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Celiakie

Je to onemocnéni, které vznikd na autoimunitnim podkladé (to zna-
mend na podkladé tvorby protilatek proti strukturam vlastniho téla)
a které je nastartovano neprimefenou reakci organismu na lepek ob-
sazeny v nékterych obilovindch. Pfi celiakii dochdzi k poSkozeni
bunék sliznice tenkého streva.

Pocet nemocnych je odhadovdn v Ceské republice na téméf
40 000, v soucasné dobé je sledovdna asi desetina.

PrestoZe prvni zminky o nemoci jsou jiZ v literature starého
Recka, byla objevena aZ koncem 19. stoleti (S. Gee), ke zji§téni
vyznamu lepku dochdzi az po 2. svétové vélce (K. W: Dicke, van de
Kamer).

Typickymi pfiznaky celiakie jsou v détstvi — prijmy, nafouklé
biisko, zhorSeni prospivani ditéte — porucha ristu a pribyvani na
vaze, u dospélych kromé objemnych mastnych stolic téZ hubnuti,
bolesti bficha a vznik podvyZzivy. Takovych nemocnych vSak uby-
vad a Castéji se vyskytuje onemocnéni s netypickymi ptriznaky
(napf. netypickd bolest bricha, tnava) nebo onemocnéni zcela
bezptiznakové. Celiakie se vSak muzZe projevit aZ priznaky kom-
plikaci, naptiklad perforaci stfeva, vznikem nddorového onemoc-
néni ¢i zlomeninou kosti pfi osteopordze. Kozni manifestaci
celiakie je Duhringova herpetiformni dermatitida, ktera se pro-
jevuje vznikem puchytkt v typickych mistech, které nereaguji na
bézné masti.

Celiakie se mlZe sdruzovat s dalSimi autoimunitnimi choroba-
mi — jako je cukrovka zdvisld na inzulinu, autoimunitni thyreoidi-
tida — zanét Stitné Zlazy a dalSimi nemocemi, vyskytuje se Castéji
napfiklad u pacientti s Downovym syndromem a u piibuznych pa-
cientd s celiakii.

Vzhledem k tomu, Ze stoupd mnoZstvi pacientl s bezpiiznako-
vym prabéhem, je nutné po nich aktivné patrat pravé v rizikovych
skupindch a u pacienti s pfiznaky typickymi pro celiakii (cileny
screening celiakie).



Pfi podezieni na celiakii nebo v rdmci screeningu se provadi
odbér protilatek typickych pro celiakii — protildtky proti transgluta-
mindze, zlatym standardem je vySetieni protildtek proti endomysiu,
vySetfeni protilatek proti gliadinu je méné vhodné vzhledem k niZsi
specificité.

Diagn6zu celiakie nelze urcit, pokud neni proveden odbér vzor-
ku (biopsie) tenkého stfeva a neni prokdzano poskozeni sliznice
kapsli (u déti) nebo pii endoskopickém vySetfeni — odbér vzorku pod
Vaterovou papilou (u dospélych).

Ke komplikacim celiakie patfi refrakterni sprue, ulcerativni jeju-
noileitida a maligni IgA lymfom tenkého stfeva, moZnost zvySené
frekvence nddorovych onemocnéni, chudokrevnost, zlomeniny na
podkladé osteopordzy — profidnuti kosti.

Pricinou problému u celiakie je reakce protilatek proti bunkdm
sliznice tenkého stfeva (enterocytim) spusténd lepkem, kauzalni
(pficinnou) 1écbou je proto u celiakie bezlepkova dieta. Vzhledem
k tomu, Ze je celiakie onemocnénim trvalym, celoZivotnim, je nut-
né trvalé dodrZzovani bezlepkové diety. Po nastaveni diety dochdzi
k Gpravé priznakii, mnohem pozdéji i k obnoveni struktury sliznice
tenkého stfeva, k normalizaci protilatek (sérologickych markert).
Nedodrzovani bezlepkové diety se nemusi ihned klinicky projevit,
ale miZe jiz dochdzet znovu k poskozeni sliznice tenkého stfeva
s rizikem vzniku komplikaci.

Bezlepkova dieta zakazuje poZivani nékterych obilnin — pSenice,
Zita, jeCmene a ovsa a veskerych vyrobkl z nich vyrobenych.
Spravné pripravena bezlepkova dieta je plnohodnotna, muZe byt
1 dostateCné pestrd, jejim zdkladem jsou obilniny, které neobsahuji
toxické prolaminy — kukufice, ryZe, pohanka, proso, pfipadné qui-
noa ¢i amarant. Dal$i moZnosti jsou veSkeré luSténiny — s6ja, hrach,
¢ocka, fazole, zelenina véetné brambor, cuket ¢i rajéat 1 okurek,
ovoce. Maso je téZ prirozené bezlepkova potravina, zdleZzi pak na
zptsobu pripravy. Pokud se tykda mléka a mlécnych vyrobkd,
nejsou pro sttevo postizené celiakii Skodlivé, problémem je to, Ze
pri atrofii tenkého stfeva vyssiho stupné neobsahuji enterocyty en-
zym laktdzu, kterd $té€pi laktozu a tudiZ pacienti mléko nesnéseji.



