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Mili ¢tenari,

nejdrive mi dovolte podékovat vdm za pfizen. Diky mnoha ohlastim jsem
se rozhodla pokracovat v psani dalsi kucharky.

Ne vsechny ohlasy ale byly absolutné kladné. Nasel se i nespokojeny ¢tendr,
ktery mi vytykal treba to, Ze nabadédm k pouzivani,nepfijatelnych” surovin
pro,vyjimecného jedlika” Jedna maminka se zase pohorSovala nad tim, Ze
v receptu uvadim lentilky.

K tomuto bych rdda podotkla, ze vzdy vsechny ¢tenare upozoriuji, aby se
fidili predevsim vlastni diagnézou. Kazdy ¢lovicek (ne)toleruje jiné potraviny
a stejné tak to plati u,vyjimecnych jedlikd” s alergii na lepek a jiné potraviny.

Nefikejte si,to je hrliza, nemUzu skoro nic”. Naopak, feknéte si,jesté je toho
tolik, co mazu”.

Tuto knihu bych tedy rédda vénovala viem, ktefi maji svij zivot spojeny
nejen s alergii na lepek, ale i s alergii na mlé¢nou bilkovinu a séju. Jak jsem
totiz zjistila, jsou toto nejcastéji se objevujici kombinace alergii. Pochopitel-
né se najdou lidé, ktefi maji alergii i na vejce, kakao nebo ofechy. Dokonce
i v kombinaci s diabetem.

Proto mi odpustte, ale neni v mé moci podchytit viechny alergeny v potra-
vinach a poté napsat podle kazdé alergie kucharku.

Tato kniha se tedy zaméfi na recepty bez pouziti lepku, séji a mléka. Nasla
jsem a vymyslela recepty a kombinace, které jsou chutné, i kdyz neobsahuji
pravé kravské mléko, maslo nebo tvaroh.

Za ta léta, co mam doma,Vyjimecného jedlika’, jsem zjistila, Ze absolutné
nic se chutové nepodoba pravému tvarohu. Jelikoz mi to vsak nedalo, zkousela
jsem viemozné alternativy, které vdm nyni nabizim.

Kazdy ¢lovék ma jiné chuté, a také musim fici, Ze jinak potraviny vnima
¢loveék, ktery byl zvykly celd |éta jist ve a celiakii onemocnél az v dospélosti.
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Jinak ty stejné potraviny vnima ¢lovék, ktery od malicka musi dodrzovat jis-
ta omezeni. Proto kdyz uvafite nebo upecete pokrm z alternativnich surovin,
muze se vam zdat divny (nezvykly), ale presto chutny. Vyjimecny jedlik, jenz
nikdy nic jako kravské mléko nebo tvaroh nepoznal, nebude hledat tu chut,
ktera chybi vam.

Hana Simkovéa




MLEKO
A JEHO
ALTERNATIVY...

Pfi alergii na mléko, tedy mlé¢nou bilkovinu, byste
méli vzdy bedlivé prostudovat sloZeni, zda potravina
neobsahuje kasein nebo kaseinat. V podstaté viech-
no toto oznaceni totiz znamena jedno a to samé: mlécnou
bilkovinu.

Moji, Vyjimecni jedlici” bez problému toleruji séju a vyrobky z ni, takze jako
alternativu tvarohu pouzivam syr tofu.

Na nasledujicich strankach bych tedy rdda potésila ty z vas, ktefi soju
netoleruji.

Prisla jsem na to, Ze v3e, co neni z kravského mléka, myslim tim nyni hlavné
tvaroh nebo alternativni jogurt, chutna spise jako pudink, byt vyrobek nese
nazev jogurt. Pokud je na vyrobku napsano rostlinny tuk s maslovou pfichuti’,
zarucené obsahuje pravé kasein nebo kaseinat. A na to POZOR!

