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Jak zacit s bezlepkovou dietou?

Nakup potravin

Zakladem je cist etikety. VSechny alergeny , tedy i obiloviny obsahujici lepek, musi byt ze zakona na
etiketé napsany tucneé, nebo zvyraznény barvou, velikosti ¢i typem pisma bud ve slozeni nebo jako
vycet alergennich latek za slovem“obsahuje”. Na etiketé muZe byt uveden deproteinovany pSeni¢ny $krob,
ktery je vhodny pro lidi s celiakii, ale nevhodny u alergie na lepek. A pozor! Lepek se mize vyskytnout i v
potravinach, ve kterych byste ho necekali: cukrovinky, cokoldda, praSek do peciva, pudink, zavarovana
zelenina, hranolky, drozdi, tvaroh, jogurt, salam, uzeniny, pastiky a pomazanky, omacky, protlaky...

Jistotu pro vas predstavuji prirozené bezlepkové potraviny, kam patri brambory, ryze, pohanka,
kukurice, lusténiny, séja, quinoa, amarant, teff, cirok, ovoce, zelenina, houby, ¢cerstvé bylinky,
maso, vejce, med, mléko, orechy...

Zaciname varit

Vzdy méjte na pameéti, Ze nic lepkového nesmi prijit do kontaktu s bezlepkovou stravou. Pred
pripravou bezlepkového pokrmu tedy radné umyjte pracovni desku, prkynko, noze i veskeré pouzivané
nacini a nadobi.

Klasickou mouku nahradte bezlepkovou. Na zahustovani se hodi mouka ryzova, jahlova, lusténinova,
kukuric¢na, pohankova nebo i bezlepkové smeési U nich je vSak nutné mit na paméti, Ze pri zahusStovani
mohou zpusobit hrudky, proto se musi nejprve dukladné rozmichat s vodou.

Kazda jednodruhova mouka ma jinou chut, viini a zrnitost (jemn4d, polohruba a hrubda). Napriklad
lusténinova mouka je vyborna do zeleninovych a lusténinovych vyvaru, ryzova mouka do rajskych
polévek a omacek



, na rychlé bezlepkové kase, jako pridavek do knedlikti, apod. Pohankova je neutralni chuti i vani,
kukuri¢cnou muzeme pouzit do bramborového tésta, piroht, na kase.

Bezlepkové peceni

To je uz tak trochu alchymie. Ze zacatku se proto drzte presnych ingredienci a postupu dle
ovéreného bezlepkového receptu, pokud nechcete, aby vSe skoncilo v kosi.Vim o ¢em mluvim, ze
zacatku se mi peceni viibec nedarilo. Tésto nedrzelo pohromadé, drobilo se, po upeceni se zdrclo, nebo
lamalo, mélo jinou chut, nebo bylo rychle tvrdé a nepozivatelné. Ale vytrvejte. Bezlepkova dieta také neni
nejlevnéjsi a domacim michanim smeési a pecenim si spoustu penéz usetrite.

Tipy a triky:

Piskotova a lita tésta - nadlehcete je nejen kypricim praskem bez lepku, ale také tuhym snéhem z
vysSlehanych bilku.

Linecka tésta a drobné cukrovi - pouZzivejte hutnéjsi typ bezlepkovych smési a pojivo (vejce, xantanova
nebo guarova guma), aby cukrovi nebylo prili§ krehké. Idealni je pouzit ztuhlé tuky z chladnicky a tésto
nechat po zpracovani minimalné dvé hodiny odpoc¢nout v chladnicce.

Kynuta tésta - dulezité je nejen pojivo, ale také provzdusnéni tésta a vétsi mnozstvi tekutin nez u
klasického lepkového tésta. Ingredience by mély mit pokud mozZno stejnou teplotu. Kynuté bezlepkova tésta
jsou vice lepiva a patlava nez klasickd lepkova, pri zpracovani je treba priddvat mouku jen minimalné, aby
tésto nebylo prilis hutné a tuhé. Je lepsi volit bezlepkové smési a jednodruhové mouky, které maji vyborné
pekarské vlastnosti a jsou urceny na pripravu kynutych tést. Pri pripraveé peciva je mozné pridavat pojiva,
jako je vldknina z indického jitrocele-psyllium, chia seminka, Inénd seminka, ktera je treba predem namocit
ve vodeé. Pri peceni dejte do trouby pekac s horkou vodou, aby doslo v prvni fazi peceni k zapareni tésta, coz
mu umozni rychlé rozpinani objemu, pecivo nebude mit tvrdy povrch a vydrzi déle mékké.

Také je vhodné pecivo pred vlozenim do trouby postrikat slanou vodou, voda nebude tolik stékat z
povrchu peciva, pecivo bude lesklé a nebude tolik popraskané.

Kynuta tésta se musi hlidat pri kynuti, aby nedoslo k nedokynuti nebo prekynuti, idedlné délat prstovy
test.

Pri bezlepkové dieté jeidealni si také poridit domaci pekarnu na pripravu chleba, stac¢i do nadoby
vlozit veSkeré ingredience a pekarna se o v$e postard. Je to vyhodny zplsob, kdyz nemame dostatek ¢asu.

Pokud budete mit u peciva ihned po vytazeni z trouby nebo pekarny tvrdou kirku, postrikejte ho vodou
, dokud je horké, stejné tak na vytazenou misu z pekarny polozte mokrou utérku, aby kurka zmékla.

Pevné vérim, Ze jsem vam alespon trochu usnadnila peceni a vareni na vasi bezlepkové cesté zivotem a
vnesla trochu svétla do neprobadanych koncin bezlepkového vareni. Tésim se na dalsi setkani.

Vladéna Halatovd

Vyzkousejte bezlepkové recepty:



Fitness dort

500 g mekkého tvarohu, 1 vanilkovy pudink, 3 vejce, 4 1Zice jogurtu bez skrobu, 4 1Zice medu, 2 IZice kakaa,
ovoce

‘

Vsechny suroviny kromé kakaa vySlehdme ponornym mixérem do pény. Do jiné misy dame ,, mens$i polovinu®
tésta, do kterého vmichame kakao. Vymazeme si dortovou formu a stridavé vlévame obé tésta. Poklademe
libovolnym ovocem dle chuti. Prvnich 10 minut peceme p1i 200 °C, pak 30 minut pri 150 °C.

Babovka s jablky a orechy

80 g rozpusténého madsla, 220 g cukru moucka, 1 sdcek vanilkového cukru, 3 vejce, 300 g oloupanych a
nastrouhanych jablek, 300 g bezlepkové mouky samokyprici, 150 g rozmixovanych orecht

Maslo vysSlehdme s obéma cukry a vejci do pény, priddme nastrouhand a oloupana jablka, ofechy, mouku a
vSe dobre promichdme. Hmotou naplnime vymazanou a vysypanou babovkovou formu a ve stredné vyhraté
troubé peceme asi 50 minut.

Neco o autorce:

Vladéna Halatova

Lékari ji diagnostikovali celiakii, coz pro ni bylo odrazovym mustkem, aby zacala hloubé&ji 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 kurzu vareni a pec¢eni. Své zkuSenosti, rady a
recepty publikuje na webu bezlepkove.com
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