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BEZLEPKOVA DIETA SNADNO,
ZDRAVE A CHUTNE

At uzZ jste na bezlepkové dieté proto, Ze mate celiakii, alergii na lepek, intoleranci lepku,
nebo chcete lepek omezit preventivné, domnivam se, ze se vam moje kniha mdze hodit.

Najdete v ni vice nez 200 bezlepkovych recepty, tipd a rad nejen na vafeni a peceni, ale
s mym bezlepkovym jidlem procestujeme svét a fekneme si néco o nakupovani nebo
tfeba o mleti vlastni bezlepkové mouky.

Osobné mam alergii na lepek a vlastné jsem ji asi méla uz od malicka, ale v ,osmdesat-

kach" se to moc neresilo. Moje mamka méla na bolavé bfisko univerzalni l1ék, a to ,alpu
s cukrem®.

Postupem casu se moje boleni bfiska a nafouknuté bficho projevovalo ¢im dal Castéji
a mé ze zacatku vlastné vibec nenapadlo, Ze by to mohlo souviset s lepkem. Souviselo.

Dobra zprava je, ze jakmile lepek vysadime, ulevi se nam témér okamzité. Jediné, co sivam
dovolim doporucit — ano, pfijde nevyzadana rada —, diagndzu nechte stanovit [ékafem. So-
cialni sité nebo uméla inteligence jsou sice témér vSevedouci, ale on to nemusi byt lepek,
s ¢im mate problémy. Posoudit to skute¢né umi jen lékar.




PROC VZNIKLA TATO KNIHA?

Protoze jsem asi pfed sedmi lety zjistila, ze jsem alergicka na lepek. Neméla jsem ani po-
néti, co to znamena. Nevédéla jsem, Ze je docela obtizné sehnat tfeba pecivo, které lepek
neobsahuje, a to za rozumnou cenu a bez chemie.

Nechci se spokojit s velmi omezenou nabidkou bezlepkovych potravin, které jsou jesté ke
véemu nesmirné drahé. Z tohoto divodu pecu svUj vliastni bezlepkovy chléb, pfipravuji své
téstoviny a celou Fadu dobrot a o tyto recepty se s vami rada podélim. Musime se k tomu
nejdrfive totiz maliCko ,provafit" a zjistit, co funguje a co ne. A to Uz jsem v nékterych pfi-
padech udélala za vas.

Moje cesta bez lepku byla trnita. Celou fadu chlebU, peciva nebo kolacl jsem musela vy-
hodit, protoze bezlepkové tésto se prosté chova Uplné jinak nez to s lepkem. Ono prosté
nedrzi pohromadé... Clovék se s nim musi naucit pracovat a nevzdat se ihned po prvnim
neuspéchu.

Moje recepty jsou rychlé a nenarocné na pfipravu. Stejné jako asi vétsina z nas nehodlam
u plotny travit mnoho Casu, ale pfritom chci stale jist zdrave, chutné a pestre. Nebojte se,
bezlepkova strava je lahodna a nekomplikovana. Kromé néjakych specifik, jako je jiz zmi-
néné bezlepkové tésto.

V roce 2023 jsem k vareni a peCeni bez lepku jesté pridala bezlepkovy internetovy obchod:
eshop.celiakarna.cz. Nakoupite zde vSe bez lepku, bez chemie a ze ,,Zapadu®, kde kvalita
potravin ma prece jen troSku jiné parametry nez u nas.




INVESTUJME SAMI DO SEBE,
NEBOT JSME TO, CO JIME

Bavi mé dobre jist, cestovat, cvicit jogu, pilates, chodit na dlouhé prochazky u more, ve
meésté nebo po horach. Bavi mé uzivat si zivota, pohybu, slunce, kras, které nas obklopuiji.
Rada se kocham.

Bavi mé spolecnost mych pratel a rodiny. Neni nic kouzelngjsSiho a prijemnéjsino nez si
néco dobrého uvarit, sednout si ke stolu a uzit si jidlo, vino a vypraveni zazitkd, pribéha,
trapasu, Uspéchl i nedspéchl. Smat se, az se za bricho popadat, a uzivat si krasy Zivota.

Bez chutné a kvalitni stravy, pohybu, radosti z mali¢kosti a kvalitnich vztah( si nejsem jist3,
zdali je mozné vytvorit pohadkovy a naplnény zivot.

Tak to spolecné pojdme zkusit. Ono zase neni tak slozité naucit se vafrit i bez lepku chutné
a zdravé. Zakladem jsou samozfejmé kvalitni suroviny a trocha prace, ktera za to ovsem
stoji, nebot investujeme sami do sebe.