Po nastaveni bezlepkové diety a obnoveni slizni¢ni architektury
mohou néktefi pacienti mléko a mlééné vyrobky opét snaset, nejhi-
fe se snasi Cerstvé nezakysané mléko.

V Gvodu 1é¢by je v nékterych pripadech nutné substituovat vita-
miny ¢i nékteré minerdly, pfedev§im Zelezo nebo vapnik, u nej-
tézsich piipadl podat umélou vyzivu — enterdlni vyZivu sondou do
Zaludku ¢i stfeva, piripadné pii selhdni stfeva — vyZivu parente-
rdlni — do Zilniho fecisté s vynechdnim traviciho traktu.

Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhDr.
Centrum vyZivy a II. interni klinika
Fakultni Thomayerova nemocnice
Praha 4-Kr¢



Co bychom méli védét o bezlepkové dieté

V soucasné dobé je jedinou kauzdlni 1écbou celiakie striktni bezlep-
kova dieta, kterou je nutno dodrzovat po cely Zivot. Nesndsenlivost
lepku je trvald, i kdyZ jeho znovuzavedeni nemusi nutné vyvolat
patrné priznaky. Po nasazeni disledné bezlepkové diety se brzy
projevi zretelné zlepSeni klinického obrazu. Dochédzi k Gpravé
zmén na sliznici tenkého stfeva, vymizeni prijmi, k Gprave nutric-
niho stavu pacienta a ke sniZeni rizika komplikaci. Lepek je smés
bilkovin obsazend v obilnych zrnech. NesnédSenlivost vznikd na
jeho ¢ést — bilkovinu, kterd se u pSenice nazyva gliadin, u jeCmene
hordein, u zita sekalin a u ovsa avenin. V soucasné dob€ v Ceské
republice ve vyhlaSce Ministerstva zemédélstvi €. 23/2000 jsou
oznaceny potraviny jako bezlepkové, jestlize neobsahuji vice nez
10 mg na 100 g suSiny testovaného produktu. Bezlepkova dieta
znamena vyloucit z potravy veskeré Skodlivé obiloviny, tj. pSenici,
Zito, jeCmen a oves, spolu s veskerymi vyrobky z nich. Je tfeba se
vyhnout i t€m vyrobkiim, u nichz si nejsme jisti sloZenim nebo pii-
pravou. Bohuzel ne vZdy se snadno poznd, zda vyrobky lepek ob-
sahuji. Lepek je Skodlivy i ve stopovém mnoZstvi, pokud je poZi-
van pravidelné. PSeni¢ny Skrob obecné obsahuje lepek, existuje
vSak specidlné pfipraveny pSeni¢ny Skrob, ktery se pouziva k pfi-
prave bezlepkovych vyrobku. V naSich obchodech se vyrobky, které
jsou vhodné pro bezlepkovou dietu, oznacuji symbolem preskrtnu-
tého klasu nebo prohldasenim ,,Vhodné pro bezlepkovou dietu®.

Je tfeba zdlraznit, Ze je mozné se stravovat pestie, riznorodé,
chutné a vyzivné z velkého vybéru potravin, i kdyZ vynechdme
Skodlivé obiloviny. Z ryZe, kukufice, sdji, luSténin, jdhel, pohanky
¢i z brambor lze pfipravit mouky, které jsou vhodné pro piipravu Si-
roké skaly dobfe snasenych jidel. Smés rznych typt bezlepkovych
muk je vétSinou vhodnéjsi neZli jednodruhova mouka a 1épe se s ni
pracuje. TakZe i na bezlepkovém zdkladé si miZeme pfipravit
chléb, pecivo, pizzu, kolace, sladkosti, knedliky atd.



Nevhodné potraviny a vyrobky

PSeni¢nd, Zitnd, jecnd, ovesnd mouka a vyrobky z ni.

Jedna se o:

vyrobky, u nichZ je zdakladem mouka:

— pecivo slané i sladké (chléb, dalamanky, rohliky, loupaky, kolac
apod.)

— cukrarské vyrobky (dorty, zakusky)

— trvanlivé vyrobky (susenky, oplatky, piskoty)

— téstoviny vajecné i bezvajecné (kolinka, Spagety, polévkové
nudle, fleky)

— knedliky (houskové, kynuté, bramborové, tvarohové)

— kase (krupicnd, ovesnd)

— Seitan a Klaso — vegetaridnsky bilkovinny pokrm vyrobeny
z obili

vyrobky a jidla, ve kterych byla mouka pouZita jako pridavek:

— polévky (zahusténé jiskou, téstovinou, kroupami, krupici)

— omacky (zahusténé moukou)

— trojobal ze strouhanky (smaZend jidla — smazené maso, smaZe-
ny syr apod.)

