret rozsahlou databazi receptl bez lepku, mléka, vajec, soji
atd,, kterd funguje dodnes.

Ze sbirky receptd, tip a rad na mém Facebooku a z ¢lankd na
web pro alergiky vznikla v roce 2015 prvni Radcina kucharka
bez lepku s podtitulem Se spoustou rad a receptd i bez miléka
avajec. O dva roky pozdéji vysel jeji druhy dil.

Po rodicovské jsem nastoupila k ceskému potravinafskému
fetézci a pracovala jako technolog lahtdkarské vyroby, pozdéji
jako manazer kvality a prodeje. Musela jsem nastudovat novou
potravinafskou legislativu, a vlastné i toto pracovni zafazenf mi
pomohlo k tomu, Ze jsem mohla poskytovat svym klientdm
spoustu dalsich informaci tykajicich se sloZenf potravin, vyctu
a znaceni alergend atd.

Vroce 2015 jsme s manzelem oslovili kuchafska studia v Praze
se zameérem poradat kurzy pecenf a vafeni bez lepku, mléka
a jinych alergent pro viechny, kdo to potfebuji. Podminkou
bylo perfektné ¢isté a bezpecné prostredi, co se tyce konta-
minace lepkem. Dnes tedy s ndmi muzete podle kucharek
nékolikrat za rok vafit a péct, odpocinout si a konzultovat,
Co vas trapi v zivoté se zdravotni dietou. Tak tedy vznikla ,bez-
lepkova matka”.

PUVODNE NESKUTECNY RODINNY PROBLEM SE STAL OBROV-
SKYM KONEM!



PREDMLUVA

Dostava se vam do ruky moje tfeti knizka receptl a zde vém
pfindsim navod, jak a pro¢ knizku pouZivat.

Slavite béhem roku a slavite radi? Slavite kazdé pondélf sklen-
kou sektu, nebo jen sporadicky kulaté narozeniny, a zasadné
jen v rodiné? Milujete letni domaci party, nebo bezradné stojite
u lednice, kdyz pfijde v poloviné ledna necekany host?

Pro viechny, kdo radi slavi, pro zacatecniky i protfelé matado-
ry, ktefi nechtéjf byt omezeni zdravotnimi dietami bez lepku,
mléka a pfipadné vajec, je knizka, kterou prave Ctete.

Recepty byly sefazeny podle rytmu oslav nasi rodiny, ale to
samoziejmé neni a nemze byt Zzddné dogma. Je to jen na-
vod, jak se vyporadat s jakoukoliv oslavou ¢i tradi¢nim svatkem
béhem celého roku. Kapitoly cti suroviny dostupné v urcitém
obdobf a snazZf se je hojné vyuZivat pravé v jejich Case, at uz
jde o ovoce a zeleninu, nebo o jiné potraviny.

Viechny recepty jsou navzdjem kombinovatelné, coz zname-
na, Ze si mlzete sestavit vlastni hostinu, ale tfeba i dortik podle
svych potieb, napiiklad vegansky korpus (kapitola Cerven)
zkombinovat s ¢okolddovym krémem z kokosové smetany
(kapitola Krémy, polevy, ndplné, drobenky, pomazéanky, oméac-

ky, dipy).

Z kynutého tésta na vanocku vykouzlite i nadychany mazanec
nebo Honzovy buchty, ndplné najdete ve specidlni kapitole.

Hamburger mizete vlozit do kaiserky, cukrovi z kapitoly Pro-
sinec mUZete poddvat tfeba na svatbé.

Kombinujte, hrajte si, popustte uzdu fantazii!

Pokud mate chut a odvahu zacit péci z kvaskového tésta, urcité
vyuZzijete druhy dil Radciny kucharky. Navod na zéklad pro né
najdete pravé tam nebo na mych strankdch www.bezlepkova-
matka.cz, kde jsou i dalsi rady a recepty nebo tfeba odkazy
na oblibené kurzy vafeni bez lepku, mléka i vajec, které jsou
vénovany zacatecniklm i pokrocilym a konaji se vzdy v pro-
fesionalnim a supercistém prostredi Atelieru Culinari Praha
a Gurmandie Jihlava.

