Cﬂ.’pClub cz 17 srpna., 2018

Jak usetrit pri bezlepkové dieté?

Bezlepkové = drazsi

Neprijemnou skutecnosti totiz je, Ze bezlepkové polotovary, smeési a mouky jsou drazsi nez klasickeé s
lepkem. Pokud jste mlsouni a nechcete varit a péct dvakrat (lepkoveé a bezlepkovée), pripadné pokud vés je
na bezlepkové dieté v rodiné vice, pak je dobré zamyslet se nad tim, jak udrzet vydaje za bezlepkovou stravu
pod kontrolou.

Zde je par figl, jak se d& na bezlepkové dieté uSetrit néjaka ta zlatka:

Recyklujte pecivo, které vam nechutna nebo ztvrdlo, rozdrobilo se apod.Nic z upeceného
nevyhazujte, ale dale zpracovavejte.

Pomelte si vlastni mouku z prirozené bezlepkovych surovin (napr. ryze, pohanka, ¢irok, ruzné druhy
CocCky, hrach, jahly, kukurice, apod.) a pridavejte ji ke smésim na dochuceni a provonéni. Doma vyrobena
mouka vas vyjde podstatné levnéji, nez kdyz si ji koupite v obchodé. Navic mate jistotu, Ze neobsahuje stopy
lepku a je Cerstva.

* loupacky, vanocku, mazanec, sladké bulky pouzijte na skvélou zemlovkou

* chleba, rohliky, pletynky, bulky muzete nakrajet na kostic¢ky, schovat do mraznic¢ky
a pouzit do hrnkovych a kynutych knedliku. Nebo pridat do houskového chleba z
pekarny.

* veskeré slané pecivo muzete ususit a semlit na strouhanku



* susenky, piskoty, drobné linecké cukrovi pouzit na vyborny cheesecake (staci
rozemlit, pridat maslo, rozmixované orechy a mate zaklad korpusu)

* susenky, piskoty, drobné linecké cukrovi muzete pouzit do naplné v kosickach

* ze zbylé uvarené ryze pripravite skvély ryzovy knedlik, ryZzovy nakyp s ovocem,
pripadné rizoto.

* ze zbylych uvarenych brambor muzete druhy den pripravit skvélé bramborové
pekdacky nebo zapecenou rychlovku na smetané.

Vyrobte si domaci téstoviny, vyjdou vas o témér polovinu levnéji oproti kupovanym. Jediné, co k pripravé
potrebujete, je bezlepkova smés, vajicka a voda.

Naucte se péct bezlepkové pecivo doma. Chvilku trva, nez vse natrénujete, ale chut cerstvého doméciho
peciva za ten Cas a ndmahu stoji. Navic vas pecivo vyjde oproti kupovanému podstatné levnéji.

Vyuzivejte akce a slevy na bezlepkové smeési a vyrobky.

Pouzivejte pri vareni a peceni co nejvice prirozené bezlepkovych surovin(pohanku, jahly, ryzi,
kukurici, brambory, bataty, ¢irok, lusténiny, ovoce atd.).

Upecené pecivo, zakusky, cukrovi, knedliky, buchty zamrazujte, pokud vite, zZe je do dvou dni
nesnite. Mate tak jistotu, ze se vam nezkazi. Pak staci dle druhu bud nechat volné povolit (susenky, dorty,
zakusky), nebo na par vterin ohrat v mikrovince (kynuté pecivo - bude jako vytazené z trouby) nebo ohrat na
toustovaci, prip. nad parou (knedliky, Sulanky).

Vyuzivejte prispévky od pojiStovny. Zjistéte si, zda pojistovna, u které jste registrovani, prispiva na
bezlepkovou dietu.