— vyrobky z brambor (knedliky, placky, bramborak)

— uzeniny (salamy, parky, klobdsy, vufty, jitrnice, paStiky, poma-
zanky)

— cukrovinky (plnéné cokolady, nugat, pIlnéné bonbony, karamely)

— napoje (pivo)

— sGjova masa specidlné upravena (s6jovy gulds, sdjové chilli)
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Sporné potraviny a vyrobky

Jednd se o vyrobky, u kterych neni na obalu pfesné oznaceno je-
jich sloZeni a lepek zde muzZe byt priddn k prirozené bezlepkové su-
roving v podobg:

a) pSenicného, Zitného a je¢ného Skrobu. PSeni¢ny Skrob v bezlep-
kovych potravindch 1ze akceptovat jen ve vyrobcich, které jsou
testovany na stopy gliadinu. Informace je uvedena na obalu vy-
robku.

b) modifikovaného Skrobu — pokud neni na etiketé oznaceny druh
potraviny (kterd neobsahuje lepek), ze které byl vyroben, nelze
jej uzivat v dieté.

Priklady spornych vyrobku

Pudinky, krémy, jogurty, zmrzlina, miisli ty¢inky a jiné, kukufi¢né
a bramborové lupinky, kecupy, majonézy, hoicice, polévkové ko-
feni, bujony, tatarskd, worcesterskd a dalSi omacky, dresingy, in-
stantni polévky, caje, kdvy, instantni bramborova kase, bonbony
(hlavné plnéné), Zelé, marmelady, dZzemy.

Vyrobky, u kterych si nejsme jisti, zda obsahuji lepek, radéji
nekupovat. Na internetovych strankdch Vyzkumného tstavu potra-
vinafského Praha — www.vupp.cz se nachdzi databdze testovanych
bezlepkovych vyrobkl. Uz je ¢im dél tim vic vyrobcd, ktefi na
svych internetovych strankdch uddvaji vyrobky, které jsou vhodné
pro bezlepkovou dietu (napf. Heinz, Nestlé, Hellmann’s, Hamé
apod.)
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Vhodné potraviny a vyrobky

—ryZe (burisony*, ryZova instantni kase, mouka, vlocky, téstoviny)

— kukurice (kukuficnd mouka, krupice, instantni kase, kukuficny
chléb a lupinky bez lepku, kukuficny Skrob — maizena)

— brambory (bramborovy $krob — solamyl)

— jahly a proso (mouka, vlocky, instantni kase)

— pohanka (hnédd, zelend, pohankova drf, mouka, kiehky pohan-
kovy chléb*, pohankové kiupky*)

— amarant (mouka, kifupky, téstoviny, instantni smés)

— lusténiny (Cocka, fazole, hrach, cizrna apod.)

—s6ja (s6jové boby, vlocky, krupice, mouka, tofu, mléko, klicky,
sojovy extrudat bez lepku — kostky, platky, drf)

— orechy a semena (vlasské, liskové, keSu, para ofechy, mandle,
semena slunecnice, dyné, sezamu, Inu, mak, kokos)

— maso (bez omezeni, sekand a mletd masa, pastiky a masité poma-
zanky jenom doma pfipravované na bezlepkovém zdkladé nebo
oznacené jako bezlepkové)

— uzeniny (Sunka od kosti a specidlni bezlepkové uzeniny)

— ovoce (vSeho druhu — kompoty, mrazené, protlaky, $favy, pfesni-
ddavky bez obilninovych piisad, suSené, kandované dle snédsenli-
vosti)

— zelenina

— tuky

— mléko a mlécné vyrobky (dle snasenlivosti)

— dochucovadla (majonézy — ze s6jové mouky, z tofu, z kysané
smetany nebo jogurtu, s6jovd omacka Tamari a jind pfirodni fer-
mentovand dochucovadla na jiné nez obilné bazi, rajsky protlak
a keCup doma vyrobeny, bez obilninovych pfisad nebo oznacené
jako bezlepkové, vSechny zdkladni druhy koteni)

— sladidla (cukr fepny a titinovy, pravy vceli med, uméla sladidla —
napt. Irbis, Nutrasweet)

* pokud je jisté, Ze nejsou kontaminovany lepkem
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__ Bezlepkovy chléb a peCivo

BRAMBOROVY CHLEB
S LNENYMI SEMINKY

270 g smesi na bezlepkovy chléb, 130 g nastrouhanych brambor
uvarenych predesly den, 50 g Inénych seminek, 50 g mdsla,
30 g droZdi, 1 vejce, siil, kmin

Utfeme madslo s vejcem, pfiddme ostatni suroviny a vzeSly kvasek.
Pfipravime tésto, vloZime do vymazané formy a nechdme vyky-
nout. Pe¢eme nejprve 10 minut ve vlazné a pak 50 minut ve stied-
né vyhraté troubg.

100g=B-8g T-13g S—40g Kcal - 313

KUKURICNY CHLEB S TVAROHEM

1 vejce, 250 g tvarohu, 200 g oleje, 350 ml mléka,
125 g kukuricné mouky, 375 g solamylu, 20 g droZdi,
20 g cukru, sil

Ptipravime si kvasek, po vzejiti pfidame ostatni suroviny. Vypracu-
jeme tésto. Vykynuté vloZime do vymasténé formy a ddme do stu-
dené trouby. PeCeme 60 minut pfi stfedni teploté.

