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UVOD

Kdyz jsem dopisovala tfeti knizku Slavnosti, uz jsem méla v hla-
vé ndpad na verzi s pro zménu obycejnymi, jednoduchymi
recepty. V maminciné knihovné jsem totiZ narazila na spoustu
starych spiskd, rodinnych kucharek po babicce, na zépisky po
prababicce a i nékolik dnes uz urcité cennych svazeckd Marie
Jankd-Sandtnerové.

Pak pfislo obdobi, kdy se mi do knizky nechtélo, protoze tako-
véto kucharky zacaly byt najednou v modé. Nékolik takovych
krasnych knizek vyslo pfed covidem, ale Zddna nebyla samo-
zfejmé ¢isté bezlepkova. V dobé covidové jsme se naudili zase
varit a pfipravovat spoustu jidel doma a troufam si fict, Ze tento
trend ndm néjakou dobu vydrZi.

KniZka je proto tentokrat trosku jind. Na kazdy meésic véam nabi-
zim menu, které u nds mame moc radi, a recepty, které se u nas
deédi z generace na generaci. Menu jsou sloZena bud z pfiro-
zené bezlepkovych pokrm( ze surovin dostupnych v ¢eskych
obchodech a na trzich, nebo jsem zapojila svoji invenci a vy-
tvofila bezlepkovou variantu a uvadim vam i moznosti pro dalsi
pfidruzené potravinové alergie ¢i intolerance. Musim pfiznat,
Ze Uspornost jsem plvodné nefesila, ale nakonec jsem zjistila,
Ze u vétsiny receptl se dd nastavit mnoZstvi nebo Ze se v nich
opakuje zdkladni pomérné levnd surovina (tfeba jahly, mrkey,
brambory), které koupite tfeba jedno kilo a pfipravite z ni celou
paletu pokrmd. Dalsim benefitem je pouzivani jednodruho-
vych mouk. Jedinou vyjimkou jsou smési ceské firmy EAT-fit,
protoZe se jedna o sofistikované namichané zéklady bez pfi-
davnych gum a dal3ich zahustovadel. Aby ndm to leckde épe
drZelo, vyuZila jsem opravdu historickou surovinu — mouku

z mletého Inéného seminka, které se na statku davalo konim
pro lesklou srst a z kterého se vafil ndpoj na posiinéni po poro-
du.V Zadném receptu nenajdete drozdi, protoZe kynuté tésto
z kvalitngjsi mouky se dfiv skutecné peklo jen v nedéli nebo
o slavnostech ¢i svatcich a bylo pomérné drahé.

Snad udéldm nékterymi rodinnymi recepty radost také pacien-
t&m s histaminovou intoleranci (HIT). Troufam si fict, ze vsechny
recepty zvlddnou pfipravit zacate¢nici, nékteré dokonce i déti.
Proto u receptll nenajdete oznaceni, zda jsou ,snadné” nebo
~velmi snadné”. Myslim si, Ze si s nimi poradi Uplné kazdy.

Pojdte tedy nakouknout pod pokli¢ku nasich rodinnych re-
ceptur, které se u nds dédf v malych sesitcich, na umasténych
papircich nebo nam zUstaly nékde na staré pohlednici. Jako
bonus jsem pfipravila par rad, co a jak v kuchyni nebo u stolu.
A nezapomente — stejné jako do téch starych sesitkd JE PO-
VOLENO DO TETO KNIZKY PSAT! Poznamky, viastni vychytéavky,
co vam chutnd nebo nechutna, kolik se nakrmilo stravnikd
atak dale. Kniha je totiZ tisténa na papite, na kterém se zépisky
nebudou mazat, a vy je tak mézete uchovat pro dalsi generace
jako rodinné stfibro.