Vladéna Halatovd

Jablickovy cheesecake

150 g bezlepkovych piskotii, 100 g mdsla, 50 g vlasskych orechi

Napln: 450 g nastrouhanych jablek, 600 ml vody, 3 IZice cukru, 1 vanilkovy pudink

Tvarohovd ndpln: 250 g polotucného tvarohu, 4 1Zice smetany ke slehdni, 4 1Zzice medu, 100 g mdsla
Na posypdani: skorice, vlasské orechy

Na korpus rozdrtime bezlepkové piskoty, pridéme méslo a rozmixované vlasské orechy, vSe dukladné
propracujeme. Dortovou formu o priméru 22 cm vyloZime pecicim papirem a na dno rozetreme piSkotovou
hmotu. Vlozime do trouby a 8 minut peceme pri 180 2C. Po zapeceni nechdme vychladnout. Mezitim
pripravime jablkovou népln. Jablka nastrouhdme na hrubém struhadle. Vlozime je do hrnce, priddme vodu a
cukr. Varime asi % hodiny. Do teplé smési primichame pudink rozmichany v troSce vody. VSe varime, nez
zaéne pudink tuhnout. Pak odstavime a nechdme vychladnout s tim, Ze prubézné michdme ,aby ndm nevznikl
Skraloup. Pak v mise vySlehdme polotu¢ny tvaroh se smetanou, medem a méaslem do pény.



Na vychladly korpus v dortové formé naneseme vychladlou jablickovou napln a na ni tvarohovou napln.
Posypeme skorici a ozdobime orechy. Hotovy cheesecake dame vychladit do lednicky.

Ryzovy nakyp s ovocem

250 g ryze, 750 ml vody, spetka soli, 1 1Zice mdsla, 1 sacek vanilkového cukru, 90 g trtinového cukru, 3
vejce, 4 stredni jablka, 4 svestky, hrst tresni, 1 I1Zicka skorice, 2 IZice zakysané smetany, 2 IZice tvarohu,
kokosovy olej na vymazdni zapékaci misy

RyZi pres noc namocime do vody, rano ryzi proplachneme a nalijeme 11 Cerstvé vody, varime, dokud ryze
nezmékne. Zloutky utfeme s méslem a cukry do pény, priddme dvé 1Zice tvarohu a dvé lZice smetany.
Svestky pokrajime na mensi kousky, jablka nastrouhdme na hrubém struhadle a spolu s tfe$Snémi pridéme do
zloutkové smési. Dochutime skorici a promichdme. Bilky se Spetkou soli uslehdme na tuhy snih, ktery
opatrné vmichdme do tésta. Zapékaci misu vymazeme kokosovym olejem, vlijeme ndkyp a peCeme zvolna pri
170 9C asi 50 minut.

Bramborové pekacky

1 kg predem uvarenych brambor, 180 g bezlepkové smési, 20 g bezlepkové smési na podmouceni, spetka
soli, sadlo nebo mdslo na potirani

Brambory rozmackame nebo nastrouhame, priddme spetku soli a 180 g mouky, vypracujeme vlacné tésto,
které se nesmi lepit. Vytvorime velky vélecCek, ktery rozdélime na 24 dili. Z kazdého dilu pak vyvalime
tenkou, témér pruhlednou placku, kterou vlozime na rozpalenou plotynku. Opékame z obou stran a ihned
potirdme rozpusténym sadlem nebo méaslem. Muzeme dochutit povidly s ofechy nebo ¢imkoli, co mate radi.

Zemlovka nejen z vanocky

800 g bezlepkovych platki vanoc¢ky, loupdckii, mazanct, buchet, sladkych chlebti - co dum dd, 250 g
polotucného tvarohu, 1 1 miéka, 1 vanilkovy cukr, 3 IZice skorice, 6 IZic titinového cukru, 2 vejce, Spetka soli,
250 g zakysané smetany (bez skrobi), kokosovy olej

Do misy nalijeme mléko, pridame vejce, Spetku soli, vanilkovy cukr a 3 1zice trtinového cukru, vSe vyslehame
do pény. Pak do ni namoc¢ime platky sladkého peciva a nechdme odlezet. Mezitim si v mise vySlehame
tvaroh, zakysanou smetanu a zbyly trtinovy cukr a vytvorime jemny krém. Nachystdme si zapékaci misu s
poklopem, vnitfek misy vytfeme kokosovym olejem a naskladame do ni tfetinu rozmocenych platka peciva,
posypeme skorici a potreme polovinou krému. Postup opakujeme, posledni vrstvu tvori pecivo, které
prelijeme zbytkem mlécné pény. Misu priklopime a vlozime do trouby predehraté na 180 °C. PeCceme
dortGzova. Na talifi mizeme zemlovku dochutit javorovym nebo ryzovym sirupem.