Pouzitelné rostlinné tuky pro bezmlé¢nou dietu jsou: Perla plus s vitaminem,
Alfa Vital, Vive Bio, Provamel, SARINA.

Ti, co netoleruji mlé¢ny cukr, si mohou kupovat kravské mléko, maslo, jo-
gurty ¢i smetanu od rakouské firmy SPAR fru from. Tato firma ma v nabidce
kravské maslo, mléko a smetanu zbavené mlécné bilkoviny. Vyrobky jsou u nas
k dostani v obchodni siti SPAR, jsou viak nakladnéjsi.

Jako alternativa kravského mléka docela dobre poslouzi kokosové, mandlo-
vé, ryzové ¢i ovesné mléko. Tato mléka a smetany mizete koupit i obohaceny
kalciem, coz je velmi dilezité.




ALTERNATIVY MLEKA...

Mandlové a stejné tak kokosové mléko si mizeme snadno pripravit doma.
Mandlové mléko pripravime tak, ze mandle zbavime hnédé slupky spa-
fenim v horké vodé a po péti minutach scedime a oloupeme. Takto pfipra-
vené mandle nastrouhdme nebo umeleme a pak prelijeme
horkou vodou. Na 1 hrnek mletych mandli pouzijeme 3 2
hrnku horké vody. Mixujeme po dobu asi 5 minut, scedime
pres platno a nejlépe pfes noc nechdme v uzaviené nadobé
v chladnicce odlezet. Na scezeni mizeme téZ pouzit papi-
rové filtry na kdvu.
Podobné postupujeme i u kokosového mléka - pokud
jej nemuzete koupit tekuté nebo v suseném stavu. Ve stejném
poméru jako mandlové Ize pfipravit i kokosové mléko. Na
hrnek kokosu 3 %2 hrnku horké vody, rozmixovat a nasledné
alesponl 5 minut odstat. Vzdy je nejlepsi budouci mléko
nechat odstat az do druhého dne. Lépe se v mléce rozvi-
ne chut a viiné pouzité suroviny. Na povrchu se ndm také
usadi tuk dané suroviny — ten samoziejmé nevyhazujeme.
Scezeny kokos ¢i mandle nechdme na utérce proschnout
a mizeme je hned pouzit do peciva nebo v uzaviené na-
dobé ulozit do mrazaku. Takto ptipravené mléko mizeme
pouzit jak k pfimé konzumaci, tak pro pfipravu pokrmd, peciva, pudinkd, de-
zertU, dokonce i zmrzliny nebo koktejld, jak vam v knize ukazu.

ALTERNATIVY TVAROHU...

Po mnoha vice ¢i méné Uspésnych pokusech mijako nejpfijatelnéjsi pri-
padé - a to i do kolacl - pripravit ndpln z instantni ryzové kase, jahel nebo
brambor.

Hrnek jahel pfipravime podle navodu na obalu, pak proplachneme vodou
a scedime. Nakonec ponornym mixérem rozmixujeme na kasi a zahustime
1-3 IZzicemi Skrobu nebo pudinkovym praskem. Poté dochucujeme. Pfiddme
napfiklad rozinky, cukr, vanilkovou esenci a par kapek citronové stavy.

Takto ptipravenou ndpln mlzeme pouzit pravé tieba do kolac.

Obdobné postupujeme i u brambor. Tfi sttedné velké brambory uvafi-
me ve slupce, oloupeme a vychladlé nastrouhdme na jemno. Pak smichame



s vanilkovym pudinkovym praskem. Posléze pfiddme napftiklad 1-2 Izice te-
kutého medu nebo rozinky a vse smichame.

Musim vas vSak upozornit, Ze tato hmota je ponékud mazlavéjsi nez hmota
z jahel, ale obé tyto naplné jsou chutné. A vérte, Ze kdyz nefeknete stravnikiim,
co v nich je, neuhodne nikdo.

