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Lepek je prirodni bilkovina rostlinného pdvodu a ma v nasi vyzivé své dllezité
misto. Vyhybat by se mu vSak mély osoby trpici celiakii ¢i alergii na lepek.
Nastésti jiz dnes existuje cela rada bezlepkovych potravin, ale i smési a mouk
na pripravu domaciho bezlepkového peciva.
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Co je lepek vlastné zac

. v .

Lepek je bilkovina, ktera se nachazi v psenici, zitu, jeCmeni a podle kultivaru i v



ovsu. Lepek vyznamné ovlivahuje kvalitu mouky, protoze téstu dodava
lepivost a taznost, coz jsou v pekarenstvi velmi zadané vlastnosti,

Bezlepkové potraviny nejen pro celiaky

Bezlepkové potraviny a obecné dodrzovani bezlepkové diety je kli¢ové u osob,
které se |éCi s celiakii (autoimunitni onemocnéni podminéné tvorbou
protilatek proti lepku), Duhringovou herpetiformni dermatitidou
(kozni forma celiakie), alergii na lepek nebo pseni¢cnou mouku.
Bezlepkova dieta je prinosna i u tzv. neceliakdlni glutenové senzitivity, coz
je onemocnéni, které ma podobné priznaky jako celiakie, ale na rozdil od ni tu
nejsou pritomny typické zmény na sliznici tenkého streva ani nelze prokazat
prfitomnost protilatek v krvi.

Je bezlepkova dieta prinosem pro zdravi?



Bezlepkova dieta se v
poslednich letech stala
maddnim trendem i mezi
zdravymi lidmi, které k
jejimu dodrzovani nevedou
zdravotni ddvody primo
spojené s nutnosti vyradit
lepek, ale ktefi si od
bezlepkové stravy slibuji
redukci hmotnosti nebo
zlepSeni nejriznéjsich
zdravotnich problémd.

Dle soucasnych védeckych studii se vSak nepodafilo prokazat, ze by takovéto

pocinani mélo néjaky zdravotni benefit.

Cim se li$i bezlepkové potraviny od béznych?

Rozdily najdeme v konzistenci i nutricnim slozeni. Lepek je bilkovina, tudiz
bezlepkové potraviny jsou na né chudsi. Bezlepkové mouky maji v
porovnani s psSenicnou priblizné polovicni mnozstvi bilkovin.
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Prirozené bezlepkové \
potraviny jsou vSak pro .
kazdého vitanym
zpestrenim jidelnicku.
Mezi prirozené bezlepkové
obiloviny a pseudoobiloviny
patfi ryze, kukufice, proso,
pohanka, amarant, quinoa,
teff, merlik bledy, Ccirok,
slzovka obecna a tapioka.
Pokud tedy budete chtit
vyzkouset néco nového, sahnéte pri domacim peceni po Freee smésich od
Doves Farm, které neobsahuji pseni¢ny deproteinovany skrob, séju ani lupinu a
jsou proto vhodné nejen pro celiaky, ale i citlivé alergiky.
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PFfi vybéru bezlepkovych vyrobku je tfeba peélivé ¢ist udaje na
obalech. Vyplati se sledovat i obsah a slozeni tukd a sacharidd.

- Pouha informace ,bez lepku”“ je nedostacujici a rozhodné
neznamena, ze dana potravina je zdravéjsi nez bézna.

Rada bezlepkovych produktd mé kupfikladu vysoky podil nasycenych tukd,
jejichz nadbytecny prijem je davan do souvislosti s nemocemi srdce a cév.
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Praktické rady na pripravu bezlepkového
peciva

= V prvni radeé se vyplati respektovat doporuceni vyrobce, ktery radi, jaké
mouky na co pouzit.
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: i Tésto z bezlepkové mouky se vice
lepi a je drobivéjsi, nicméné chutové je bezlepkové pecivo skvélé, pokud
mate kvalitni smés. Z bezlepkovych surovin jsou nejlepsi lehka, piskotova
tésta, livance, palacinky a pernicky. Ty jsme vzhledem k blizicim se
Vanoclm vyzkouseli s détmi upéct ze Samokyprici smési bez lepku Freee



Doves Farm a vysledek byl fantasticky. S téstem se dobre pracovalo a
samotné pernicky chutnaly dokonce |épe nez ty z mouky obsahujici lepek.
Urcité tedy stoji za vyzkouSeni i dalsi oblibené vanocni cukrovi jako jsou
vanilkové rohli¢ky nebo linecké, u néhoz muzete klasickou mouku nahradit
pravée Freee smésmi.

= Pfi peceni pouzivejte misto masla radéji Heru, néktera masla totiz mohou
zpUsobit rozpadani ¢i roztékani cukrovi z bezlepkové mouky.

» Nutri¢ni hodnotu bezlepkového peciva zvysite pridavkem seminek,
orechd, lusténin nebo bilkoviny v prasku.

» Pfed peCenim nechte tésto ulezet v chladu, aby se suroviny spojily. Bude
se vam s nim lépe pracovat.

» Bezlepkové cukrovi je krehci a vice se lame. Po upeceni ho proto nechte
na plechu zcela vychladnout. Praci vam usnadni také pecici papir.

= Také xanthanovd guma pomUze tésto prirozené pojit a zamezi drobeni
cukrovi. Nékteré bezlepkové smési (napf. Freee Doves Farm Samokypfici
smeés a Chlebova smés bila) uz xanthan obsahuiji.

= Na peceni vanocniho cukrovi se vam budou hodit silikonové formy. Tésto
se v nich nepfipaluje a Ize ho snadno vyklopit.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je nutri¢ni specialistka)

alergie na lepek autoimunitni onemocnéni bez lepku bezlepkova dieta
bezlepkova mouka bezlepkové cukrovi celiakie lepek zdravi
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