Vase

Dagmar Matéjkova Chudarkova
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POLEVKY

Bezlepkové polévky neni

treba zasmazovat ani do nich
pridavat ryzovou mouku

nebo treba skrob. VétsSinou
bohaté postaci ¢ast zeleniny
rozmixovat, pouzit nastrouhanou
bramboru nebo smetanu

a mame hotovo.



Kureci polevka ,asijska”

® Snadn¢, priprava 30 minut
® Bcz lakiozy a vajec

Postup pripravy

1. Cibuli a jarni cibulku nakrajime najemno, cesnek na platky.
2. Papriku ocCistime a nakrajime na kousky, bambusové vyhonky nechame okapat.
3. Kureci maso nakrdjime na sousta, osolime a opepfime.

4. Do hrnce dadme na dobfe rozehraty olej nebo ghi restovat kufeci maso. Jakmile ma kure
hezkou zlatou barvu, vyndame ho na talif a na vypek dame smazit cibuli a Cesnek.

5. Nasledné priddme kari pastu s cukrem a velmi rychle promichame, nechame rozvonét
a zalijeme vyvarem. Mezitim dame dle navodu vafit ryzové nudle.

6. Nasledné do hrnce vratime kufeci maso, pridame kokosové mléko, dochutime rybi
a tamarindovou omackou a maso nechame asi 10 minut provafit.

7. Par minut pred koncem vareni polévky pfidame bambusové vyhonky a papriku.
Nechadme prohrat.

8. Nakonec polévku dochutime limetovou stavou. Do misek rozdélime uvarené nudle,
zalijeme je polévkou a ozdobime jarni cibulkou a bylinkami.

Suroviny na 4 porce

2 velka kureci prsa 1 baleni kokosového mléka

1 cibule

2 jarni cibulky a bylinky (napft.
koriandr, petrzel)

3 strouzky ¢esneku

11Zice tmavého trtinového cukru

1IZice kari pasty (ja jsem pouzila
éervenou, ale muzete pouzit takovou,
ktera vam chutnad)

1 mala plechovka nalozenych
bambusovych vyhonkt

(plech nebo tetrapak)

2 hrnky zeleninového vyvaru

1 mensi ¢ervena paprika
11zice rybi omacky

1lZice tamarindové omacky

2 lzice oleje nebo ghi (tedy
pfepusténého masla) sul, pepF
1, limety k dochuceni

1 baleni ryzovych nudli bun









Hlivova polcvka

® Snadné, priprava 30 minut
® Bcz lakiozy, masa a vajec

Postup pripravy

1. Zeleninu ocCistime a nakrajime.

2. Do hrnce dame olivovy olej, a jakmile je rozehraty, prfidame nakrajenou cibuli,
Cesnek a kmin.

Restujeme asi minutu.
. Poté prfidame brambory a hlivu.

Restujeme opét asi minutu.

T B NN

. Dale pridame sladkou papriku, kterou rychle orestujeme, nebot se rada
pfipaluje.

7. Osolime, opepfime.
8. Zalijeme vodou nebo vyvarem.

9. Varfime, dokud nejsou brambory mékkeé.

Pred poddvdnim dozdobime bylinkami.
Ja jsem zvolila petrzelku.

Suroviny na 4 porce

2 hrnky hlivy ustficné 11Zice sladké ¢ervené papriky
1 cibule olivovy olej
4 strouzky cesneku 4 hrnky vody nebo vyvaru

2 brambory, stl, pepf, kmin bylinky dle chuti



Valasska Kkysclica

® Snadn¢, priprava 30 minut
® Bcz masa

Neni to ani kyselice, ani zelfiaéka, je to prosté a jednoduse VALASSKA KYSELICA.
Jak jinak, bez lepku. JelikoZ se u nas kyselica jedla minimalné 2x do tydne (narodila
jsem se a vyrostla ve Zlin€), myslim si, Ze ji uvafit opravdu umim. Mamka ji ovéem
varila samoziejmé se zdsmazkou.

Postup pripravy

1. Cibuli a ¢esnek ocistime a nakrajime nadrobno. Zeli mdzeme nakrajet na mensi
kousky, polévka se pak bude Iépe jist.

2. Nachystame si dva hrnce, jeden na brambory a jeden vétsi na zeli.

3. Brambory oSkrabeme a nakrajime na kosti¢ky. Dame vafit do osolené vody
s kminem. Vafime doméekka.

4. Na olej nebo maslo ddme nakrdjeny Cesnek a cibuli. Orestujeme dordzova.
Pak pfidame zeli a zalijeme vodou. Osolime, opepfime a osladime. Vafime stejné
jako brambory.