Dalsi informacni kanaly najdete na Instagramu a Facebooku:
https://www.facebook.com/bezlepkovevareniradkyvrzalove/
Instagram: radkavrzalovabezlepkovevareni

Kurzy vafeni a dalSi dotazy: bezlepkovevareni@seznam.cz

A nakonec jeden UZasny dovétek, ktery jsem objevila ve sbor-
niku Jihoceského muzea Jak se dfive varivalo II:

,Nakladd se nelekejte, na mnozstvi nehledte, hledét potom
budou jini, ktefi byli pfedtim lini, bez reptu pfesné drz se
vzdycky receptu!” (Anna Hold)



JAK KNIZKU POUZIVAT

Obcas se mi stdva na socidlnich sitich, ze recept, ktery byl uz
pred nékolika lety vydan v kuchafce, povaZuji moji ¢tendfi
za Uplnou novinku a Zasnou, obdivuji ho, sdileji, a pfitom ho
v textu jen prehlédli nebo se do kuchatky vibec nepodivali.
Moznd proto, Ze je nezaujala fotografie a recept se jim zdél az
moc dlouhy, malo fit a uz viibec ne nizkokaloricky. ..

Dovolte mi proto nékolik stru¢nych poznamek:

Vsechny fotografie v kniZce jsou moje a véechny (aZ na par
vyjimek) jsem vymyslela, nastylizovala, vyfotila a posléze
upravila. Doufam, Ze préaveé fotografie budou tim nejlepsim
voditkem pro vyzkouseni receptu, ktery najdete vétsinou
na stejné dvoustrance. Stravila jsem hodiny studiem foto-
grafif jidla, nakoupila v bazarech spoustu doplnikd, nadobf,
vidlicek a IZicek, aby se vam fotky libily!

Délka receptu zavisi samozfejmé na mnozstvi surovin,
které jsou vyuZity tak, aby vysledné jidlo bylo pro vas
a vase hosty to nejchutnéjsi a na pohled nejlakavéjsi. Lze
to i obejit, ale ptdm se, pro¢ se Sidit, kdyZ uz musime drzet
néjaké zdravotnf a jesté k tomu drahé diety? Nemusite
vynakladat miliony, abyste se boZsky najedli, ale prosim,
levné potraviny jsou vétsinou i horsf kvality a vase zdravf
rozhodné neposili, tak na to myslete!

Délku receptu ovliviuje i postup. Své postupy vzdy sestavu-
ji tak, aby i zacatecnik védél, co ma v dané chvili délat, a ne-
musel si po internetu napfiklad zjistovat, co je vodni lazen
a podobné. Proto nebudte neddtklivi vzhledem k délce re-
ceptu, snaZila jsem se opét psat ,polopaticky” pro vsechny.

Témeér viechny recepty jsou bez lepku v kombinaci bez
laktézy, pfipadné mléka nebo vajec. U kazdého recep-
tu najdete piktogramy, tedy znacky, které vam okam?zité
feknou, zda je dany pokrm vhodny pfi rdzné kombinaci
diet. Pokud vas alergen nenf zahrnut v téchto znackach,
uvadim tip, jakym zplsobem by se dal nahradit, vétsinou
jde o vejce i ofechy.

Casto je mi vy¢itano, Ze moje recepty nejsou zdravé, fit
a nizkokalorické. Ale to jsem nikdy nikomu netvrdila. Recep-
ty vymyslim a pfetvafim proto, abychom si je uzili a dobfe
se najedli bez pocitu, Ze ndm pfi zdravotni dieté néco
chybi. O tom, jak naloZite se svym jidelnickem, a hlavné
s pohybem, ktery k Zivotu samozfejmé patfi, rozhodujete
vy sami — knizka nevznikla proto, abyste ji pouZivali od rdna
do vecera a kazdy den v tydnu. Je tady proto, abyste si pfi
slavnostnich chvilich pochutnali vy, vade rodina a vasi pfé-
telé a aby nikdo nepoznal, Ze jste v jidle omezeni nemoci.
A 0 to ndm viem prece jde.

S pfanim krasnych oslav Radka Vrzalova
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JAKE SI KOUPIT MOUKY

A NA CO KTEROU POUZIT

Je to nejcastéjsi otazka, kterou si kladou vsechny kucharky, kdyz
zacinaji doma vafit bezlepkové.

Druha nejcastéjsi je: A proc¢ tolik druh@?

Asi vas zklamu, ale univerzalni odpoveéd neexistuje, zélezi na
tom, jak chcete svou dietu pojmout, jestli mouku a skroby
Uplné vyradite z jidelnicku, anebo budete klasickou mouku
nahrazovat dostupnymi bezlepkovymi moucnymi smésmi
nebo jednodruhovymi moukami.

