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Uvod

Jednou za rok jsem pozvana Jizerskymi pekarnami na setkani celiatiki do Ceské Lipy.
Nejsem celiatik a asi nikdy nepochopim, jak miize byt pro celiatika alergizujici slovo
LEPEK. M¢ ale neuvéfitelné bavi pro né péct a vafit. Pokazdé jim néco dobrého upecu
z mouky Jizerka. Vzdy jim to neskute¢né chutnd, a tak me inspirovali k sepsani dalsiho
dilu bezlepkové kucharky. Je napsana pro né a diky jim.

Moc jim dékuji.

Kamila Krajc¢ikovd, maminka a manzZelka celiatika

V knize najdete dali{ recepty autorky uspésné publikace BEZLEPKOVA KUCHARKA 3,
kterou vydalo nakladatelstvi Grada Publishing v roce 2013.



Podékovani

Za nezdolnou trpélivost dékuji svému manzelovi. Velké diky opét patii Bafe za prekrasné
fotografie mych kulinatskych vytvorti. Také moc dékuji vSem znamym za recepty z celého
svéta, které jsem vyzkousela v bezlepkové verzi. Za dozdobeni svatebniho dortu patfi

podékovani mé Sikovné §vagrové Evé.
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Snidané 7

nidané je vlastné nas start do nového dne. Méli bychom si na ni udélat ¢as

a v klidu si ji vychutnat. Snidané by méla byt zdrav4, vyzivng, slozena z bilkovin,

sacharidd, vody, vldkniny, vitamint a nenasycenych mastnych kyselin omega3.
Snidané ma tvofit 20-25% energetického pfijmu. Sprdvnym vybérem snidané
muUzZeme ovlivnit nasi energii béhem dne, imunitu i soustfedéni. Je dokdzané, Ze teplé
snidané, jako napf. kase, vejce nebo zeleninova polévka, nas organismus nejen zahfeji,
ale vyrazné zvysi odolnost vici infekcim. Tim, ze vynechame piilis sladké ceredlie, ndm
nebude kolisat hladina cukru a my se dokazeme lépe koncentrovat. Hlavné u déti
s poruchou aktivity je tepla snidané velmi dilezita. Naopak v horkych letnich dnech si
muzeme dovolit k snidani cerstvé ovoce nebo mlécné vyrobky.

MUDr. Pavla Hromddkovd

Postup

Pohanku ddme do hrnce s mlékem,
|n9r€‘dience osolime a na mirném ohni vafime
100 g ryze domékka. Zdobime dle chuti skotici,
60 g cukru kakaem, ovocem, hrozinkami i ofiSky.
1 litr mléka

1 vanilkovy cukr
Spetka soli

Postup

Veskeré ingredience ddme do hrnce a na
mirném ohni vatime domékka. Asi tak
45 minut. Podavame posypané skofici

nebo kakaem dle chuti. Ja’ hlova, ka§e

Ingredience

r; v 150 g jahel
Pohankova kase 500 ml miéka

na zdobeni - med, skofice, kakao, hrozinky

Ingredience

100 g pohanky Postup

450 ml mléka Jahly tfikrat spafime vrouci vodou.
$petka soli Sparené ddme vafit s mlékem. Vatime

na zdobeni - kakao, skofice, med, hrozinky, | domékka. Zdobime dle libosti a chuti

ofisky, ovoce medem nebo kakaem.



8 Snidané

Muffiny s povidly

Ingredience

100 g mouky - Jizerka

70 g kukufi¢né mouky hladké

150 g cukru

1 vejce

4 bezlepkového prasku do peciva
50 g bilého jogurtu

150 ml mléka

2 Izice oleje nebo tuku

Svestkova povidla

Postup

Do misy dime mouky, cukr, kypfici
prasek. V jiné misce vyslehame mléko

s vejcem, olejem, jogurtem a nalijeme do
misy s moukou. Poradné promichame.
Formicky na muffiny vymazeme olejem
a plnime do polovic téstem. Pfiddme
jednu lZici povidel a navrch jednu 1zici
tésta. Takto naplnime zbytek formicek.
Dame péct do trouby na 170 °C asi tak na
20 minut.