5. Mezitim nakrajime pecivo na kosticky. Na panvi rozehfejeme maslo a pecivo
opeceme dozlatova. Na pecivo vyklepneme vajicko, osolime a opepfime
a nechame srazit. Samozrejmé michame. Nakonec posypeme nasekanou
petrzelkou a ddme stranou.

6. Jakmile jsou brambory mékké, vodu s uvarenymi bramborami nalijeme do
hrnce se zelim.

7. Pripravime si smetanu. Nejdfive do hrnku nebo misky odebereme
asi 1 nabéracku vody z polévky a pomalu pfrilijeme smetanu. Pokud se nesrazi,
vlijeme zpét do polévky. Pokud se srazi, zacheme znova a lépe.

8. Polévku promichame, ochutname a mUzeme dosladit, ja pouzivam med.
Pokud je polévka naopak moc sladka, Ize okyselit octem. Vysledna chut je
lahodné sladkokysela.

MuZeme poddvat. Ddme do talifd, dozdobime osmaZenym pecivem.

TIP! Pokud mate radi klobasu, houby nebo tfeba Svestky, mlzete je pouzit
misto housky. Fantazii se meze nekladou.



Suroviny na 4 porce

1 baleni kysaného zeli nebo 2 hrnky
domaciho

1 cibule

3 strouzky cesneku

2 vétsi brambory

Y 1zicky kminu

sul, pepf

2 lzZice oleje (upIné se nehodi
olivovy, myslim, ze Valasi by docela
protestovali, jisté by pouzili sadlo,
ale to ja, pro zménu, nesnasim

a citim ho v kazdém jidle)

2 Izice medu nebo cukru

1lzice masla

3 hrnky vody

1 baleni tuéné smetany

nebo hrnek plnotué¢ného mléka

1 kus den starého peciva (bez lepku),
ja jsem pouzila focacciu

1vejce

hrst petrzelky nebo jinych
bylinek



Batatova polcvka

® Snadn¢, priprava 30 minut
® Bcz masa a vajec

Batatova polévka je vytecn3, sytd a v kombinaci s fetou nebo balkanskym syrem
naprosto delikatni. A ta barva! Kdyz vidim bataty (sladké brambory), které jsou v dobré
kondici, vétsinou neodolam. Samoziejmé ¢lovék obvykle nevi, co si s tou naddherou
pocit, ale krémova polévka je jistota. Vyzkousejte. Je to ,,détsky* snadné, rychlé,

a pokud se nemylim, tak i zdravé. Samoziejmé, jak jinak, bez lepku.

Postup pfipravy

1. Batat, cibuli a ¢esnek ocistime a nakrdjime (nesekdame). Nemusime to délat nijak
peclivé, pozdéji budeme mixovat.

2. Do rendliku dame olej a na ném orestujeme cibulku a ¢esnek. Jakmile je vse
rdzové, priddme batat a rychle restujeme. Pridame také fimsky kmin, a jen co se
rozvoni, zalijeme vodou nebo vyvarem.

3. Okorenime soli a pepfem a nechame varit do zmeéknuti.

4. Jakmile je batat mékky, pfidame kokosové mléko, nechame prohrat a vse
rozmixujeme. Dochutime stfikem citronové stavy, pfipadné soli a peprem.

0

Ddme do talifu a ozdobime rozdrobenym syrem a bylinkami. U nds polévku jesté
zakdpneme olivovym olejem.

Suroviny na 3 porce

1 velky batat 1lZice citronové stavy

1 cibule nebo jableéného octa

3 strouzky ¢esneku 1 baleni kokosového miéka

Y Izieky fimského kminu Y baleni balkanského syra
9 - nebo fety

sul, pepr

hrst petrzelky nebo jinych

2 Izice olivového oleje bylinek

3 hrnky zeleninového vyvaru
nebo vody






Suroviny na 4 porce

2 mrkve

1 petrzel

kousek celeru

1 mensi kvétak

2 brambory

1 hrnek varené cizrny

olivovy olej nebo jiny dle vlastniho
vybéru

1 velka cibule
2 strouzky cesneku
rapikaty celer (2 rapiky)

4 hrnky zeleninového vyvaru
nebo vody

sul, pepf
bylinky na ozdobu



Kvctakova polevka

® Snadné, do 30 minut (pokud mame k dispozici vyvar
a konzervovanou cizrnu)

® Bcz lakidzy, masa a vajec

Znate to. Mate chut na dobrou kvétakovou polévku (bez mouky) a vidite ji v poledni
nabidce restaurace, ktera vas laka k navstévé. Jako obvykle, uz tak néjak ze
setrvacnosti, vznesete dotaz, zda byla polévka zahusténa moukou (jiSkou).