Vsechny bezlepkové univerzaini pecici smési na ¢eském
trhu obsahuji Skroby, a to i ty, které vam tvrdi, Ze jsou
zcela bez skrobd. Jde o to, Ze kazdé zrno, i to pohankové,
ryzové nebo ¢irokové, ma svou skrobnatost a tapiokova
¢i bramborova mouka je vlastné v podstaté cisty skrob.
Takze zaleZi na tom, jak to na baleni napisete a jak to
dokazete prodat...

Jednodruhové mouky, napfiklad jahelnd, pohankova, ¢i-
rokova, z hnédé ryze, a zejména lusténinové ¢&i ofechové
(mandlova, liskoofiskova, kokosova, slzovkovd, quinoova,
kurakkanova, chia, Inéna) maji dalsi nutri¢ni benefity (vyssf
obsah vldkniny, mineralnich latek, bilkovin a vitamind), ale
v téstech se chovaji kazda jinak a ne viechny kazdému
chutnaji. Lusténinové mouky (cizrnova, z Cervené cocky,
hrachova) dobre tésto zahusti, ale musite je pofadné pre-
péct nebo prevafit, abyste odstranili nepfijemny chutovy
ocasek. Chia mouka a Inénd mouka funguijf jako zahustova-
dlo a udrZi tésto pohromadé, podobné jako tfeba psyllium.
Co si tedy jako zacédte¢nik mate dom( na rozjezd pofidit?
A jak k tomu celkové pfistupovat? Berte to podobné, jako

kdyz mate doma v klasické lepkové kuchyni mouku hlad-
kou, polohrubou, hrubou, krupici a strouhanku a dalsi spe-
cidlni mouky, napfiklad na peceni chleba Zitnou, na bage-
ty vysokolepkovou a podobné. Stejné mlZete pfistoupit
k bezlepkovému pecenf a vareni a poridit si:
Jeden druh mouéné smési na kynuté tésto — asi
nejlépe Schar Mix B New Recipe. Posledni zména
ve sloZeni pfinesla néco malo ¢ockové mouky (zvysilo
se zastoupeni bilkovin) a trochu vic vlakniny, coZ je
u ostatnich smésf na ¢eském trhu pro kynuté pecivové
smési problém - vétsina smésf pak funguje jako prazd-
né kalorie, coZ znamené brzky hlad a z4té7 pro slinivku.
Z této mouky toho vytvofite nejvic — chleba, tmavé
i svétlé rohliky, buchty, knedliky kynuté i bramboro-
vé, kvaskové pecivo atd. Sezenete ji na www.kleis.cz,
v Dm drogerii, v Ternu a v obchodech se zdravou vy-
Zivou. Pokud mate problémy s ¢ockovou moukou, ob-
dobnym zpUsobem Ize pracovat se smési na housky
a pizzu, kterou najdete pod privatni znackou Kaufland
(oranzova krabicka).
Doves Farm samokypfici — Spickova mouka pro pis-
kotové tésto, lité kolace, perniky na plech, ale i susen-
ky, odpalované tésto na veénecky a rychlé nadychané
knedliky do mikrovinky. Obsahuje kypfici latky, proto se
do tésta uz kypfidlo nepfidava nebo se jeho mnozstvi
snizi o polovinu oproti plvodnimu receptu. SeZzenete
ji v Kauflandu, Bille, Globusu, Ternu a v obchodech se
zdravou vyzivou. Kynuté tésto bez pfidani vlakniny viak
neni nic moc.
Pohankova jednodruhova najemno umleta mou-
ka - nékdo ji zavrhuje pro jeji zemitou chut, ale pokud






je Cerstve akvalitné semletd, tak se pachut Uplné ztraci.
Nejlepsi na trhu je pohankové portfolio Pohankového
mlyna Smajstrla, chutové velmi dobrd je i mouka z Ku-
kuficného mlyna Mrzkovice nebo od Naturalu Jihlava.
Livance, francouzské palacinky, pernik, brownies, to vie
Ize péct pouze z pohankové mouky, stejné jako 24 ho-
din prokvaseny specidlni chléb. Jinak ji pfiddvam i do
tvarohového tésta na knedliky nebo do kvaskového
peciva, ale tfeba i 100 g do peciva klasického kynutého
(toastovy chléb). Pohanka je cenénd pro vysoky obsah
rutinu, ktery prospiva cévnimu systému. Na trhu existuje
tmava pohanka, loupana termicky, kterd je chutové vy-
raznéjsi, a pohanka loupand mechanicky, z niZ je mouka
svétlejsi a chutové daleko jemnéjsi. Tuto informaci se
viak na obalu moc ¢asto nedoctete, a je tedy tfeba se
po ni pidit na internetu.

