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Celiakie (celiakalni sprue, glutenova enteropatie) patfi mezi zavazné
autoimunitni onemocnéni, jehoz podstatou je nesnasenlivost lepku (glutenu).
Jedinou Ucinnou léCbou je striktni, neporusované dodrzovani bezlepkové diety a
to i v pripadé, Ze se Clovék subjektivné citi dobre. Na trhu je v soucCasnosti jiz
velké mnozstvi bezlepkovych vyrobkd, véetné pediva, ale uznejte sami, neni
nad domaci, Cerstvy chléb nebo kolace.
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Pocitejte s tim, Ze prace s bezlepkovymi moukami je zpocatku tak trochu
alchymie a vyzaduje vétsi davku trpélivosti. Konzistence bezlepkového
tésta je jind, bezlepkové pecivo je hutnéjsi, drobivéjsi. Nicméné brzy
zjistite, ze mnohé bezlepkové pokrmy chutnaji dokonce |épe, nez ty z mouky
obsahujici lepek. Na nasledujicich radcich najdete alespon zakladni rady,
jak se dopracovat ke skvélému bezlepkovému pecivu:



« Z bezlepkovych surovin jsou nejlepsi lehkd, piskotova tésta, livance,
palacinky, susenky

 Bezlepkové tésto potrebuje fadné propracovat, pouzijte nejlépe kuchynsky
robot

« Pro snizenf lepivosti tésta pouzivejte vice druhl mouky - napr. jako zéklad
univerzalni Jizerku, na podsypani ale mouku kukuricnou

« Bezlepkové tésto hir drzi pohromadé, hodné se trha a potrebuje ¢as. Pred
pecenim ho proto nechte klidné dva dny ulezet v chladu, aby se suroviny
spojily. Bude se vam s nim |épe pracovat.

« Pri vyrobé vykrajovanych tvar( z tésta vzdy vyvalejte pouze mensi ¢ast
* Tésto na zavin vyvalejte pfimo na pecicim papiru

 Pro nahrazeni lepku je vhodné pridat vlakninu (bramborovou, jablecnou,
psyllium), pfipadné xanthan ¢i guar

« Na zvyseni vlihkosti tésta se doporucuje prfidat uvarenou nastrouhanou



bramboru nebo nékolik Izic uvarené bramborové kase

* Pro lepsi kynuti a dosazeni soudruznosti tésta je vhodné pfidat Izici octa
(ocet mUze byt i jable¢ny nebo vinny)

* Bezlepkové pecivo je krfehci a vice se lame. Po upeceni ho proto nechte na
plechu zcela vychladnout a teprve potom ho sundavejte.

* Nutricni hodnotu bezlepkového peciva zvysSite pfidavkem seminek,
orech(, susenych rajcat, apod.

e Pro docileni chlebové chuti pridejte bud'jiz namichané chlebové koreni,
nebo jen cely a drceny kmin, pripadné fenykl a koriandr

« Aby se bezlepkovy chléb nesrazil, po upecCeni ho na nekolika mistech
propichnéte Spejli

* Bezlepkové pecivo je nejvhodnéjsi uchovavat v mrazaku a rozmrazit vzdy
kratce pred planovanou konzumaci. Jiz jednou rozmrazené pecivo rychle
ztvrdne.



S vyhodou vyuzijete silikonové formy. Tésto se v nich nepripaluje a Ize ho
snadno vyklopit.

VHODNE OBILOVINY A JEJICH NAHRADY

Pohanka

Amarant

Jahly

Kukurice, kukuri¢na polenta, kukuricny skrob

Brambory, bramborovy skrob

Topinambury

Maniokovyy/tapiokovy skrob

Bataty

Quinoa, cirok

Vsechny typy ryze, indianska ryze, ryzové nudle, ryzova mouka
Soja a mouka z ni

Mouka z lusténin (mouka cizrnovd, hrachovd, fazolovd, cockovd,
lupinova, teffovd svétla a tmava)

Mouka kastanovd

Mouka ze semen (mouka konopnd, Inénd, chia, z hroznovych jadérek,
makovd, dyrovad)

Kukuricné krupky

Arasidové krupky

Arizonky (pufovand ochucend zrna ryze)

Kukuricné tortily

Bramborové chipsy

Prazena kukurice

Bezlepkové miisli
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