At se vam knizka libf a hodné ji vyuzivate.
S laskou k tomu dobrému, co na zaslém papite a v mé gene-

tické paméti po predcich zdstalo

Vase Radka Vrzalova
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BREZEN

150 g celé pohanky

1 mala cibule na kosticky

1 mrkev na kosticky (150 g)

500-750 g uzenych zebirek ¢i veprového
ocasku nebo kfzovych kosti + 2 bobkové
listy, 3 kulicky nového korent, 3 kulicky
¢erného pepre, stl dle chuti

2 polévkové IZice sadla nebo oleje

1,5 'vody

pepf mlety bily, drhnutd majoranka

dle chuti, pfipadné spetka soli

(uzené maso je slané dost)

V babicciné receptafi zapsana jako velmilevna. Hodi se na zahfati
nebo jako svacina.

Uzené maso povaiime s kofenim a soli ve vodé (1,5 I) do mékka.
Maso vynddme a nechdme zchladnout, vykréjime z kosti. Vyvar ponechédme.

Pohanku propereme ve vrouci vodé v sitku, nechame okapat. Ve vétsim
kastrolu na tuku osmazime cibuli a mrkev, pfiddme opranou a okapanou
pohanku, kratce osmazime. Pfelijeme vyvarem z masa (cca 1 1), pfidame
okrajené maso, pepf a majoranku, vafime cca 15 minut, nez zmékne
pohanka. Na talifi podavame s petrzelkou nebo posekanou pazitkou.






500 g veprové plece (klidné prorostlejsi)
500 g pfedniho hovéziho

250 g prorostlého backu

8 vétsich kostek ledu

1,5 $pekacku nebo parku
Ci klobdsy do textury

1 velka cibule

3 stfedné velké strouzky ¢esneku

2 Izicky mletého kminu

3 Izicky drhnuté majoranky

4 |1Zicky mletého zézvoru

2 Izicky soli, mlety pepf dle chuti

6 g kypticiho prasku do peciva

vetsi misa, vykonny nebo ponorny mixér,
forma na srn¢i hibet, pecici papir

Pravou feznickou sekanou spojovanou ledem umfi malokdo.
Jakmile ji ale jednou vyzkousite, moZna se z ni u vas doma stane tradice.

Blcek nakrajime na kostky velké 2 cm a pfiddme s ledem do mixéru.
Pomalu promixujeme tuk s ledem a vytvofime tzv. feznickou spojku,
kterd nahradi vejce a zajisti sekané nadychanou strukturu.

Zbytek masa nameleme na strojku, Spekacky nakrajime na drobné,
1 cm velké kosticky, cibuli oloupeme a nasekdme na drobno,
Cesnek prolisujeme nebo utfeme na pastu.

Ve promichdme ve vétsi mise, priddme kofeni, sdl a kypfici prasek.

Masovou fas pfemistime do formy vyloZené pecicim papirem
a peceme cca 2 hodiny na 140 °C na horky vzduch nebo na 160 °C
na statiku, nebo dokud nebude 3pejle po vytaZzenf ze stfedu sekané sucha.
Podavédme s bramborovou nebo nastavovanou kasi.






100 g bezlepkové ovesné mouky jemné mleté
+ 80 g bezlepkovych ovesnych viocek

150 g smési seminek (50 g slunecnice,
50 g drobnych dynovych seminek,
25 g maku, 25 g sezamu)

50 g mletého Inéného seminka
+ 50 g celych Inénych seminek

100 g oprazenych, na hrubo
posekanych liskovych ofechl

2 polévkové Izice chia seminek
1 polévkova Izice (10 g) jemného psyllia

1 zarovnand polévkova Izice (14 g) soli

1 polévkova IZice jable¢ného nebo vinného octa

+ 1 IZice medu nebo javorového sirupu
450—500 ml teplého rostlinného mléka

+ 3 polévkové IZice fepkového oleje

misa, pecici papir, forma na biskupsky chlebicek
oobjemu 1 Iadélky cca 28—30 cm

Chlebik je plny vidkniny a jeho pfiprava je UZasné jednoduchd. Recept je

to moderni, ale protoZe tento chléb dcery zafadily mezi své nejoblibenéjsi
pecivo, dovolila jsem si ho zafadit i do rodinného receptafe. Pokud tedy
snasfte oves a hleddte dobry zrnickovy chléb, pak urcité nebudete zklamani.