Dovolim si tipnout, Ze v 99 ze 100 restauraci bude polévka jisté zahusténa moukou.
Skoda, pfitom je tak snadné udélat vynikajici kvétakovou nebo jakoukoli jinou
zeleninovou polévku bez lepku.

Ano, chapu, zahusténi moukou pomuze snizit spotfebu kvétaku na minimum,
ale jestlize polévku budeme vafit pro sebe a rodinu, neni to potreba.

Tak si ji pojdme uvafit. Je snadna a velmi variabilni. Kvétak ani ostatni zeleninu
nevafim ,domrtva“. Mam rada, kdyz zlstane nerozvafena, a pokud se nemylim,
zachovava si tim i zasobu vitamin(, které nase télo potfebuje.

Polévku podavame jako teply pfedkrm nebo jako lehkou vecefi doplnénou
o Cerstvé bezlepkové pecivo.

Postup pripravy

1. Ocistime zeleninu. Cibuli, Cesnek a fapikaty celer nakrajime najemno.

2. Déle ocistime kofenovou zeleninu a brambory, vse nakrdjime na uhledné kousky.
Kvétak omyjeme a rozebereme na rzicky.

3. Slijeme vodu z uvafené cizrny a cizrnu ddme stranou.

4. V hrnci rozehfejeme olivovy olej a ddme restovat cibuli, Cesnek a Ffapikaty celer.
Jakmile bude zelenina rdzova, pfiddme brambory, kratce orestujeme, osolime
a opepfime, zalijeme vyvarem a vafime, az brambory budou uvarené do
polomeékka.

5. Pridame kvétak a povarime; nechceme, aby byl syrovy, ale ani rozvareny.
Jakmile jsme s konzistenci spokojeni, odebereme ¢ast zeleniny (asi 1 hrnek)
a rozmixujeme ji.

6. Rozmixovanou zeleninu vlijeme zpét do hrnce. Nakonec prohfejeme cizrnu
a polévku ozdobime bylinkami. Mdzeme podavat.



Polevka s nudlemi pho

® Snadné, do 30 minut (pokud mame k dispozici vyvar)

® Bcz lakiozy, masa a vajec

Oblibila jsem si vonavé polévky pho (to jsou ty s plochymi ryZovymi nudlemi),
ale nemam rada masové vyvary, tzn. chodim na veganskou verzi. Klasické polévky
pho jsou bud's masem, nebo tieba s tofu a bohaté postaci jako hlavni chod.

Takové ambice jsem dnes neméla, ale protoze byl doma vyvar (zeleninovy), udélala
jsem takovou jednoduchou ,pseudoasijskou” verzi ve stylu ,,co dam dal“.

»,Pseudo” proto, Ze samoziejmé pouzivam olivovy olej a dalsi evropské suroviny,
které pfirozené s asijskou kuchyni nemaji nic spole¢ného.

Polévky na asijské téma pripravuji pomérné casto. Kazda vypada jinak a vlastné
obvykle pouziji i jiné bezlepkové nudle.

Rychlovka, ktera zahfeje, a miZeme vyuzit napft. zbylé vafené nebo peéené maso,
rizné druhy zeleniny a bylinek, vejce apod.

Postup pripravy

1. Ocistime zeleninu. Cibuli, Cesnek a fapikaty celer nakrdjime najemno.
2. Déle ocistime kofenovou zeleninu a zazvor a nakrajime vSe na Uhledné kousky.

3. V hrnci rozehfejeme olivovy olej a dame restovat cibuli, Cesnek a Fapikaty celer.
Jakmile bude zelenina rtzova, pfiddme ostatni zeleninu a dale restujeme
do lehce zlatova.

4. Zalijeme vyvarem, pfivedeme k varu. Vafime par minut, nechceme mit zeleninu
rozvarenou.

5. Vjiném hrnci uvafime bezlepkové nudle dle ndvodu. Prosim, nevarte je ve vyvaru,
vyvar by se zakalil a nudle by se pravdépodobné rozvarily.

o0

. Polévku dochutime sdjovou omackou Tamari, rybi a tamarindovou omackou,
dotdhneme citronovou nebo limetovou stavou, popf. soli a pepfem.