Jednodruhové mouky - cirokova + mouka z hnédé
ryze (semletd ryze natural) ¢i z bilé lepivé ryZe + tapio-
kovy Skrob + bramborovy skrob - to je kombinace pro
ty z vas, kdo nechcete pouzivat jiz pfipravené smési
na peceni s kukufici. Je to zaklad pro kynuta tésta, kde
polovinu smési vzdy musi tvofit ¢isté skroby a zbytek
jsou mouky nutri¢né vyvazengjsi. Stejné budete muset
do tésta z jednodruhovek pfidat podpdrnou vidkninu,
aby udrzelo tvar, ale i vihkost a nedrobilo se. Castztéto
smési, asi 30-50 g, pak mdze tvofit mouka lusténinova
(cizrnova ¢i z Cervené cocky), napfiklad u slanych ky-
nutych placek ¢i chlebl. Zvysi podil bilkovin v pecivu
a pomaha k dosazeni kfupavé karcicky.

Samotné mouky cirokova a z hnédé ryze jsou skvélé
napfiklad na jednodruhové dortové korpusy nebo
nekynuté ovocné koldce na plech. SeZenete je na
www.bezlepkova.com, sortiment Natural Jihlava je
k dostani v obchodech se zdravou vyZivou ¢i na in-
ternetu v rlznych bezlepkovych obchodech. K této
smési mouk stejné musite pfidat néjaké to zlepso-

vadlo, tj. vldkninu a zahustovadlo, aby tésto drzelo
tvar, nedrobilo se a hotové pecivo nestarlo v fadech
hodin...

Ryzova krupicka (Natural Jihlava) na kase a na vysypa-
vani forem, na obalovéni kukufiéna strouhanka od
Extruda, nebo jsou skvelé tteba bramborové viocky
od Adveni Medical. S témi se da i skvéle zahustovat,
napfiklad gulas.

Nejtradi¢néjsi ceskou bezlepkovou moucnou smeésf je bez-
lepkova Jizerka - zklad ceské bezlepkové kuchyné. Je skvé-
14 na zahustovani oméacek (jisky), na livance nebo palacinky.
Na kynuta tésta je tfeba k ni pfidat vidkninu, kterd ji ve slo-
Zeni chybi, a proto je pecivo z ni pomérné suché a drobivé.
Na kfehka tésta nebo do kolacd, bublanin a podobné michdm
Jizerku s jednodruhovkami ¢i jinymi smésmi a s vidkninou.
BohuZel nemohu vyuzit tzv. Zlatou Jizerku, kterd obsahuje
deproteinovany pseni¢ny skrob. Moje dcera ho po dvanacti
letech diety prosté nesnese a takovych pacientl s celiakif je
pomérné dost; jeSté vétsi problém byva u alergikd na psenici.
Tento p3enicny skrob je technologicky zbaven lepku a byva
obsaZeniv daldich univerzélnich pecicich smésich na ¢eském
trhu. Z hlediska potravinové legislativy je povaZovan pro ce-
liaky za bezpecny...

I nas Cesky trh zacind byt pomérné bohaté zdsobeny a vybér
je pouze na vasich preferencich. Predevsim je tieba procitat
sloZenijednotlivych moucnych smési a pouzivat selsky rozum.
Cim vice krobu, tim vétsinou méné vlakniny a mélo bilkovin;
tim sice krasnéjsi a balonovité chleby a housky, ale o to vice
kalorif a dfive hlad... atd. Proto je tfeba mouc¢né smeési stfidat
adoplnovat o jednodruhové mouky, pomocné vidkniny a dalsf
pfidatné latky.






Ve sloZeni moucnych smési najdete spoustu ndzvd takzva-
nych ,zlepsujicich latek” &i zahustovadel, které vam nemusf
byt jasné. Na internetu na vas vyskoci rozporuplné informace
o jednotlivych guméch, methylovanych celulézach atd. Opét
je tfeba zapojit trochu zdravého selského rozumu, pfipadné si
nacist trosku vic z rznych zdrojd, a také se podivat, kolik téch
neznamych sloZzek v mouce asi tak mdze byt — fadové jsou to
miligramy, maximalné gramy na 1 kg balent.