100g=B-4g T-11g S-34g Kcal -244
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CHLEB Z AMARANTOVE MOUKY

15 g droZdi, 400 ml viazné vody, lZicka soli, IZice cukru, [Zice octa,
400 g Amaranth UNI — T, 1 [Zice oleje

Drozdi rozpustime ve vlazné vodé, pridame sul, cukr a ocet. Dobie
promichdme. Nakonec pfiddme Amaranth UNI — T. Ve dobfe pro-
hnéteme na hladké tésto. Nakonec vmichdme olej. VloZime do vy-
masténé formy a nechdme 30—40 minut kynout. PeCeme 40 minut
pii 220 °C.

100g=B-6g T-6g S—-71g Kcal-370¢g

DALAMANKY

500 g bezlepkové smési AMPA, 75 g varenych rozmackanych
brambor, 250 ml vody, 1 vejce, 10 g cukru, 20 ml octa, siil, kmin,
30 g droZdi, sezam, mdk na posypdni

Zadélame tuZzsi tésto a nechdme 20 minut kynout. Do vhodnych
misek vloZime tésto a v ptli dost hluboko nafizneme a potfeme va-
jickem. Sypeme mdkem, sezamem a nechdme jesté 15 minut ky-
nout. PeCeme pii 160 °C asi 15 minut, podle velikosti bochankd.

100g=B-7g T-3g S-56g Kcal—284

BEZLEPKOVA PIZZA - KORPUS

225 g bezlepkové smési Unimix (od Palety) anebo Apromix
(od Novalimu), 1 vejce, 15 g droZdi, 100 ml teplé vody,

10 g cukru, sil, 100 g bilého jogurtu, 40 g oleje

(Z tohoto mnoZstvi vyjde pizza na cca 60 % velikosti plechu
33 x45 cm)

Bezlepkovou smés prosejeme, osolime. Drozdi rozpustime v Casti
teplé vody s cukrem. Udélame jamku do bezlepkové smési, pfi-
ddme do ni rozpusSténé drozdi s cukrem, jamku zasypeme, udélame
kvéasek. Do podkvasné smési doplnime zbytek vody, jogurt a olej,
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promichdme, nechdme vykvasit. Vymastime plech vepfovym sa-
dlem, vyklopime vykynuté té€sto. Pozor! Tésto lepi, proto se nele-
kejte, Ze se nepodafilo. SnaZime se ho roztdhnout rukama a povrch
vyrovname maslovackou (Stétcem namocenym ve vodé¢). Oblohu
zvolime podle chuti. PeCeme ve vyhraté troubé na 200 °C.

100g= B-7g T-12¢g S—40g Kcal - 298

MAZANEC (BOCHANKY)

500 g mouky Promix UNI, 200 ml mléka, 100 g cukru,
1 vanilinovy cukr, 120 g mdsla, 3 Zloutky, 40 g droZdi,
rozinky, 30 g mandli, citronovd kiira, sil

Z trochy vlazného mléka, 1Zicky cukru a drozdi udéldme kviések.
V mise utfeme zbyly cukr, méslo, Zloutky, pfiddme vanilinovy cukr,
citronovou kuru, stl, vykynuty kvasek, zbytek vlazného mléka
a nakonec po ¢astech pfimichdme rozinky a mouku. Tésto vypracu-
jeme fadné vareckou a ddme na 1-1” hodiny kynout. Z vykynuté-
ho tésta tvofime bochénky, které zdobime sekanymi mandlemi. Pe-
ceme pri stfedné silné teploté (180 °C) na pecicim papiru a pozdéji
teplotu snizime (cca 160 °C).

100g=B-4g T-13g S-53¢g Kcal-339

LISTOVE TESTO I

180 g pomazdnkového mdsla (pozor na sloZeni), 100 g bezlepkové
mouky (Mantler), trochu prdasku do peciva (napt. Dr. Oetker)

Suroviny smichdme a dobfe zpracujeme. Utvoiime kouli¢ku, kte-
rou v mikrotenovém sacku uloZime alespon na hodinu do lednicky.
Testo miZzeme pouZit na zavin nebo vSude tam, kde potfebujeme
listové tésto.

100g=B-6g T-16g S—-46g Kcal —352
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LISTOVE TESTO II

180 g pomazdnkového mdsla (pozor na sloZeni), 100 g bezlepkové
mouky Promix UNI

Suroviny smichdme a dobfe zpracujeme. Utvoiime koulicku, kte-
rou v mikrotenovém sacku uloZime alespon na hodinu do lednicky.
Tésto mlZzeme pouZit na zavin nebo vSude tam, kde potiebujeme
listové tésto.

100g=B-6g T-16g S—46g Kcal - 352

PRACNY

asi 20 kouski

60 g smesi Promix UNI, 50 g Hery, 30 g cukru, 20 g mletych oriskii,
na S$picku noZe prasku do peciva, 20 g kakaa, koreni — skorice,
hrebicek (lze pridat i badydn ¢i kardamon), 50 g predem nabobt-
nalé Fibry (bramborovd vldknina), hrubd soéjovd mouka

Suroviny smichdme a dobfe zpracujeme. Tésto nechdme odpoci-
nout a pak plnime suché formicky tak, Ze kazdy kousek nejprve na-
mocime v hrubé sdjové mouce. Po upeceni nechdme chvilinku
zchladnout a pak vyklopime.