Také existuje jesté moznost pouzit misto tvarohu napln z instantni ry-
zové kase. P¥i jeji pfipravé zalejeme 100 g suché smési vodou nebo alter-
nativnim mlékem. Dochutime vanilkou, citronovou kdrou i $tavou, rozin-
kami nebo slune¢nicovymi seminky. MGzeme téz lehce zakapat rostlinnym
olejem.

Smés plnime naptfiklad do ceskych buchet nebo kolac¢l s posypkou.

NAHRADA VAJEC...

Setkavam se casto s lidmi, kterym se bez-
lepkova dieta kfiZi s alergii na vejce. Proto
bych sem rada zaradila i nékolik rad, jak
nahradit pravé vejce.

Vérte nebo ne, ale nepoznate rozdil od
tésta, ve kterém vejce jsou.

U nékterych tést pouzivam na dobarveni
Spetku Safranu a Spetku kurkumy, coz vam
navic zlepsi traveni. Hlavné u kynutych tést.

Kypfici prasek do peciva - jeden sdcek Dr.
Oetker odpovidd 1-2 vejcim.

Varianty:

= 1 sacek kypficiho prasku + 1 IZice vody
+ 1 |Zice octa.

= 1 sacek kypficiho prasku + ' IZice oleje + V2 IZice vody.

= 1 sacek ciré dortové Zelatiny nahradi 3 vejce.

= bramborovy skrob — do kynutych tést mizeme pouzit 1: 1 s vodou.

VSe Ize ddt do buchet, vdnocky, vdolkd, koldcd, mazance i knedlikd. Také vsak

tato pojiva muzeme pouZit do masovych nebo zeleninovych karbandtkd.

= do tést na brambordky, palacinky, livance a bramborové placky pak

pfidavame 1-2 Izice Solamylu.



NA OBALENI RiZKU...

V misce naslehdme metlickou tésti¢ko z 1 IZice Solamylu, ¥ mléka a Spetky
soli. Potravinu obalime nejprve v tomto tésti¢ku a poté v bezlepkové strou-
hance. Nebo midzeme misto strouhanky pouzit rozdrcené kukuti¢né lupinky.

Ja do tésticka na obalovani obcas pridadvam prolisovany strouzek ¢esneku
a Ya IZicky grilovaciho kofeni.

To je pak smazena brokolice ¢i smazeny kvétak ucinéna lahddka.

DO VANOCNIHO CUKROVI...

Muazeme pouzit smés: 1-2 zloutky nahradime ' Izice Solamylu, Spetkou
kurkumy a 1dcl vody. Vse smichame a pfiddme do tésta.

Kurkuma pfiznivé plsobi na zazivani a navic lehce zbarvi tésto do zluta,
takZe nezasvécena osoba nepozna rozdil mezi timto cukrovim a cukrovim

z tésta s vejci.

Doporucuji davat kurkumy opravdu jemné, pfi vétsim mnozstvi zméni vy-

sledny chutovy efekt.

Nebo pouZijte jiz dostupnou nahrazku vaji¢cek VAJOHIT nebo ORGRAN.
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CUKR...

Pouzivani bilého cukru se stalo pro vétsinu lidi
absolutni samoziejmosti a jen malokoho napad-
ne, ze nékdo mize mit alergii pravé na cukr. V ta-
kovych pfipadech je lepsi pouzivat titinovy nebo
ovocny cukr. Titinovy cukr mGzeme koupit svétly
i tmavy.

Vzhledem k tomu, Ze hodné pecu, vzdy si jesté
umelu titinovy cukr v koktejlovém mixéru. Staci
dvé az ¢tyfi minutky a mate mouckovy cukr, vhod-
ny i na pocukrovani peciva, Zemlovky, palacinek
atd...

Trtinovy cukr pouzivam i k vyrobé pampelisko-
vého medu. Mdj syn ho toleruje Iépe nez klasicky
vceli med.