Pokud pouzivate jednodruhové mouky ¢i smési, kde je nedo-
statek vldknin (Jizerka), je tfeba je do tésta doplnit (viz jednot-
livé recepty), aby bylo tésto objemnéjsi, déle vydrzelo Cerstvé
anedrobilo se. VIakniny se nejcastéji pouZzivaji tak, Ze se nechaji
pfed vloZenim do tésta nabobtnat v teplé vodé. Vytvofi se gel,
ktery je tfeba do tésta pofddné rozmichat.

Smeés rtiznych vlaknin se ¢asto vyuziva jako nahrada
vajec pfi sdruzenych intolerancich a alergiich na lepek,
mléko ¢i vejce.

Psyllium — mletd seminka jitrocele vejcitého, ktery roste pre-
vazné v Indii. Je to bohaty zdroj vldkniny a funguje téZ jako
laxativum. V bezlepkovém peceni se pouZiva pro svoji schop-
nost vézat tekutiny, takZe udrzi v bezlepkovém pecivu vihkost
a strukturu podobnou klasickému lepkovému pecivu. Tim pro-
dluZuje jeho trvanlivost. Je tfeba kupovat psyllium deklarované
jako bezlepkové a také je pravidlem, Ze ¢im je jemnéjsi, tim
lépe vaze tekutiny. Nékdo si kupované psyllium doma jesté
rozmixuje na prach, takto upravené pak vice bobtna. Vyuziva
se predevsim pfi peceni chleba a rohlikd.

V poslednich letech pfibyva celiak(, ktefi si stézujf na travici
problémy spojené s konzumaci psyllia. Zatim nejsou tyto

jednotlivé pfipady objasnéné, a jak jsem jiz psala, nejlepsi
je drzet se zlaté stfednfi cesty — i vlakniny v pecivu je tfeba
stfidat ¢i kombinovat.

Lnéna mouka - ze zlatého ¢i hnédého Inu. Pouziva se jako
zastupna surovina za psyllium, nebo jiIze do slaného kynutého
peciva kombinovat pravé s psylliem. Jsou to mouky zpomérné
olejnatého Inéného seminka, proto po rozemleti rychle Zluk-
nou a je tfeba je brzy spotiebovat.

Chia mouka - mletd seminka salvéje hispanské. Dnes jsou
velmi popularni jako takzvana superpotravina. Nabobtnald
s ovocem ve formé pudinku vam vsak dokazou stieva az odfit,
takZe opét plati, ze vieho s mirou. Doporu¢ované mnozstvi
jsou 2 polévkové |Zice na den. Podobné vyuZiti maji napfiklad
i seminka bazalkova. Pfed pouZitim je mozné doma citliveé
semlit celd chia seminka tak, aby se z nich nestalo ,chia maslo”,
a spafit je horkou vodou. Vytvareji gel az zatepla.

Inulin - zpravidla jiZ technologicky zpracovana cekankova
vlaknina, na kterou se ¢asto zapomina. Ma lehce nasladlou
chut. Inulin sniZuje hladinu cholesterolu v krvi a pro svou niz-
kou energetickou hodnotu se pouziva i ke slazeni potravin
vhodnych pro diabetiky.

Bambus - opét druh vldkniny, tentokrat z vyhonkd bambu-
su. Tato vlaknina nema tak silné vazné vlastnosti jako tfeba
psyllium ¢&i Inénd mouka a pouzit ji mlzete napfiklad jako
nahradu vajec pro spojeni hamburger(, sekané a podobné.

Jableé¢na vlaknina - skvélé pojidlo a zvlh¢ovadlo, napfiklad
do brownies ¢i perniku. Na podzim je ve vétsiné domacnosti
oblibeny rychly jablecny pernik se strouhanymi jablky — pfesné
tak funguje v tésté jable¢na vlaknina. Je skvéld v kombinaci
s psylliem ¢i Inénou moukou, napfiklad do tmavych vicezrn-
nych chlebl a do jednodruhového kvasku.






Citrusovy pektin - jisté ho zndte jako pfirodnf zahusto-
vadlo do dzemd a marmelad. V poslednidobé jsem ho zacala
pouzivat i misto psyllia. Zaujal mé na jednom americkém
webu pro vegany a celiaky, tak jsem to zkusila. Kvalitni citru-
sovy pektin nabizi napfiklad firma Gresik. Zarucuje vybornou
pojivost, trvanlivost i kfupavost tésta a neni ho tfeba tolik
jako psyllia.