100g= B-3g T-31g S-47g Kcal-470

VANOCKA

500 g smesi Promix UNI, Spetka soli, 50 g cerstvého droZdi,

20 g cukru, 20 g Promixu UNI, 250 ml mléka, 180 g mdsla
(nebo polovina mdsla a polovina Hery), 100 g piskového cukru,
1 vanilinovy cukr, 3 Zloutky, Spetka muskdtového kvétu,

Spetka anyzu, hrst rozinek, hrst nasekanych mandli,

1 vejce na potreni vanocky pred pecenim

Promix UNI se Spetkou soli smichdme s vykynutym kvdskem, pfi-
ddame ostatni prisady a vypracujeme nejprve vafeckou a pak ruka-
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ma hustsi tésto. VloZime ho do misy, posypeme trochou Promixu
UNI, pfikryjeme utérkou a nechdme na teplém misté 2 hodiny ky-
nout. Vykynuté t€sto rozdélime na 9 dild, z nichz uvalime valecky
a splétame je po Ctyfech, tfech a dvou pramenech do copti. Vanoc-
ku z nich sloZzime a ddme ji jesté na pul hodiny kynout. Pak ji po-
treme rozslehanym vejcem, miZeme navic pfizdobit mandlemi
a vloZime do vyhiaté trouby. Peceme 45 minut pti 180 °C. Ke kon-
ci peceni teplotu jesté€ snizime. Pokud by povrch pfili§ tmavl, pfi-
kryjeme vdnocku alobalem. Pak $pejli vyzkousime, zda je vdanocka
upecend. Pokud ndm tésto neulpi na dfivku, je sprdvné upecené.
Vynddme ji z trouby a nechdme v teplé mistnosti pomalu vychlad-
nout, nejlépe do druhého dne. Pak ji pocukrujeme a poddvame.

100g=B-4g T-16g S-50g Kcal-355

ZAKLADNI KYNUTE TESTO

250 ml vlazného mléka, balicek susSenych kvasnic, 50 g cukru,
spetka soli, 3 Zloutky, 100 g oleje, 400 g bezlepkové mouky,
Stdava z %2 citronu

Do vlazného mléka ddme suSené drozdi, cukr, Zloutky, sul, olej,
kiru z citronu a citronovou $tavu. Postupné priddvame mouku.
Elektrickym Slehacem tésto dobfe propracujeme. S téstem ihned
pracujeme. Nechdme asi 45 minut nakynout a peCeme v dobte vy-
hi'dté troubé podle potieby.

Pozndmka: Z testa lze pripravit pridanim ofiskl a rozinek vanocka.
Pokud je pfipravime fids$i, mGZeme vyrobit litou buchtu s ovo-
cem a samoziejmé také zavin.

100g= B-4g T-15g S—47g Kcal - 330
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Knedliky

HOUSKOVE KNEDLIKY KYNUTE

100 g solamylu, 100 g pohankové mouky, 150 g chlebové smési
(UNIMIX), 50 g hladké sojové mouky, 1 vejce, [Zicka soli,
1 sdcek burisonii (80 g), Y2l mléka, 15 g droZdi

Z drozdi, trochy vlazného mléka a cukru nechdme vykynout kvé-
sek. Z uvedenych surovin vytvofime tuhé tésto, které nechame ky-
nout na teplém misté I' hodiny. Tésto po vykynuti trochu zfidne,
proto je jesté trochu zahustime chlebovou smési. Vytvorime vélec-
ky a vafime v mirném varu v osolené vodé 10—15 minut. Knedliky
se daji téZ velmi dobfe zmrazit.

100g=B-6g T-2g S-36¢g Kecal-177

BRAMBOROVE KNEDLIKY

250 g brambor, 70 g hrubé séjové mouky, 50 g solamylu, 1 vejce,
sul

Brambory uvaifime ve slupce, oloupeme a jesté horké prolisujeme
a nechdme na véle vychladnout. Pfiddme dalSi suroviny, kritce

zpracujeme. Vytvorime knedlik a varfime asi 20 minut. Vytvaruje-
me-li SiSky a uvafime, miiZzeme poddvat s cukrem a makem.

100g= B-9g T-5g S-27¢g Kcal-164
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BURISONOVE KNEDLIKY

200 g Vitaprotamu, 120 g kukuricné mouky polohrubé,
150 ml vody (mléka), 20 g droZdi, 1 vejce, 80 g burisonii,
sil, maizena (na vysypdni prkénka)

Vypracujeme tésto, na prkénko nasypeme maizenu, tvarujeme kne-
dliky a nechdme " hodiny kynout. Potom vlozime do vafici vody
a vafime 15-17 minut.

100g=B-4¢g T-3g S-57g Kcal-268

TVAROHOVY KNEDLIK
100 g tvarohu, 100 g brambor, 10 g solamylu, 1 vejce, siil

Brambory uvatime, prolisujeme, pfidime tvaroh a solamyl. Vypra-
cujeme tésto, vytvarujeme knedlik a vafime 20 minut v ubrousku.

