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Peceni vanoc¢niho cukrovi a pfiprava vano¢niho menu mUze byt v pripadé, ze
Musite brat v potaz vSechna mozna rizika spojena s konzumaci nevhodnych
potravin a predem se jich vyvarovat. Pojdme se spolecné podivat na nejCastéjsi
alergeny a moznosti, jak a ¢im je pri vareni a peceni vanocnich pochutin
nahradit. V dnesnim dile se zamérime na obilniny, vejce a mléko.
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Potravinova alergie je nezadouci reakce spojena s pfijmem potravy, pfi niz
dochazi k neprfimérené odpovédi imunitniho systému. Alergiemi na
potraviny trpi celosveétové 4-5 % lidi. Projevuji se predevsim
gastrointenstinalnimi obtizemi, ale také respira¢nimi, dermatologickymi, mize



dojit k bolestem hlavy, dokonce mohou Clovéka ohrozit na zivoté. Kazdy alergik
si musi osvojit nutné Upravy v jidelnicku, neméné naroCné to ma jeho
pribuzenstvo. Jak zvladnout pfipravit vanocni hostinu pro alergika a jaka jsou
Uskali?

Alergen: OBILNINY

Doporuceni pfi alergii na obilniny jsou podobna jako pfi celiakii. Je nutné
alergen vyradit. Dieta pro celiaky je vSak velmi pfisna, protoze lepek,
respektive jeho bilkovinné casti prolaminy vyvolavajici potize jsou v
pSenici, zité, jeCmeni i ovsu. Naproti tomu p¥ri alergii na zito je
dostacujici vyradit zito. Vyjimkou mohou byt zkrizené alergie s pyly trav a
obilovinami. Pak je potfeba vyfadit vice potravin. Upravu véno¢niho menu tedy
prizplsobte vasim potrebam.

Tipy na vanocni peceni bez bézné mouky
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mouky lze zvolit mouky pohankovou, ryzovou, kukuri¢nou,
amarantovou, jahlovou, ¢irokovou ¢i mouky mandlové, kokosové,
sezamové, kastanové aj. Je vhodné péct i ze samotnych lusténin, k
sehnani jsou také lusténinové mouky.

» Pozor si dejte na alkohol napr. whisky, ktera se vyuziva pfi pfiprave
pfedevsim nepeceného cukrovi nebo vaje¢ného konaku. Pfi alergii na
psenici a pfi céliakii neni vhodné konzumovat ani pivo, slad nebo tfeba
caro.

= Alternativni mouky maiji odlisSné vlastnosti, malokdy Ize pouzit celou davku
dle receptu, vétSinou se kombinuji v rlznych pomérech. Prilezitostni
pekafi a cukrari mohou vyuzit jiz predem pripravenych bezlepkovych
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smesi.

= Na pfipravu nepeceného cukrovi mouku ani nebudete potrebovat.
Vyzkouset mizete rlizné kombinace ofechu a seminek, suseného
ovoce, kakaa a koreni. Nebojte se ani matcha Caje. Nejznamejsim
tvarem je kulicka, ale mlzete pripravit kosicky, ty¢ky nebo tfeba malé
rolady.

» Kromé bézného cukrovi se na Vanoce hodi pfipravit i ryzovy nakyp,
jahelnik se skofici, susenym ovocem a orechy nebo treba lusténinové
brownies. Na pozoru budte také pfi pripravé vanocky. Respektujte potreby
alergika a dle typu alergie zvolte typ mouky.

Tipy na pfipravu slanych pokrmu bez mouky

= Pfi pripravé stédrovecerni vecere se vyvarujte klasickému trojobalu. Rybu
pripravte na prirodni zplsob nebo zvolte misto pSeni¢né mouky ryzovou i
kukuricnou. Strouhanku Ize také nahradit kukuriénymi cornflakes ci
seminky.

