Spolufinancovano [BEZ LEPKU B)]
EVFODSkOU Unii I

Par informaci na samotny zacatek cesty bez lepku
Stravovani celiakl nekonci u bezlepkové stravy, ale v tom lepsim piipadé u ni alespon zacina.

V tomto eduka¢nim materidlu najdete zakladni vybér potravin vhodny pro celiaky, je vSak dulezité
si uvédomit, Ze strava nema plnit pouze podminku ,bezlepkovd”, ale také nutri¢né bohata a
personalizovand dle potieb kazdého z nas. V rlznych fazich v ramci zjisténi celiakie mohou lidé mit
i sekundarni symptomy, které budou vyZadovat specifické (nejen) nutrini nastaveni. KdyZ si
nebudete jisti kontaktujte odborniky.

Pt. Pokud nékdo dlouhodobé pifechazi rtizna volani téla, jako je tnava, prijmy, nadymani a aZ po
letech zajde k lékafi, kde se potvrdi celiakie, mohou byt u takového c¢lovéka (a casto i jsou)
nedostatky ur€itych mikronutrientd (pf. Zelezo), jelikoZ vétSina téchto latek se vstiebava pravé v
tenkém stfevé, coZ je pravé misto, které je u dekompenzovanych celiakli zatiZzeno. V rukou
specialisty tak miiZete jit jeSté o krok dal ,,za bezlepkova opatieni” a podporit nejen hojeni stieva,
ale i efektivnéjsi vyZiveni organismu.

Personalizovand nastaveni stravovani Vam pomohou sestavit napiiklad nutriéni terapeutky z
TANDEM 3 ¢i jiné, niZe popsujeme pouze obecné, ale praktické informace, které v§ak nenahrazuji
odbornou Iékatskou ani terapeutickou péci.

VYBER POTRAVIN

Logo preskrtnutého klasu nam deklaruje jistotu toho, Ze jde o bezlepkovou potravinu.

Nutné vyradit: pSenici, jeCmen, oves a Zito a vyrobky z nich (i v minimdlnim mnozZstvi uvedeném
jako ,,muzZe obsahovat stopy lepku”, vyrobky z mouky jako je napiiklad chléb, pecivo, strouhanka,
cukrarské vyrobky, téstoviny, knedliky, vlocky, kroupy, krupky, ldmanka, krupice, rostlinné maso
seitan. Vyhnéte se i vyrobklim s tzv. deproteinovanym pseni¢nym Skrobem.

OPRAVDU I OVES?

VétSina osob, ale zdaleka né vSichni mohou do své stravy zatadit oves, aniZ by pocitili nepfiznivé
ucinky, mala, avSak né zanedbatelna Cast lidi na konzumaci ovsa urCitym zplsobem nepiiznivé
reaguji. Vyzvu predstavuje kontaminace ovsa pSenici, Zitem nebo jeCmenem, ke které mize dojit
béhem sklizné, piepravy, skladovani a zpracovani, je tieba vybirat si vyrobky z ovsa (pokud nedéla
problém) vyhradné s oznaCenim logem pieSkrtnutého klasu, coZ ndm zajiStuje, Ze je tato
kontaminace regulovéana.

POZOR, vyrobky, kde bychom lepek moZn4 neéekali, ale miiZe se tam objevit jsou Casto také:
uzeniny, masné vyrobky (hamburger), polotovary, jogurty (pf. oznaCeni: jogurt s vldkninou, s
miisli), cokolddé€ nebo Sunce, ve smésich kofeni, omackach a dochucovadlech -kecupy, dipy.
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VHODNE potraviny:

ovoce a zelenina a vyrobky z nich (kontrolujte sloZenf),

semena, lusténiny a vyrobky z nich (kontrolujte sloZeni),

pseudo obiloviny, brambory, bataty, houby a vyrobky z nich,

ofechy a ofechova madsla, oleje,

vejce, nezpracované maso, ryby,

mlécné vyrobky (opatrné na laktézu, kterd v piipadé celiakie nemusi byt u nékterych
nedobie kompenzovanych celiakli tolerovdna skrze zdnétem zasaZenou sliznici tenkého
stteva, kde se v kartiCovém lemu tvofi enzym laktdza, ktery St€pi mléény dysacharid
laktézu. Konzultujte proto konzumaci mléka a vyrobki pfimo v souvislosti s Vasi aktudlni
situaci s nutriénimi terapeutkami),

e kofeni, byliny.

