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A¢ ma lepek ve vyzivé své dllezité misto, ¢ast z nds se mu musi ze zdravotnich
ddvodl vyhybat. Jak si ale poradit s vdno¢nim cukrovim, kdyz vime, Ze pfri
peceni je to pravé lepek, ktery zajistuje pruznost a soudrznost tésta? Pokud i vy
nebo Clen vasi rodiny patfi mezi ,bezlepkare”, nezoufejte, upéct cukrovi i dalsi
moucniky zvladnete i bez lepku. Poradime, jak na to.
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Celiakie, alergie na lepek ¢i glutenova senzitivita jsou padnym zdravotnim
dlvodem k tomu, abyste se lepku ve stravé vyhybali. Nastésti to jiz v dnesni
dobé neni tak slozité, protoze na trhu existuje cela rada jak bezlepkovych

potravin, tak i mouk a smési na pripravu domaciho bezlepkového peciva. Jaké
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jsou moznosti?

Na vybér mate jednodruhové bezlepkové mouky (pohankovou, lusténinové,
Inénou, mandlovou), které je potreba ale jesSté nejlépe smichat dohromady a
pridat do nich rozpusténou vlakninu, napfiklad ¢ajovou IziCku psyllia, aby
cukrovi drzelo pohromadé. Jinou variantou jsou bezlepkové smési na sladké
peceni, které jsou jiz namichané a vétsinou obsahuji i néjaké pojidlo, napfiklad
ryzovou mouku nebo Skrob.

| bezlepkové mouky,
napfiklad pohankova, se zpracovavaji na hrubou, polohrubou a
hladkou. Pohankova mouka doda pecivu ofiSkovou chut, ale také latku
rutin, ktera je skvéla pro pruznost cév.



* Ryzova mouka je predevsim hladka, kukuri¢nou najdete naopak hlavné
jako krupici nebo hrubou mouku.

 Nasledujete trend low carb? Zkuste misto obilovin mouky ofechové a
seminkové - treba Inénou, konopnou, mandlovou. Z nich upecete skvélé
low carb suSenky a krekry.

Tipy pro bezlepkové peceni

= Pouzijte pojidlo - v tekuting, kterou pouzijete do tésta, pfedem rozpustte
guarovou mouku nebo psyllium. Vytvofi gel, diky kterému tésto drzi
pohromadé. Na jednu davku pouzijte jen jednu Cajovou Izi¢ku, jinak bude
tésto jako rosol i po upeceni.

» Vic tekutiny - vétSinou maji bezlepkové mouky a smeési vetsi zizen.
Oproti lepkovému receptu tedy pridejte na jednu davku 30-50 ml tekutiny
nebo 30-50 g rozpusténého tuku navic. Orientujte se radéji podle
konzistence tésta, nez podle receptu.

 Pri pouziti bezlepkové smeési na peceni vétsinou neni potreba recept
na bezlepkové cukrovi oproti lepkovému néjak upravovat, fada smesi se v
soucCasné dobé chova stejné, jako mouka s lepkem.

» Bezlepkové cukrovi je ve srovnani s lepkovym krfehci. Abyste se vyhnuli
celym vyhozenym pekacdim cerstvé upecenych drobeckd, nechte tvary
na plechu chvili odpocinout a sundejte je na plochy talif nebo tac
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az zchladnou.

= Pro low carb cukrovi zkuste treba kokosovou nebo mandlovou mouku.

- Mouce se muzete vyhnout tplné a vyrobit nepecené cukrovi ze
suseného ovoce, mletych orechy, mandli a kokosu. Treba podle naseho
receptu nize.

Recept na Fikovy salam

Ingredience:

e s

. e 120 g tmavého
trtinového cukru



+ 120 g susenych fikd

« 100 g vlasskych orechl

100 g loupanych mandli

+ 20 g kandované pomerancové klry
« 1 Zloutek

* 1 cukr s vanilkou

« klra z poloviny citrénu

Postup: Orechy a mandle rozdrtime nahrubo. Fiky umeleme, nejlépe v mlynku
na maso. Pomerancovou kdru nakrajime na kosticky. Tftinovy cukr umeleme
najemno v mlynku na kavu.

Vsechny suroviny dédame do misy a dikladné promichdme. Z hmoty
vytvarujeme Sisku saldmu, kterou mizeme obalit v mouckovém cukru.
Nechame ztuhnout v chladu a pred podavanim nakrajime na tenka salamova
kolecka.
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