= Chcete-li pfipravit houbového kubu, kroupy zaménte tfeba za pohanku.

= Chybu neudélate, kdyz navstéve naservirujete zeleninu.



Alergen: VE)CE

Hlavnim alergenem je bilek, a to zejména v ném pritomné bilkoviny
ovalbumin a ovomukoid. Alergie na zloutek neni tak Casta. Pri této alergii
nelze doporucit zdmeénu za jiny druh vajec, protoze neni vylouc¢ena moznost
zkrizené reakce. Oblibenému vajecnému konaku se tak radéji vyhnéte.

Tipy na vanocni peceni bez vajec

TR e A Misto naSlehanych
bilkl uslehejte cizrnovou vodu, za jeden bilek pouzijte dvé lZice
cizrnové vody. Ty vysSlehejte standardnim zpdsobem do tuhého snéhu.

= Pri peceni cukrovi vyuzijte pll IZice bramborového nebo kukufi¢ného



skrobu, ktery smichate se 100 ml vody. Touto smési nahradite jedno
vejce nebo dva Zloutky.

= Jedno vejce také substituuji tri 1zicky arasidového masla, pllka az jeden
cely banan nebo Ctvrt hrnku jableCného pyré.

= Do krému pridejte misto jednoho vejce jednu Izicku pudinku a jednu 1zicku
oleje.

 VyzkouSejte exoticka vosi hnizda.

Tipy na pfipravu slanych pokrmu bez vajec

= Na obalovani kapra si pfipravte misto vejce pivo.

= Nebojte se vyzkouset také jednu Izici chia seminek se tfremi IZicemi
horké vody.

= Variantou je pouziti cizrnové nebo hrachové mouky. Smichanim tri
IZicek mouky a tfi I1ziCek vody nahradite jednoho vejce.

= Skrob se nebojte pouZit i na obalovani.

» Chystate-li se na majonézu do salatu, vejce zastoupi séjovy napoj.

Alergen: MLEKO

Pri alergii na mléko respektive na bilkovinu kravského mléka je nutna eliminace
vsech mlécnych vyrobk(d tedy i masla. Pri ndkupu sledujte peclivé etikety,
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protoze mléko je schované i tam, kde byste ho rozhodné necekali.
Pri intoleranci na laktdzu Ize koupit vyrobky s oznaCenim ,bez laktézy“ anebo
vyuzit enzymu laktdzy, ktery je k sehnani ve formé tablet.

Tipy na vanoéni peéeni bez mléénych vyrobku
= Misto masla mdzete pouzit Heru classic nebo rostlinné oleje. Pokud
zameénite olej za maslo, musite snizit jeho mnozstvi pfiblizné na tfi Ctvrtiny
nez je v receptu.

_ e L Mléko nahradi
rostlinna alternativa. Vybér mate z napoje mandlového, ovesného,
ryzového, kokosového, makového atd. Hlidejte si jen, aby napoj byl bez

pridaného cukru.
 Vézte, ze recepty na vanocni cukrovi Ize najit i bez masla a mléka. Zkuste
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napriklad Nepecené sezamové kulicky.

Tipy na pfipravu slanych pokrmu bez mléénych
vyrobku

= Na pripravu hlavnich jidel mizete pouzit sadlo nebo tfeba repkovy
olej.

» Knedliky ke kachné i svickové pripravte dle receptu bez mléka. Na
dokonceni svickové kupte rostlinnou smetanu nebo zahusténé
ovesné ,mléko“ Ci kokosové ,mléko“.

= Pfed prfipravou bramborového salatu se zacCtéte do slozeni vami vybrané
majonézy a pfipadne zvolte variantu pro vegany.

= Chlebicky pripravte tfeba s humusem.

V druhém dile naseho serialku Vanoce pro alergiky se blize podivame na dalsi
alergeny, a sice ryby, mékkyse, koryse, ofechy, seminka, ovoce a zeleninu.
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