100g= B-8g T-13g S-6¢g Kcal-137
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Polévky a zavarky

SMAZENE SYROVE NOCKY

40 g ryZe, 250 ml mléka (osoleného), 80 g madsla, 1 Zloutek,
30 g strouhaného syra, siil, pept, olej na smaZeni

Ry7i rozvafime v mléce hodné domékka. Vmichdme maslo, Zlou-
tek, strouhany syr, sil, pepr (popripadé zahustime trochou kuku-
ficné strouhanky). Mokrou rukou tvofime kuli¢cky a smazime je
v rozpaleném oleji. Do polévky je ddvame tésné pred poddavanim.

100g=B-7¢g T-10g S-13g Kcal -165

RYZOVE KNEDLIiCKY
100 g ryZe, 250 ml vody, kousek mdsla, 100 g chlebové smési
AMPA, petrielka

Utfeme maslo, pfiddme horkou ryZi a zahustime chlebovou smési.
Malé knedli¢ky zavarujeme do polévky.

100g=B-7¢g T-8g S-69¢g Kcal-389

JATROVE KNEDLICKY

150 g veprovych jater, 1 vejce, 2 strouzky cesneku, siil, mlety pepr,
majordnka, instantni pohankovo-ryZovd kase

Jatra umeleme, priddme vejce, Cesnek, sul, pept a majoranku a za-
hustime instantni pohankovo-ryZovou kasi. Hmota musi byt tuzsi,
aby z ni Sly tvarovat kulicky, které jesté obalujeme v pohankovo-
ryZové kasi. Jatrové knedlicky vkldddme do viictho masového vy-
varu a kratce na mirném plameni povarime.

100g=B-16g T-5¢g S-14g Kcal-170
20



BRAMBOROVA POLEVKA
S POHANKOU

250 g brambor, 50 g cibule, 100 g korenové zeleniny, 30 g pohan-
ky — ldmanky, 10 g susenych hub nebo cerstvych Zampionii,
40 g sddla, cesnek, kmin, petrzelka

Brambory, cibuli, houby a kofenovou zeleninu povaiime v osolené
vodé témét domékka. Priddme pohanku — ldmanku, omastime sa-
dlem, pfiddme rozetfeny cesnek, kmin a znovu kratce povatime. Do
hotové polévky priddme nasekanou petrZzelku.

100g=B-3g T-3g S-22¢g Kcal-128

BORSC

400 g hoveéziho masa, 400 g biicku, 200 g uzeného masa,

350 g brambor, 400 g sterilované cCervené repy, 2 cibule,

pul hlavky zeli, 2 mrkve, piilka celeru, 2 petrZele, 250 ml kysané
smetany, rajsky protlak bezlepkovy (napr. od Hamé)

Hovézi maso a bicek nakrdjime na vétsi kostky. Cibuli osmahneme
dozlatova, pfiddme nakrdjené maso a orestujeme. Pfidame protlak,
jeste chvili restujeme a zalijeme vodou. VloZime cely kus uzeného
masa, kofeni a vafime domékka. Uvafené uzené maso vynddme,
nechdme vystydnout a nakrdjime na kostky. Mezitim do polévky
pridame zeli, zeleninu, brambory a vafime. Nakonec pfiddme cer-
venou fepu a nakrdjené uzené maso a vSe nechdme pfejit varem. Na
kazdou porci pfiddme 1Zicku smetany.

100g=B-81¢g T-104¢g S-5g Kcal-146
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CELEROVA POLEVKA

250 g celeru vcetné naté, 100 g brambor, 50 g cibule, 50 g oleje,
20 g solamylu, sil, pept, polévkové koreni

Zeleninu — celer, brambory, cibuli o¢istime a nakrdjime na kostic-
Ky, které na oleji lehce opec¢eme. Pfidame celerovou naf, zalijeme
vodou a vafime, azZ je zelenina mékkd. Naf vyjmeme a uvafenou
zeleninu bud propasirujeme pies sitko, rozmackame nebo rozmixu-
jeme a polévku opét pfivedeme do varu. Solamyl rozpustime v tros-
ce studené vody a vlijeme za stdlého michdni do vaftici polévky.
Ochutime polévkovym kotfenim, opepiime a ptisolime.

100g=B-2¢g T-5g S-20g Kcal-104

CIBULOVA POLEVKA
SE ZTRACENYM VEJCEM

300 g cibule, 50 g oleje, 250 ml bilého vina, 500 ml zeleninového
vyvaru, bily mlety pept, sul, 100 g tvrdého syra, paZitka
Ztracené vejce: 4 vejce, 50 ml octa, 500 ml vody, siil

Cibuli oloupeme, nakrdjime na kolecka, osmahneme na rozpaleném
oleji, zakryjeme a 15 minut dusime, aZ je hnéda. Pak zalijeme vi-
nem, vyvarem, osolime, opepfime a uvaifime domékka. Polévku
poddvdme se ztracenym vejcem, posypanou strouhanym syrem
a nakrdjenou pazitkou.

Ztracend vejce: Svarime vodu, ocet, stl. Do vrouci vody postupné
rozklepneme syrovd vejce a varfime asi 3 minuty.