Muffiny s ovocem

Ingredience

100 g mouky - Jizerka

70 g kukufi¢né mouky hladké

150 g cukru

50 g bilého jogurtu

150 ml mléka

1 vejce

2 Izice oleje nebo tuku

5 bezlepkového kypficiho prasku
napln dle chuti — merunky, marmelady,
broskve, tvaroh, ¢tverecky bezlepkové
cokolady na vafeni

Drobenka

2 |zice strouhaného kokosu
2 Izice cukru
2 Izice oleje
2 Izice mandlovych lupink

Postup

Do misy ddme mouky, kyprici prasek

a cukr. V jiné misce vy$lehame mléko

s vejcem, olejem, jogurtem a nalijeme do
misy s moukou. Poradné promichame.
Formic¢ky na muffiny vymaZzeme olejem
a plnime do poloviny téstem. Poklade-
me ovoce nebo ¢tverecek ¢okolady ¢i
1zici marmelady, ptipadné tvaroh. Dle
chuti. Na vrch dame jesté jednu lzici tésta.
Posypeme drobenkou a dame do trouby.
Peceme na 170 °C asi tak 20 minut.

Snidané 9

Smazeny bezlepkovy
toustovy chléb

Ingredience

4 krajicky toustového bezlepkového
chleba

250 ml mléka

2 vejce

domédci zavarenina

bezlepkova strouhanka na obaleni
mouckovy cukr na posypani

Postup

Toustovy chléb smoc¢ime v mléce a vidy
dva a dva spojime zavareninou. Obalime
jako rizky a osmazime. Teplé obalime ve
vanilkovém cukru.

Tip
Nejlépe se na tento recept hodi bily, bez-
lepkovy chléb.



10 Snidané

Loupaky

Ingredience
250 g mouky - Jizerka

15 g Cerstvého drozdi

4 |zice cukru krystal

Spetka soli

Tvejce

160 ml mléka

25gsadla

25 g masla

na zdobeni - mék a hruba sdl

Postup

Pripravime si kvasek. V hrnecku rozetfeme
drozdi se dvéma lzickami cukru a zalijeme
do pulky vlaznym mlékem. Nechdme vy-
kynout. Do robota ddme mouku, rozehraty
tuk, zbytek cukru, vlazné mléko a kvések.
Poradné nechame promichat. Vyndame

z robotu a ddme do misy, poprasime trochu
moukou a prikryjeme utérkou. Nechame
vykynout asi tak 1 hodinu. Pak vyvalime
malé loupdcky, potfeme je rozkvedlanym
vejcem a posypeme makem a soli. Peceme
na plechu s pecicim papirem asi tak 40 mi-
nut na 170 °C - dle velikosti loupaki.



Snidané 11

Domaci peceny caj
Ingredience

1 kg ¢erveného rybizu

1 kg rtizného sezénniho ovoce - Svestky,
broskve, ostruziny, tresné

500 g titinového cukru

150 ml rumu

5 hiebickd

4 zZice citronové Stavy

2 celé skorice

Postup

Na vyvyseny plech poklademe umyté ovo-
ce, nemusime vypeckovavat. Posypeme
cukrem a kofenim, pokapeme $tavou z cit-
ronu. Dame do trouby na 200 °C asi tak na
20 minut. Ob¢as promichdme. Po vyndani
prilijeme rum a zamichdme. Teplé plnime
do skleni¢ek. Po vychladnuti ¢aj sterilizu-
jeme 20 minut pii teploté 180 °C.

Tip
Dve¢ Izicky takto zavareného caje staci na

jeden hrnek teplé vody. Dle chuti mtzeme
prisladit, nebo ptidat trochu badyanu.
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Obédy 13

ez za¢nete vafit, musite si udélat seznam vseho, co bezlepkafi maze nebo
naopak nesmi. Podle toho zac¢nete vafit. Zvladne to kazdy. Je to jednoduché.
Zac¢nu masem. Maso muze kazdy bezlepkaf. Ochutime ho zeleninou, houba-

mi, ofechy, semeny, bylinkami nebo ovocem. Tim se vyhneme studovanim rGznych

smési kofeni k pfipravé masa. Slozitéjsi jsou prilohy, ale ty zvladnete. Celiatik mize
ryzi, brambory, lusténiny, kukufici, séju, pohanku i amarant. Z téstovin jen bezlepkové.

