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Bezlepkova dieta a letni mlsani

Letni obdobi je ve znameni prazdninovych vyletd, coz pro celiaky neni jednoduché v ramci jejich
stravovani. Znamena to zjistovani si, zda se v dané lokalité nachéazeji restaurace, bufety nebo hotely, které
jsou schopny zajistit bezlepkova jidla. Rada celiaktl proto radéji voli jistotu pripravy vlastniho jidla na cestu.

Kdyz uz se budete chtit na neprovéreném misté najist, nestaci se ptat, zda je uvedena nebalena
potravina bez lepku, chtéjte védét slozeni. Stale jesté ne kazdy ¢iSnik ¢i prodavac vi, co to znamenda bez
lepku a ze vam to zpusobi zdravotni problémy.

Letni obdobi je také ve znameni grilovani, osvézovani se zmrzlinami a koktejly. I pri tomto skvélém mlsani
je treba vzit v ivahu, Ze marinady, koktejly a zmrzliny mohou obsahovat lepek Zdkladem je tedy Cist
slozeni na etiketach vyrobku, kde maji vyrobci ze zdkona povinnost uvadét na produktech alergeny, tedy i
obiloviny obsahujici lepek. Toto znaceni se tyka jak balenych, tak nebalenych potravin i napoju.

Pro celiaky nebo alergiky na lepek ¢i psenici je letni obdobi skvélé diky velkému mnozstvi
cerstvého ovoce a zeleniny, kterymi 1ze obohatit jidelnicek o potrebné vitaminy a mineraly.]Jde z
nich vykouzlit fadu pokrmu, pfi jejichz pripravé mouku nepotrebujeme.

Jak si jednoduse pripravit lehky ovocny koktej, zmrzlinu, ovocny dort a tvarohové knedliky s ovocem
bezlepkové?

Vyzkousejte tyto bezlepkové letni recepty:

Ovocny koktejl

170 g jahod (bortivek, merunék, bandnii), mohou byt i zmrazené, 500 ml polotu¢ného mléka (rostlinného
mléka nebo mléka bez laktozy), 50 ml 12% smetany (kdo nesmi mléko a vyrobky z nej, pouzije rostlinnou



smetanu, kdo nesmi laktozu, pouzZije smetanu bez laktdézy), 2 1Zicky trtinového cukru

Vsechny ingredience rozmixujeme v elektrickém mixéru a nalijeme do sklenic. Ovocny koktejl mizeme
ozdobit kousky cokolady nebo rozmixovanymi orechy ¢i méatovymi listecky.

Ovocny dort s tvarohovou naplni

3 vejce (zvlast bilky a Zloutky), 80 g cukru, ¥ sdacku vanilkového cukru, 100 g bezlepkové samokyprici
mouky, 2 IZice oleje

Ndpln:cerstvé nebo zavarené ovoce, 250 g tvarohu, 200 g mdsla, 3 IZice zakysané smetany, 3 IZice cukru
moucka, 1 IZicka vanilkového cukru, vanilkovy pudink (bezlepkovy), bezlepkové piskoty

V jedné mise vyslehdme bilky na tuhy snih. Ve druhé vySlehdme do pény Zloutky, cukry a olej. Do vajecné
smési opatrné vmichdme tuhy snih z bilkd a prosatou mouku. Vymazeme a vysypeme dortovou formu,
nalijeme tésto a ddme péct na 180 °C asi 25 minut.

Na vychladly korpus, ktery nechame v dortové formé, vlijeme napln, kterou vytvorime vySlehanim maésla,
tvarohu, cukru a zakysané smetany. Korpus dame ztuhnout do lednicky. Mezitim si pripravime z jednoho
vanilkového pudinku a 400 ml ovocné stavy zZelé. V hrnci zahrejeme Stavu z kompotu, do které zamichame
vanilkovy pudink s troskou stavy, varime asi 3 minuty a odstavime, po chvilkdch michdme, aby se na povrchu
nevytvoril skraloup.

Ovoce si nakrajime na kousky nebo platky. Na korpus s naplni poklademe par piSkotl a na né ovoce, které
polijeme vychladlym zZelé. Ddme na péar hodin ztuhnout do lednicky.

Tvarohové knedliky s ovocem (Sulanky)

1 polotucny tvaroh v alobalu (250 g), 1 celé vejce, 1 1 Zloutek, 2 I1Zice mdsla, % hrnku bezlepkové
samokyprici mouky, ¥ hrnku bezlepkové smési Jizerka, stl, ovoce dle chuti

Na posypdni: bezlepkovou osmazenou strouhanku, madk, tvaroh (dle chuti)

Na véle vypracujeme ze vSech surovin vlacné tésto. Z tésta nakrdjime Ctverecky, plnime je ovocem a v
dlanich pomoucenych Jizerkou tvorime knedliky nebo Suldnky. Vatime je

v horké osolené vode, dokud nevyplavou na hladinu. Nechame je okapat a jeSté na horké klademe platek
masla, aby se knedliky neslepily.

Jahodova zmrzlina

10 stredné velkych jahod (Cerstvé nebo zmrazené), 6 IZic smetany (12%), 8 IZic mléka, 1 IZice trtinového
cukru

Veskeré ingredience rozmixujeme na jemnou ridkou smés. Nalijeme ji do formicek na nanuky a vlozime do
mraznicky.

Neco o autorce:

Vladéna Halatova

Lékari ji diagnostikovali celiakii, coZ pro ni bylo odrazovym mustkem, aby zacala hloubéji pronikat do taju



bezlepkového vareni. Aby nemusela pro sebe varit pokrmy zvlast, stravuji se bezlepkoveé i jeji manzel a déti.
Rodina ji poskytuje zpétnou vazbu ve vylepSovani a zdokonalovani jednotlivych pokrmu, aby byly k
nerozeznani od téch obsahujicich lepek.

Pani Halatova vydala kucharky , Tradi¢ni sladké peceni - bezlepkové” a ,Hlavni jidla, pecivo a speciality -
bezlepkové”. Vladéna Halatova je také lektorkou bezlepkovych kurzi vareni a peceni. Své zkuSenosti, rady a
recepty publikuje na webu bezlepkove.com
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