Karobova mouka (ze svatojanského chleba) — prazeny mlety
lusk rohovniku obecného. Ma mirné karamelovou chut a je
skvély do koldcd a zékuskd jako ndhrada za kakao. Ve stfedo-
moti, napfiklad v Chorvatsku, se z néj déla i napli do kolaca,
podobnd nadi ndpini ofechovo-makové. Proto je to skvély
tip i pro alergiky na ofechy. Dohusti, dochutf a dobarvi tfeba
i tmavy chléb nebo pecivo.

Guma guar (E412) - jeho zahustujici schopnost je udajné
osmkrat vétsi nez u kukuficného skrobu. Tento druh vlakniny
se ziskava ze semen tropické rostliny s lusky Cyamopsis tetrago-
noloba. Najdete ji ve smésich na bezlepkové pecivo, ale i jako
samostatny sacek s bilym praskem v prodejnach zdravé vyzivy.
Snizuje drobivost pekarskych vyrobkd a zvysuje jejich trvanli-
vost. PouZiva se v kombinaci s psylliem, xantanem (1 : 2) a jiny-
mi vldkninami, nebo ji mlzete pfidat do peciva a prodlouzit tak
trvanlivost napfiklad slanych i sladkych susenek nebo kosicka.
Déavkovani je asi 4-5 g na 500 g tésta. Zadné reakce ¢i alergie
na tuto latku nebyly zjistény a opét je ho v pecivu po IZzickach.

Xantan, xantanova guma (E415) — opét vldknina, jakasi
zvykacka, kterd vznika, kdyz specidlni bakterie Xanthomonas
campestris stravi cukry z kukufice nebo soji. ZlepSuje pruznost
bezlepkového tésta, zadrzuje v tésté tekutiny i vzduch, pa-
sobf jako ,leseni” misto lepku. Davkuje se pfiblizné 4-6 g na
1 kg tésta. Teoreticky se uvazuje o moznych alergiich u osob
se zvysenou citlivosti na kukufici a soju, ale prakticky zatim
nikoho takového neznam.

Hydroxypropylmethylceluléoza (E464) - ziskava se z celu-
|62y, tedy z papiru, opét je tato latka jen technologicky a che-
micky upravena vlaknina pro potravinafské vyuZiti. DomU si
ji nekoupfte, myslim, Ze by to bylo zbyte¢né a asi i nedostup-
né. Do smésf se ji dava opravdu minimalni mnozstvi, a tak
se ji nelze predéavkovat a zpUsobit si néjaké zdravotni obtize,
napt. nadymani a podobné problémy.

Rdznych vldknin je samozfejmé jesté vice a stejnym zplsobem
se vyuzivaji smési mouk lusténinovych, napfiklad Vegavajo
(www.bezlepkova.com).

VIakniny, pojidla a zahustovadla koupite na internetu (www.bez-
lepkova.com), v prodejnach zdravé vyzivy (portfolio firmy Natural
Jihlava) a nékteré z nich i v béZné prodejni siti supermarketd.

Na vldkninu a vitaminy jsou dale velmi bohaté lusténinové
mouky a z nich vyrdbéné proteinové koncentraty. Jiz jsem
se zminovala o mouce z ¢ervené ¢ocky ¢i mouce cizrnové, se
kterymi ve spojitosti s ryzovou moukou a skrobem vytvofite
tfeba tortilly, nebo dokonce téstoviny bez vajec. Opét zahustuji
tésto, obohati ho o tolik ddlezité bilkoviny, pfidaji néco malo
vitamin{ a Zeleza. Smési rostlinnych proteinl (hraskovy, konop-
ny apod.) rovnéz pomahaji v kvaskovém pecivu vytvorit jakési
Jeseni” misto lepku, a Ize je tedy takto pfi domacim michani
chlebovych smési vyuzit. Na trhu se zacinaji objevovat i smési
na pecivo obsahuijici velké zastoupenti rostlinnych proteind.

Doufédm, Ze vém tento maly Uvod do svéta bezlepkovych mouk
pomohl a konec¢né v tom méte aspon trochu jasno. Za do-
plnéni mych poznatkd o bezlepkovych moukach dékuji panf
Alexandfe Brunnerové, kterd je mym virtudlnim konzultantem
pfi tvorbé mych novych receptur.
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