L 3
- - -, 7
BEZLEPKOVE
o A S =y f E =
s 4 2 = 8 % o 4 W, "3 7 8 ;
LASKOMINY
. 2 d | L f ’
[\ LA Yy &, N 7 3 ¥ & == - G.,

KARLA PELIKANOVA



Karla Pelikanova

BEZLEPKOVE
LASKOMINY

66 receptti na iZasné pecené i
nepecené dezerty



UVODEM

V dnesni dobé je bezlepkova dieta médni pojem. Mnoho lidi ji,
vne tak prisné formé, drzi jen ztoho dlivodu, Ze chtéji jist
zdravéji a nezatéZovat stieva lepkem. Pro lidi trpici celiakii, mé
nevyjimaje, je vSak na cely Zivot a Zadné ,odbocky“ se
netoleruji. I kdyZ je dnes kdostani uz spousty jidel
v bezlepkové varianté, jejich cena je oproti klasickym
potravindm o dost vyssi. Navic, co si budeme nalhavat - po
domacku pripravena jidla jsou mnohem chutnéjsi, originalnéjsi
a taky vyjdou o dost levnéji. Kniha Bezlepkové laskominy
pridani 66 skvélych receptii na sladké dobroty jako jsou
kolace, zaviny, pudinky, palacinky a podobné.
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KREHKY TVAROHOVY KOLAC S ORECHY

Tvaroh je zdravou a lahodnou surovinou. Je lehky, dobie
stravitelny, ale pritom zasyti a doda télu potiebné bilkoviny a
vapnik. Rada a casto ho pridavam do naplni rtiznych kolaca a
zavinl. Moucniky jsou diky nému vlacnéjsi a podle mé i
chutnéjsi.

Narocnost: **

Priprava: 60 minut
Energeticka hodnota: 1 porce = 310 kcal



Suroviny na 1 zapékaci formu (28 x 23 cm)

Na tésto

- 110 g pohankové mouky
- 180 g bezlepkové mouky
- 90 g Stelly maslové

- 2 vejce

- 50 ml vody

Na napln

- 500 g mékkého nizkotu¢ného tvarohu

- 50 g pomazankového masla bez prichuté
- 3 1zice medu

- ¥ 1Zicky sladidla stévie

- 1 mékky banan

- 50 g mletych vlasskych ofechti

Postup

1. Do velké misy nasypeme pohankovou a bezlepkovou mouku
a rozpusSténou Stellu. Promichame a priklepneme obé vejce a
prilijeme vodu. Rukama vypracujeme tésto, které vtésname do

zapékaci formy (i po bocich).

2. Vmise smichame tvaroh, pomazdnkové maslo, vidlickou
rozmackany bandn, med, mleté orechy a stévii. Dikladné

promichdme a poté naneseme na tésto.

3. Dame péct do predem vyhraté trouby na 180 °C na zhruba

50 minut, dokud tvaroh nezezlatne.



DYNOVA BUCHTA S COKOLADOU

Do dynovych moucnikii jsem se zamilovala. Mam totiz rada
mokré a vlacné kolaCe a buchty. A pravé dynové pyré, které
miiZete ochutit podle vlastni predstavy a chuti, zarucuje, Ze
vysledny moucnik bude chutnat bajecné krémoveé.

Narocnost: *
Priprava: 70 minut
Energeticka hodnota: 1 porce = 260 kcal

Suroviny na 1 formu ,srn¢i hibet“ (30 x 11 x 5 cm)
- 280 g bezlepkové mouky

- 330 g krupicového cukru

- 11zicka jedlé sody

- 1 1Zicka mleté skorice

- %2 1zicky muskatového ofiSku

- Y2 1Zicky soli

- 300 g dynového pyré (z dyné Hokaido nebo maslové)
- 120 ml oleje (slunec¢nicovy nebo repkovy)

- 2 vejce

- 80 ml vody

- 50 g horké Cokolady s vysokym obsahem kakaa (nasekané
nahrubo)
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Postup

1. Ve velké mise smichame mouku, cukr, jedlou sodu, skorici,
muskatovy ofiSek a stl. V jiné mise smichdme dynové pyré,
olej, vejce a vodu. Obé smési spojime a jemné promichame.

2. Cokoladu nasekame na malé kousky a vmichame do tésta.

3. Tésto nalijeme do maslem vymazané formy a peceme
v troubé rozehraté na 180 °C priblizné 50 aZ 60 minut.
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COKOCHLEBICEK S KOKOSEM

KaZzdy, kdo alesponi trochu ujiZzdi na ¢okoladé, si tento chlebik,
ktery je navic vylepSen kokosem, zamiluje. Je idealni k snidani
nebo ke svacing, ke kaficku nebo se sklenici mléka.

Narocnost: *
Priprava: 70 minut
Energeticka hodnota: 1 porce = 310 kcal

Suroviny na 1 zapékaci chlebovou formu (9 x 28 cm)

- 100 g horké cokolady s vysokym obsahem kakaa
- 60 g masla

12



- 4 vejce

- 100 g strouhaného kokosu

- 2 baleni Alpro s6jového dezertu (prichut cokolada)
- 1 hrnek pohankové mouky

- 42 baleni bezlepkového kypriciho prasku do peciva
- pecici papir

Postup

1. Cokoladu naldmeme na kousky, maslo nakrajime na mensi
kostky a oboji vloZime do misy. Nechame rozpustit ve vodni
lazni nebo dame na tepla kamna.

2. Do rozpusténé smési nasypeme mouku a rozklepneme
vSechna Ctyti vejce a poradné promichame metlickou. Pridame
dvé baleni ¢okoladového séjového dezertu a strouhany kokos a
zamichame. Nakonec vmichame bezlepkovy kyprtici prasek do
peciva.