100g=B-5g T-6g S—4g Kcal-95
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RYBI POLEVKA

500 g ocistenych ryb (dle mozZnosti vice druhii napr. kapr, Stika
a jiné), 50 g cibule, 10 g mleté sladké cervené papriky,
1 zelend paprika, 2 rajcata, sil, voda, 1 feferonka

Ryby ocistime a omyjeme. Maso pokrdjime na porce. Nadrobno po-
krajime cibuli a 30 minut povarime. VloZime porce ryb i hlavu
a ocas, ptfidame pokrdjenou papriku a vafime asi 20 minut na mir-
ném ohni. Asi 5 minut pfed dovarfenim pfiddme sladkou papriku,
rajcata a feferonku.

100g=B-10g T-1g S-5g Kcal-65

ZELNACKA S UZENYM MASEM
A HOUBAMI

250 ml vody, 10 g suSenych hub, 100 g cibule, 500 g veprového
masa, 500 g kysaného zeli, 350 g uzeného masa, kmin, majordnka,
mlety Cerny pepr, mlety zdzvor, 2 strouzky cesneku, siil, olej,

20 g mouky Promix UNI

Nakrdjenou cibuli osmahneme na oleji, pfiddme vepfové maso
a dusime. Dolijeme vodou. Pfiddime uzené maso a suSené, predem
namocené houby. Asi po hodiné vafeni pfiddme nakrdjené kysané
zeli a okofenime mletym kminem, majordnkou, pepfem, zdzvorem
a prolisovanym ¢esnekem. M¢kké maso vyjmeme, nakrdjime a vlo-
Zime do polévky. Zahustime bezlepkovou moukou.

100g=B-8g T-23g S—-5¢g Kcal-258
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RAJSKA POLEVKA S KUKURICI

1 zelend a 1 cervend paprika, 50 g cibule, 200 g cerstvych Zampi-
onti, 1 strouZek cesneku, 30 g mdsla, 140 g rajcatového protlaku,
20 g mouky Promix UNI, mletd sladkd paprika, 200 ml zelenino-
vého vyvaru, 250 g sterilované kukurice, suSend bazalka, siil,
mlety Cerny pept, 10 g cukru, Stdva z pilky citronu

Papriky omyjeme, rozptlime, zbavime semen a nakrdjime na nud-
licky. Cibuli oloupeme a nakrajime na kosti¢ky. Zampiony oéistime
a nakrdjime na platky. Oloupany cesnek prolisujeme. Na rozehia-
tém masle osmaZzime cibulku, papriky, Zampiony, pfiddme rajcato-
vy protlak a ¢esnek a chvili podusime. ZapraSime mletou paprikou,
bezlepkovou moukou, zalijeme vyvarem a chvilku povafime. Pfi-
ddame kukufici a suSenou bazalku a jest€¢ 10 minut nechdme vafit.
Nakonec podle chuti okofenime pepfem, cukrem, citronovou $ta-
vou a soli.

100g=B-4g T-3g S—-17¢g Kcal-108

GULASOVA POLEVKA
S BILYMI FAZOLEMI

250 g hoveziho predniho masa, 100 g cibule, 100 g oleje,
5 g mleté sladké papriky, 100 g bilych fazoli, pept, siil

Fazole namoc¢ime predem na 3—5 hodin do vody, aby nabobtnaly.
Na tuku zpénime cibuli, zasypeme ji mletou paprikou, kratce zami-
chdame a podlijeme vodou. Pfidame na kosticky nakrdjené maso, stl
a pepf. Maso orestujeme a $tavu vydusime na tuk. Potom zalijeme
potfebnym mnoZstvim vody (asi 1 litr) a pfiddime oprané fazole. Va-
fime velmi zvolna na malém plameni do zméknuti. Polévka se
nezahustuje, miZeme si ji pfipravit i den pfedem.

100g=B-11g T-10g S-5¢g Kcal-163
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JEMNA BRAMBOROVA POLEVKA

300 g brambor, 100 g kotenové zeleniny (mrkev, celer, petrZel),
1l vody, 50 g mdsla, 50 g cibule, 250 ml smetany, 2 Zloutky,
petrZelka, siil, mlety pepr

Ocisténou zeleninu nakrdjime na jemné nudlicky, osmahneme ji na
masle a pfiddime jemné nakrédjenou cibuli, zalijeme vodou, osolime,
opeprime a dame vafit. Pfiddme jesté brambory nakrdjené na dro-
boucké kosticky, které v polévce uvaiime domekka. Pred podava-
nim zaSlehdme do horké polévky Zloutky rozmichané ve smetané
a jiz nevafime. Polévku jest€¢ ochutime rozsekanou petrZelkou.

100g=B-3g T-11g S—12g Kcal-151

RYBI POLEVKA - SOPA DE PESCADO

400 g rybitho masa (vice druhit), 200 g plodii more (chobotnice,
krevety, garndty apod.), 50 g cibule, 3 strouzky cesneku, siil,
80 g mdsla, 3 rajcata, 1 paprika, bily pept, 100 g brambor

Rybi maso a plody mofe omyjeme, vloZime do hrnce, zalijeme 1"
litru vody, osolime a uvafime domékka. Pak polévku precedime,
vyvar zachytime a z masa odstranime kosti. Mékké rybi maso na-
krdjime na kousky. Oloupanou cibuli rozkrdjime na kosticky a ces-
nek rozetfeme s trochou soli. V hrnci rozpustime maéslo a cibuli
s cesnekem na ném osmahneme. Zalijeme rybim vyvarem, popii-
padé doplnime vodou a pfivedeme k varu. Z papriky odstranime
seminka a brambory oloupeme. Raj¢ata, brambory 1 papriku nakra-
jime na kousky, pfidame je do polévky a uvafime domékka. Hoto-
vou polévku opepfime, osolime a ddime do ni vafené rybi maso
a plody more. Rozdé€lime ji na talife a mizeme ozdobit Cerstvymi
zelenymi bylinkami.