Na panvi opatrné oprazime ofisky. Pak je vsypeme do utérky
a promnutim zbavime slupek. Vychladlé posekame. V mise smichame
viechny sypké suroviny. Ve vedlejsi nadobé vidlickou proslehdme ohfaté
rostlinné mléko s medem, olejem a octem.

K promichané sypké smési pfilijeme tekutinu, opatrné spojime vareckou
nebo silikonovou stérkou — tésto za¢ne houstnout. Pfemistime ho do formy
vyloZené pecicim papirem, uhladime.

Peceme ve vyhfaté troubé na 180 °C cca 40 minut pfi vysce tésta
cca 8 cm. Pak pfepneme na horky vzduch a dopékédme na 160 °C dalsich
20 minut. Chléb vyndédme z formy i s papirem a nechdme v troubé pfi stejné
teploté na mfizce cca 10 minut dosusit. Pokud nemate moznost horkého
vzduchu, pecte po celou dobu na 180 °C a obcas odvétrejte.

Hotovy chléb nechdme na mfiZce vychladnout (dobré je podloZit mfizku
suchou ¢istou utérkou, odpafuje se totiz hodné vody). Po vychladnuti
rozdélime na polovinu a zabalime do alobalu.






230 g bezlepkové mouky (100 g ¢irokové
mouky + 50 g kukufi¢ného skrobu
+ 80 g ryzové polohrubé mouky)

160 g krupicového cukru
12 g kypficiho prasku + 2 g soli

6 vajec (Zloutky a bilky zvlast
+ Izicka citronové stavy)

180 g bezmlécného tuku pokojové teploty
(napf. Alsan nebo Stella vegan)

kira a $tava z jednoho citrénu
2 polévkové IZice tuzemaku
8 Izic rostlinné smetany

300 g ¢okolddy na vafeni bez lepku a mléka
+ 80 g tuku na polevy Omega

uzaviratelna forma na beranka vymazana tukem
a vysypana kokosem nebo strouhankou (1,5-2 1)
¢iforma na chlebicek vylozena pruhem peciciho
papiru a zbytek vymazany a vysypany strouhankou

Smés ofiski a kandovaného ovoce:

100 g malych rozinek + 50 g susenych Svestek
+ 50 g visni + 50 g pomerancové klry

+ 50 g posekanych mandli nebo pistacif
(veskeré ovoce lehce promnuté

s 2 polévkovymi IZicemi ryZzové mouky)

Pro¢ Cyril a pro¢ za¢indm berankem? Vlastnikem receptu na lepkového
berdnka se spoustou suseného ovoce a ofechd je Blanka, kterd ma krdsného
psa Cyrila. Toto jméno mé tak trochu fascinuje a pejsek vlastné taky,

a tak jsem Blance pomohla upravit poméry starého rodinného slovenského
receptu na bezlepkovou a bezmlé¢nou variantu — a tfeny beranek

aneb TOP ovocny chlebicek je na svétél

V3echny suroviny by mély mit pokojovou teplotu. Zloutky slehdme
s cukrem, kdrou a Stavou alespon 10 minut v robotu nebo v ruce.
Po ¢éstech priddvame zmékly tuk, postupné zaslehdvame, pfiddme smetanu
a alkohol. Z bilkd a IZicky stavy vyslehdme pevny snih.

Ke Zloutkové smési pfisypeme smichanou mouku s kypficim praskem
a smés ovoce (obaleného v ryZzové mouce) a ofiskd, nakonec silikonovou
stérkou opatrné vmichdme snih.

Premistime do formy. Uzavfeného beranka v kameniné pe¢eme
nejdfive na 180 °C cca 30 minut a pak snizime na 160 °C a dopékame dalsich
30 minut. Otevienou silikonovou nebo porceldnovou formu peceme
na 170 °C cca 45 minut, nebo dokud nebude Spejle po vytazeni ze stfedu
tésta sucha.

Berénka nebo chlebicek nechdme na mtizce vychladnout,
pak teprve vyndame, pocukrujeme nebo potdhneme cokolddovou polevou
(300 g ¢okolady na vareni bez lepku a mléka + 80 g tuku na polevy Omega).
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