3. Tésto vlijeme do formy vystlané pecicim papirem a dame
péct do trouby vyhtaté na 180 °C na 50 aZ 60 minut.

13



MATCHA KOLAC

Jemné mlety zeleny ¢aj matcha se da pouzit nejen k pripravé
horkého napoje. V posledni dobé je i velmi oblibenou
ingredienci pti pec¢eni. Mou¢niklim doda nezaménitelnou chut,
vini i barvu.

Narocnost: *

Priprava: 45 minut

Energeticka hodnota: 1 porce = 170 kcal

Suroviny na 1 kolacovou formu (g 26 cm)
- 110 g bezlepkové mouky

- 2 vejce

- 120 g krupicového cukru

- 40 g masla

- 15 g matcha Caje (prasek)

- 100 ml polotu¢ného mléka

- 2 1Zicky bezlepkového kypiiciho prasku do peciva
- ¥4 1Zicky mleté citronové kiry

- Spetka soli

- maslo na vymazani

Postup

1. V hluboké mise smichdme mouku, cukr, rozpusténé maslo,
matcha prasek, citronovou kiiru a prasek do peciva. Kratce
promixujeme, aZ vznikne piskovitd hmota. Pridame vejce a
mléko a prosSlehame Slehacem.

14



2. Tésto nalijeme do kola¢ové formy vymazané maslem.
3. Dame péct do trouby vyhraté na 190 °C na 30 aZ 40 minut.
Spejli vyzkouSime, zda je vnitiek propeceny.
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COKOLADOVO-POMERANCOVE BABOVICKY

Jemné babovicky z mandlové mouky se stopami pomerance a
¢okolady jsou vybornou sladkou svacinkou.

Narocnost: *
Priprava: 25 minut
Energeticka hodnota: 1 kus = 120 kcal

Suroviny na 8 kKusti

- 100 g mandlové mouky

- Spetka soli

- Y2 1Zicky jedlé sody

- 2 vejce

- 2 1Zice medu

- 3 IZice kokosového oleje

- 2 Izice kakaového prasku

- 2 1Zice nastrouhané pomerancové kiry + na ozdobu

Postup

1. V mise promichame mouku se $petkou soli a jedlou sodou. V
mensi misce rozSlehdme vejce a smichame je s medem,
rozpusSténym kokosovym olejem, kakaovym praskem a
nastrouhanou pomerancovou ktirou. Tekutou smés vlijeme do
sypké a kratce proslehame.
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2. Formicky na babovicky (pokud nejsou silikonové)
vymaZeme a naplnime téstem. PeCeme v troubé rozehraté na
170 2C asi 15 minut.

3. Upecené babovicky nechame vychladnout, a pak je
vyklopime z formicek. Ozdobime pomerancovou kiirou.

17



DROBENKOVY REBARBOROVY KOLAC

Mate radi mokré kolace? Pak rozhodné vyzkouSejte tento
recept. Kolac¢ je kiiZencem mrkvového koldc¢e a klasického
kolace srebarborou. Jedinecnou chut mu dodava orechova
drobenka.

Narocnost: **

Priprava: 100 minut
Energeticka hodnota: 1 porce = 280 kcal
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Suroviny na 1 zapékaci formu (23 x 28 cm)

Na tésto

- 180 g bezlepkové mouky

- 50 g kukuri¢né mouky

- 1 baleni vanilkového cukru

- 2 IZice chia seminek

- 4 IZice medu

- 2 vejce

- 100 g bilého reckého jogurtu
- 100 ml polotu¢ného mléka

- 150 g Hery maslové

- 50 g mandli

- 1 velka Zluta mrkev

- 300 g rebarbory

- 1 baleni bezlepkového kypticiho prasku do peciva
- pecici papir

Na drobenku

- 30 g Hery maslové

- 50 g liskovych otechti

- 1 baleni vanilkového cukru

Postup

1. Obé mouky smichame v hluboké mise s vanilkovym cukrem
a chia seminky. Pridame tekuty med, rozpusténou Heru, obé
vejce, bily jogurt a mléko a poradné promichame, aby se
vSechny sloZKky spojily.
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2. Mrkev nastrouhame najemno, mandle v robotu rozsekame
nadrobno a oboje primichdame do tésta. Nakonec vmichame
bezlepkovy kypftici prasek do peciva.

3. Tésto vlijeme do zapékaci formy vystlané pecicim papirem.
Navrch dame pokrajenou ocisténou rebarboru a nakonec
posypeme drobenkou - mleté liskové ofechy smichame
s balenim vanilkového cukru a mékkou Herou.

4. Dame péct do trouby rozehraté na 180 °C na zhruba 90
minut.
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MANDLOVE TYCINKY S TRESNEMI

Domaci bezlepkové miisli tyCinky jsou zdravou a chutnou
svacinkou. Pomohou zahnat hlad, uspokoji chuté po sladkém a
dodaji  energii. Pokud je =zabalite do specidlnich
potravinarskych folii pro suSenky a oplatky, vydrzi vam ve
Spajzce nékolik tydnd.

Narocnost: *
Priprava: 50 minut
Energeticka hodnota: 1 kus = 150 kcal

Suroviny na 12 kusi

- 12 hrnku pufovaného amarantu
- 1 hrnek sekanych mandli

- 15 Salku dynovych seminek

- 2 Izice chia seminek

- 3 1zice suSenych tiesni

- 2 1Zice javorového sirupu

- 20 g masla

- 2 bilky

- pecici papir

Postup

1. Do vétsi misy nasypeme pufovany amarant, nasekané
mandle, dyniova a chia seminka, suSené tresné a javorovy sirup
a promichame.
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