No a nakonec nase ceské knedliky. Recepty na né jsem popsala ve své prvni kuchafice.
Omécky zahustite bramborovym nebo kukufi¢nym skrobem, jiskou z bezlepkové
mouky, anebo nastrouhanou syrovou bramborou. Myslim, ze vsichni zvladnete udélat

obéd dle vlastni chuti.

Uvarené a oloupané brambory nechame
vystydnout, teprve potom je nastrou-
hame a pridame k nim vSechny ostatni
ingredience. Ze smési vypracujeme tésto,
to rozdélime na dva priblizné stejné velké
valecky. Valecky ddme do hrnce s vari-

ci vodou a vafime sedm minut z jedné

a dalsich sedm minut z druhé strany.

Pak vyjmeme a po vychladnuti nakrajime
mokrym nozem na jemné platky.

Toto bramborové tésto je univerzalni a jde
pouzit i na plnéné bramborové knedliky,
bramborové placky nebo $isky s makem.

Firma Labeta vyrdbi smés na bramborovy
knedlik v prasku. Ptiprava je jednodussi
nez u mého receptu, také dobfe chutnaji,
ale sama kupované smési ptili§ nepouzi-
vam. Casto vatim pro velkou rodinu a tak
je levnéjsi tésto udélat podomacku nez
kupovat smés'.

1/ Bezlepkova kucharka 3, Kamila Krajcikova, Praha:
Grada Publishing 2013, ISBN 978-80-247-4682-1



14 Obédy

Do misy dime mouku, burisony, Zloutek,
stil a nadrobno nasekanou petrzelku. Do
hrnecku s vlaznou vodou vmichdme droz-
di, nechame vzejit kvasek a nalijeme ho
do misy s moukou. Ze smési vypracujeme
tésto a nasledné dvé $isky knedlika. Ty
ptikryjeme utérkou a nechame vykynout.
Po vykynuti vlozime do hrnce s vrouci
vodou a vafime asi 5 minut, pak kned-
liky oto¢ime vareckou a vatime dalsich

5 minut z druhé strany. Pfipadné mizeme
z tésta udélat vétsi kulicky a ty uvarit.

Jizerské pekarny vyrabéji smés na hous-
kové knedliky. Pfiprava je jednoducha
a chutnaji baje¢né.

Do hrnce dame sadlo, které rozehfejeme

a vsypeme na néj omytou ryzi. Tu na sadle
oprazime, podlijeme vodou. Mnozstvi
vody na podliti odpovida asi dvojnasob-
nému mnoZstvi ryze. Do hrnce poté dame
oloupanou cibulku, do které napichdme
hrebicek a pfiklopime poklickou.

Do jiného hrnce dime na parak riiznou
zeleninu, vodu pod nim osolime a po-
varime. Kdyz je zelenina hotova, lehce ji
zamichame do uvarené ryze a poklademe
na jemno nakrdjenym cerstvym a omytym
porkem.

Moje déti miluji kari ryzi. Do vody, ve kte-
ré se ryze vari, vsypeme lZicku kari kofeni.
RyZi uvatime a mame hotovo®.

2,3/ Bezlepkova kucharka 3, Kamila Krajcikovd, Praha:
Grada Publishing 2013, ISBN 978-80-247-4682-1



Zeleninu ocistime, brambory oloupeme

a nakrajime na vétsi ¢tvrtky. Vétsi plech
(podle poctu stravniki) pomazeme olejem
a ddme na néj ¢tvrtky brambor a zeleninu.
Nakonec v$e posypeme soli a poklademe

Cerstvou bazalkou a petrzelkou. Ve dame

do trouby na 200 °C a pe¢eme 15-20 minut.