PITNY REZIM voda, ovocné a zeleninové $tavy/ smoothies (individudlni), minerdlni vody,
dZusy, kava, Caje, alkohol dle formy a mnoZstvi - formu a mnoZstvi konzultujte idedlné
individudlné.

POVOLENE (jed neni o latce ale o davce):

cukr, sladidlo, alkohol (pf. vino, Sampaiiské, prosecco, destilaty, pivo vybirejte bezlepkové), med,
kakao, kvalitni cokoldda, specidlni potraviny pro bezlepkovou dietu: suSenky a jiné ,,sladkosti a
slanosti”.

Jelikoz z jidelnicku s lepkem ,,odchdz{” v pripad€¢ nové zjisténych celiaki prilohy a pecivo a
sladkosti, rozvedeme si pravé tyto body niZe.

Vhodné prilohy a pecivo ¢i kase, mouky a dezerty:
® ryZe, quinoa, amarant, jahly, pohanka,

e brambory, batity,

e lusténiny: Cocka, fazole, kukufice, hrach, sdja, cizrna,

e teff, teffova mouka.

Pouzit mizZete také vyrobky z vySe uvedenych napiiklad mouky, humusy (cizrnovy, c¢ockovy),
ryzové/ kukuficné nudle, kukufi¢né/ pohankové/ ryzové €1 luSt€ninové téstoviny. V nékterych
pekarnach ¢i na SCUKU.cz najdete i pohankovy chléb ¢i ryZovy chléb (napiiklad. Kold¢kova
pekarna, pekarna Michalik.), déle je pro celiaky vhodny 1 ryZovy papir (na smazZené i nesmazené
zavitky), ryZové/ pohankové/ amarantové/ kukuficné platky. Z kasSi jsou vhodné: pohankova/
ovesnd bezlepkové/ ryZova/ jahlova/ amarantova, piipadné jejich kombinace.

® Mouky: pohankovd, ovesnd, kukufi¢nd, ryZovd, mandlovd, sojovd, Inénd, cizrnovd a vsSechny
ostatni ¢i jejich kombinace z pfirozené bezlepkovych potravin.

e Tapiokové perly se perfektné hodi na dezerty do sklenice (povaiime v mléku dle receptu,
dochutite a ozdobite cokolddou a ovocem, vytvorite takto perfektni dezert do sklenice).

e Palacinky ud¢late napiiklad z vajec, bananu/ strouhaného jablka a vlo¢ek nebo mandlové mouky.
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Mouky, které se Vam budou hodit na dezerty jsou napiiklad: mandlové, kokosov4, Inénd, ovesna (z
mixovanych ovesnych vlocek), priace s nimi je pro mnohé alchymie ale v ramci tohoto
edukacniho materidlu pro Vas mame par osvédcenych tipt, které véfime, Ze si zamilujete jako my.

A4

Zivot bez lepku je sice z poc¢atku vyzvou ale s dobrou inspiraci, odhodlanim
a_podporou se Vas jidelnicek muze béhem par tydnu proménit v jesté
mnohem pestiejSi a vyzivnéjsi format, nez tomu bylo pred potvrzenim
celiakie.

Obchody, kde koupite potraviny s oznacenim ,,bezlepkové” najdete dnes jiZ v béZnych fetézcich
jako je Billa, Lidl, Albert, Tesco, Penny ¢i Kaufland i v mensich obchtidkach. Pestfejsi vybér vSak
najdete ve zdravych vyZivach, nebo tfeba na internetovych strankdch pt. cugu.cz, scuk.cz, rohlik.cz,
kosik.cz, aktin.cz, kvalitni mouky v bio kvalit¢ také na lyopotraviny.cz a mnoha dalSich, najdéte si
ten svij ,,dostupny”.

Prikladovy den jidelnicku:

Snidané: jahlova kase s bananem, hoikou ¢okolddou a skofici.

Obéd: vyvar, losos na tymidnu, vafeny brambor, grilovana zelenina.

Svacina: krdjend mrkev, okurek a paprika s hummusem a mozzarellou ¢i svacinka na sladko jako
lahodny pernik.

Vecere: michana vejce, pohankovy chléb/ kukufi¢ni platky, zeleninovy salét s olivovym olejem.

