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Vanoce bez lepku

Celiakie

Trpi ji asi pét lidi z tisice, ale mnohy z nich o tom vubec nevi. Prosté je smireny s tim, ze
ho Casto boli bricho a mé tézké prujmy. Jakpak by ne, kdyz neschopnost travit lepek
zpusobuje zanét tenkého streva a tim snizenou schopnost vstrebavat ziviny.

Ten, kdo ma celiakii potvrzenou, by se mél potravin s lepkem pokud mozno vyvarovat.
Jenze jsou situace, kdy je to tézké. Predevsim o Vanocich. Celiak by rozhodné nemél
podlehnout naléhani typu ,dej si jen maly kousek, ono se nic nestane”. Ale stane. Zkazi
si zbytek svatku intenzivnim brichobolem. Rozhodné je lepSi prizpusobit svatec¢ni
lahudky svému stavu.

Stedrovecerni vecere
RYBi POLEVKA - zahustime kotrenovou zeleninou.

BRAMBOROVY SALAT - prakticky bez problémd. Jen je tfeba dat pozor na hof¢ici,
néktera muze lepek obsahovat.



SMAZENY KAPR NEBO RIZEK - trojobal lze pripravit z kukuri¢né mouky, vejce a
kukuri¢né strouhanky (nékdo pouziva i mouku z quinoy nebo pohanky).

Slavnostni vanocni obed

HUSA - je bezlepkova.
ZELI - zahu$tujeme nastrouhanou bramborou.

BRAMBOROVE KNEDLIKY:

x1 kg brambor X2 vejce x2 Izicky soli x100 g ryzové krupicky x100 g polohrubé
ryzové mouky Xryzovd mouka na podsypdni

Oloupeme a najemno nastrouhdme brambory uvarené den predem ve slupce do
polomékka. Pridame vejce, sul, ryzovou krupi¢ku a mouku. Dukladné propracujeme
rukama. Hotové tésto rozdélime na Ctyri stejné dily, pracovni plochu posypeme ryzovou
moukou a poté vypracujeme knedliky. Ihned je vlozime do hrnce s vrouci osolenou
vodou. Bramborové knedliky varime pod poklickou 10-15 minut. Idealni je varit
knedliky v pare.

Vanocni peceni

Existuje velka nabidka ruznych bezlepkovych druht mouky, ze kterych se da péct a
pridavat je do pokrmi. Je ovSem pravda, ze nejsou laciné. Zdravotni pojistovny vSak na
uhradu bezlepkovych potravin v rizné mire prispivaji.

VANOCKA

x200 g bezlepkové mouky x200 g vlazné vody x1-2 g drozdi x1 IZicka cukru x150 g
mléka Ci kefiru (ten je lepsi) x5 Zloutkit x140 g cukru (z toho 20 g vanilkového)
xcitronovd kiira x125 g zméklého mdsla X300 g bezlepkové mouky x3-4 g soli X150 g
rozinek a mandli x20 g mdsla na vymazdni formy

Mouku, vodu, drozdi a cukr veCer smichame, nechame hodinu kynout v teple a dame v
uzavrené nadobé na noc do lednice. Druhy den preklopime smés do misy a priddme
ostatni suroviny. Propracujeme. Pozor, tésto je pomérneé lepkavé. Presuneme jej do
formy dukladné vymazané maslem a nechdme nékolik hodin kynout. Poté peCeme asi
hodinu na 180 °C, na posledni ¢tvrthodinu muzeme opatrné vyklopit na plech a dopéct
bez formy. Pokud nemdme formu a chceme vytvorit klasickou pletenou vanocku, je
mozné do tésta pridat hrst chia seminek. AZ nabobtnaji a tésto zhoustne, vyvalime
prameny a vanocku upleteme.



MEDVEDI TLAPKY

x50 g tuku x90-110 g bezlepkové mouky x30 g cukru x30 g mletych orechu x1
vanilkovy cukr x1 vejce x1 Izicka skorice nebo kakaa (pripadné oboji) x1 IZiCka
rozemletého hrebicku xtuk na vymazdni formicek

Smichame vSechny suroviny, jako posledni postupné pridavame bezlepkovou mouku, az
vznikne tvarné tésto. Nechame asi hodinu odlezet v lednici. Formicky vymazeme a do
dvou tretin je naplnime odlezelym téstem. Peceme na 150-160 °C. Jesté teplé opatrné
vyklepneme do smési cukru obalime. Nechame odlezet v chladu a suchu.

MANDLOVE ROHLICKY

NA ROHLICKY: x2 $dlky namletych mandli x ¥ $dlku mdsla x2/3 sdlku hnédého cukru
x 1 vejce x2 polévkové Izice kokosové mouky X % cajové IZicky prdsku do peciva
xspetka soli X ¥ cajové IZicky vanilkoveho extraktu

NA VANILKOVOU POLEVU: x2/3 salku mouckového cukrux Y4 sdlku slehacky X %
cajové Izicky vanilkového extraktu

Predehrejeme troubu na 160 °C. Zvlast smichdme rozemleté mandle a orechy,
kokosovou mouku, prasek do peciva a sul. V dalsi mise vySlehdme maslo s cukrem a
vanilkovym extraktem. Smichame obsah obou mis a vypracujeme tésto. Z tésta
tvarujeme malé rohlicky a pokladame je na plech vylozeny pecicim papirem. Peceme
15-18 minut, dokud nejsou lehce nazlatlé. Ztuhnou az po vychladnuti! Mezitim si
pripravime polevu tak, ze mouckovy cukr vysSlehame se slehackou a vanilkovym

extraktem dohladka. Vzniklou polevu natfeme na vychladlé cukrovi.
OBILNINY, KTERE OBSAHU]Ji LEPEK: Ps$enice, $palda, Zito, je¢men, oves (s vyjimkou
certifikovaného bezlepkového).

OBILNINY, KTERE NEOBSAHU]JIi LEPEK: Jahly (tj. proso), kukurice, ¢irok, ryze a
pseudoobilniny pohanka, amarant, quinoa.