Brambory jsou snadna piiloha. Nase
rodina je ,,bramborovd’, takze brambory
miluje na véechny mozné zpusoby.

Pokud vam brambory zbyly z predeslého
dne, jsou dobré, kdyz je date do horko-
vzdu$né trouby na pekac, posypete orega-

nem a soli a pecete asi na 200 °C 20 minut.

Brambory jsou potom uzasné kiupavé.
Takto muzete dit péct i syrové brambory
nakrdjené na tenké platky a dostanete
bramborové lupinky*.

4/ Bezlepkova kucharka 3, Kamila Krajcikova, Praha:
Grada Publishing 2013, ISBN 978-80-247-4682-1

Obédy 15



cere

v

Ve




Chléb trochu jinak

Ingredience
500 g mouky - Jizerka
200 ml podmasli

250 ml vody

1 Izicka soli

1 suSené drozdi

Postup

Do pekarny na chleba nalijeme vlaz-

né podmasli a vlaznou vodu. Pfidime
mouku, stl a drozdi. Troubu pustime na
program chléb. Cas tak 3 hodiny.

Vecere 17

Bramborovy chléb

Ingredience

500 g mouky - Jizerka

350 ml vlazné vody

2 vaiené a vychlazené brambory
2 IZice tuku

3 Izi¢ky soli

2 Izicky kminu

1 suSené drozdi

Postup

Do pekarny na chleba nalijeme vlaznou
vodu a rozehfaty tuk, pfidame mou-

ku. Brambory nastrouhdme na jemno

a priddme do trouby. Pfisypeme stl, kmin
a drozdi a zapneme na program chléb.
Cas tak 3 hodiny.



18 Vecere

Cuketovy chléb

Ingredience
500 g mouky - Jizerka
350 ml vlazné vody

1 mensi cuketa

1 cibulka, ¢esnek

2 Izicky soli

1 susené drozdi

Postup

Cuketu oloupeme a na nahrubo nakrajime.
Na panvic¢ce orestujeme cibulku, priddme
jednu sbéracku nastrouhané cukety. Zlehka
osmazime. Pfiddme strouzek prolisovaného
Cesneku a osolime. Dame vychladit. Do
pekarny na chleba nalijeme vlaznou vodu.
Priddme orestovanou cuketu. Nasypeme
mouku a drozdi. Pekdrnu zapneme na
program chléb. Cas tak 3 hodiny.

Horci¢ny chléb
Ingredience

450 g mouky - Jizerka

450 ml vlazné vody

30 ml oleje

2 |Zice hoi¢i¢né mouky

1 sudené drozdi

kofeni - sdl, kmin mlety a cely, slune¢nico-
va seminka, sezamové seminka

Postup

Do pekarny nalijeme vlaznou vodu a
olej. Pfisypeme mouky, koteni, seminka
a drozdi. Zapneme na program chléb,
pec¢eme minimélné 3 hodiny. Chléb je

vyborny.

Sladky chléb

Ingredience

500 g mouky - Jizerka
200 ml vlazné vody

250 ml vlazného mléka
100 g nasekanych mandli
100 g nasekanych ofechli
100 g rozinek

100 g cukru

1 suSené drozdi

Postup

Do trouby na chleba nalijeme vlazné
mléko a vodu. Pfisypeme mouku, rozinky,
ofisky a mandle nasekané nadrobno, cukr
a su$ené drozdi. Zapneme na program
chléb. Cas tak 3 hodiny.

Bananovy chléb

Ingredience

500 g mouky - Jizerka
200 ml vlazného mléka
100 ml vlazné vody

100 g nasekanych ofechli
100 g cukru

1 banan

1 bily jogurt

2 Izice rumu

1 sudené drozdi

Postup

Do misky dame jogurt a banan, ve roz-
mixujeme a dame do pekarny na chleba.
Priddme vlazné mléko a vodu. Poté mouku,
nasekané ofechy, cukr a sugené drozdi.
Pekarnu zapneme na program chleba. Cas
tak 3 hodiny.