BONUS

Recept na lahodny pernik naleznete zde: https://janazahradnikova.cz/blog/final-pernik-s-jablky/,
upozornéni: vlocky kupujte vZdy s ndpisem bez lepku a s oznacenim symbolem pieskrtnutého
klasu. A co zkusit takovy boZi tac: https://janazahradnikova.cz/blog/bozi-tac/ nebo raw dort:
https://janazahradnikova.cz/blog/raw-dort/.



http://cugu.cz
http://scuk.cz
http://rohlik.cz
http://kosik.cz
http://aktin.cz
http://lyopotraviny.cz
https://janazahradnikova.cz/blog/final-pernik-s-jablky/
https://janazahradnikova.cz/blog/bozi-tac/
https://janazahradnikova.cz/blog/raw-dort/

Vice inspirace najdete také na Sladkd Alchymie Veronika Kucovd. https://www.sladka-alchymie.cz/
Dokument pro Vds pFipravila nutricni terapeutka a pritvodkyné sebepozndnim Jana Zahradnikovd.

https://janazahradnikova.cz/.

Projekt reg.¢. CZ.03.03.01/00/22_021/0001993 Bez lepku po Cesku - bezpecné a rychle, nauéit
se zit s bezlepkovou dietou (celiakii) je spolufinancovin Evropskou unii. Priorita OPZ+:
Socialni inovace a rovné prilezitosti, délka projektu 1. 6. 2023 - 31. 5. 2024.
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Vylijeme do formy a peceme priblizneé 20 minut (zkousime spejli).
Mezitim si pfipravime krém a ovocne pyre. Vsechny ingredience
na krém si ru¢nim slehacem vyslehame, osladime dle libosti a
dochutime vanilkovym extraktem. Jahody si oCistime, vloZime do
kastralku. Mirné povarime a ponorngm mixérem rozmixujeme v
pyre. Pfidame i prasek z Cervene fepy a rozmixujeme. Ten zajisti
sytejsi barvu.

Jakmile je korpus vychlazeny, natfeme jej rovhnomeérne naplni. Do
jahodové smeési vmichéame i Zelatinu a nalijeme ovocné pyreé na
krém. Dame chladit do lednice alespon na 6 hodin, idealne vsak

pres noc, at se hezky propoji chuté. Posledni tecka na zaver
budou tec¢ky. A to doslova. Roztopime si prouzek ¢okolady
(mdzeme na to pouzit kokosovy olej nebo jing tuk) a stéteckem
nebo malou [Zickou udéladme na ovocnou smeés malé pecicky ve
forme seminek melounu. MUZzeme podavat.

DOBROU CHUT

Vytvoreno ve spolupraci

SLADKA

Projekt reg.¢. CZ.03.03.01/00/22_021/0001993 Bez lepku po Cesku - bezpeéné a rychle,
naucit se zit s bezlepkovou dietou (celiakii) je spolufinancovan Evropskou unii,
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Neodolatelne donuty

Skvela alternativa pro navstevu Ci deti, protoZe je to hotove raz, dva.
Bez lepku s moznosti i bez mléc¢ne bilkoviny. Tyto donuty zachutnaji
i, nejedlikim”. Nepoznaji rozdil v tom, jestli je to zdrave, protoze jde
opravdu o chutovy zazitek. Uvidite, Ze kazdy bude chtit recept, tak
pojdme do toho.

Testo na cca 12 malych donutkd.
Potfebujeme: mixer (drtic), silikonovou formu na donuty
Teésto: ks zralého bananu, 2ks vajec, 2 poctive lzice zakysaneé
smetany nebo jogurtu, muze byt i kokosova alternativa, 50g masla
nebo kokosoveho oleje, 75g maniokove mouky, 1 (zicka prasku do
peciva bez fosfatu
Na dokonceni: oblibena Cokolada nebo ofechovy krem (bila i tmava),
lyo ovoce, kakaove boby, ofechy, jedle kvety na ozdobeni..

Postup: troubu si pfedehrejeme na 170C horni a dolni ohfev. VSechny
ingredience na tésto dame do mixeru a vymixujeme v hladke tésto.
Formu na donutky vymazZzeme kokosovym olejem a tésto rucné
lZickou rozprostfeme do formicek na donutky. Uhladime a dame
pect na cca 15 minut. Vyklopime z formicek, nechame vychladnout.
Mezitim si rozehrejeme cokoladu s kokosovym olejem a muzeme do
ni namacet donutky. Hlidame konzistenci, aby smes nebyla moc
ridka, spise hustsi, aby na donutech dobre drZzela. Nakonec je
dozdobime dle libosti a vlastni fantazie.

DOBROU CHUT

Vytvoreno ve spolupraci

SLADKA
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