7. Do misek dame nudle, zalijeme polévkou a dozdobime bylinkami, vyhonky,
popf. masem, vejcem, tofu apod.



Suroviny na 4 porce

2 mrkve

1 petrzel

kousek celeru

1 mensi kvétak

2 brambory

1 hrnek varené cizrny

olivovy olej nebo jiny dle vlastniho
vybéru

1 velka cibule

2 strouzky ¢esneku

rapikaty celer (2 rapiky)

4 hrnky zeleninového vyvaru
nebo vody

sul, pepf

bylinky na ozdobu

séjova omacka Tamari,

rybi a tamarindova omacka






Hraskovy krem

® Velmi snadné, priprava 15-20 minut

® Bcz masa a vajec

Bezlepkovy hraskovy krém zvladne i ten, kdo u plotny stoji poprvé, nebo malé dité
s trochou dopomoci. Nic na tom neni, ale ta chut! Samoziejmé. Hrasek je nasladly.
U déti a celé fady dospélych top chut.

Potfebujeme jen par ingredienci a nékolik minut ¢asu. Mrazeny hrasek mame
obvykle doma, tak proc¢ to nezkusit?

Postup pripravy

1. Pripravime si suroviny. OcCistime cibuli a c¢esnek a nakrajime je. Nemusi to byt
nijak uhledné, budeme mixovat.

2. V hrnci rozehtejeme olivovy olej. Na olej dame cibuli a Cesnek, kratce orestujeme.
3. AZ bude hotovo, pfidame hrasek a chvilku restujeme.

4. Hraskovou smés zalijeme vyvarem nebo vodou a nechame provafit. Osolime
a opeprime. Neni potfeba hrasek vafit dlouho, nechceme pfijit o vitaminy.

5. Jakmile je provareno, pfiddme smetanu (nemusime celou, staci pulka i méné)
a smés rozmixujeme. Mixujeme dle nasi chuti, nékdo ma rad krém hladky,
jiny si radéji vychutna strukturu hrachu.

6. Ozdobime bylinkami, pepfem a kapkami olivového oleje.

Suroviny na 4 porce

2 hrnky cerstvého nebo mrazeného smetana (ja pouzivam smetanu
zeleného hrasku na $lehani, tedy min. s 33 % tuku,

2 Izice olivového oleje ale kdo je na dieté, ubere tuk)

1cibule sul, pepf

3 strouzky &esneku bylinky na ozdobu

3 hrnky zeleninového vyvaru
nebo vody



Y / /
Dynova polcvka
® Snadn¢, priprava 30 minut
@ Bcz lakiozy, masa a vajec

Dynova polévka je typicka pro podzimni dny, protoze praveé v této dobé dyné
dozravaji. Jsou v kuchyni véestrannymi pomocniky.

Dynovou polévku délam s kokosovym mlékem, které polévce doda na chuti
a vlni. Kdo si hlida linii, mGze si samozfejmé vybrat kokosové miéko ,light*.

Pfi ndkupu kokosového mléka je dobré si precist, z ¢eho je vyrobeno.
Opét se muze jednat o chemickou slouéeninu, ktera s kokosem mnoho
spole¢ného nema.

Postup pripravy

1. Kofenovou zeleninu a cibuli oloupeme a nakrajime nahrubo. Dyni omyjeme,
neloupeme, jen odstranime seminka a nakrajime.

2. V hrnci rozehfejeme maslo s olejem a restujeme nejdFive cibuli (1 minutu),
poté pfidame kofenovou zeleninu a dyni. Ve restujeme asi 5 minut. Osolime,
opeprime, zalijeme vyvarem a nechame varit do zmeéknuti zeleniny.

3. Nakonec prilijeme kokosové mléko, prohfejeme a vSe dohladka rozmixujeme.
Dochutime citronovou Stavou, popf. dokofenime.

4., Posypeme ofechy a do kazdého talife dame IzZici husté zakysané smetany.



Suroviny na 4 porce

1 dyné Hokkaidé

1 mrkev

1 petrzel
kousek celeru
1cibule

sul, pepf
1lzice masla

1lZice oleje, nap¥. olivového

1 kokosové miéko (plech nebo
tetrapak)

4 hrnky zeleninového vyvaru
1lIZice citronové stavy
vlasské orfechy nebo dynova
seminka na ozdobu

zakysana smetana na ozdobu
(bud' mizeme vynechat, nebo pouzit
smetanu bez laktozy)