100g= B-8g T-6g S—7¢g Kecal-118
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LETNI POLEVKA

1 kvetdk, 50 g mrkve, 50 g hrdsku, 10 g Promix UNI,
200 ml mléka, 4 Spendtové listy, 1 Zloutek, 200 ml smetany,
50 g redkvicek, 30 g tvrdého syra

Kvétdk umyjeme, rozebereme na riazicky, mrkev ocistime, nakra-
jime na tenka kolecka, prfidame hraSek a uvafime v osolené vodé
téméf domékka. V mléku rozmichdme bezlepkovou mouku, pfilije-
me k zelenin€, pfiddme omyté Spendtové listy a za obcasného mi-
chani uvafime domékka. Sejmeme z variCe a vmichame Zloutek
rozmichany ve smetané. Do hotové polévky vloZime ocisténé
a omyté fedkvicky nakrdjené na velice tenké platky. Nakonec posy-
peme strouhanym syrem a poddvame.

100g=B-4g T-9g S-7¢g Kcal-120

PAZITKOVA RYCHLA POLEVKA

200 g brambor; sil, 200 ml mléka, 40 g mdsla, 1 Zloutek,
10 g sekané paZitky nebo cibulové naté, majordnka,
strouZek cesneku

Brambory nakrdjime na kosti¢ky a uvatime v osolené vodé. Poté je
ve vodé rozmackdme vidlickou nebo rozmixujeme. Polévku zahte-
jeme, priddme mléko s rozkvedlanym Zloutkem a sekanou paZzit-
kou. Miizeme dokofenit ¢esnekem a majorankou.

100g= B-4g T-8g S—-11g Kcal-125
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MINESTRONE

50 g olivového oleje, 100 g sunky, 100 g cibule, 2 strouZky cesne-
ku, 100 g brambor, 1 mrkev, 1 porek, 250 g nastrouhaného zeli,
450 g rajcat, 200 g fazoli, zeleninovy vyvar, bobkovy list,
rozmaryn, tymidn, sul, pepr, 100 g nastrouhaného syra

Na panvi rozehfejeme olej, pfiddme nakrdjenou Sunku, nasekanou
cibuli, rozetfené strouzky Cesneku a dozlatova usmazime. Pfidame
nakrdjené brambory, mrkev, zeli, poérek a smazime dalSi asi 2 mi-
nuty. Pak pfiddme nakrdjend rajCata, fazole a horky vyvar (asi 1 1),
vafime pod pokli¢kou i s kofenim, dokud zelenina nezmékne. Od-
stranime koteni, polévku dosolime a opepiime a na talifi posypeme
strouhanym syrem.

100g= B-5g T-6g S-8¢g Kcal-103
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Maso

RYBI FILE V ALOBALU SE ZAMPIONY

300 g rybiho filé, 20 g oleje, 50 g cibule, 50 g Zampionit, kmin,
stil, mlety pepr, mletd cervend sladkd paprika, 1 citron

Cibuli oistime a nakrdjime nadrobno. Zampiony nebo jiné druhy
hub ocistime, omyjeme a nakrdjime na tenké platky. Cibuli osmah-
neme na C¢4sti tuku, pfidime Zampiony, chvili restujeme, osolime,
posypeme kminem, podlijeme vodou a dusime. Filé nakrdjime na
porce, osolime a okofenime. Alobal potfeme zbylym tukem, vloZi-
me na néj porce ryb a na kazdou porci navr§ime podusSené houby.
Dobfe zabalime a okraje folie pritlacime. Urovndme na plech
a v horké troubé zapeceme (asi 15—-18 minut). Po otevieni alobalu
pokapeme citronovou $tdvou a posypeme nasekanou petrzelovou
nati. Poddvame s vafenymi bramborami a zeleninovym saldtem.

100g=B-12g T-5g S-2¢g Kcal-102

PSTRUH NA MANDLICH

2 stiedné velci pstruzi (cca 200 g 1 pstruh), sil, 30 g mdsla,
20 g opraZenych mandli, 100 ml sladké smetany, 1 citron,
petrZelovd nat, 100 g bezlepkové mouky

Vykosténé pstruhy omyjeme, osolime a obalime v bezlepkové
mouce. Z kazdé strany opékame asi 5 minut na masle. Pak je vy-
jmeme z oleje a poloZime na misu. Do vrouciho madsla pfiddme
oCisténé, po délce nasekané mandle, chvili zapékdme a pied dokon-
¢enim pfidame smetanu. Hotovou omdéckou polijeme pstruhy.
Ozdobime citronem a petrzelovou nati.

100g=B-16g T-13g S—-1g Kcal-177
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RYBA PECENA S JABLKY A CELEREM

250 g filé, 1 jablko, 50 g cibule, 100 g celeru, siil, mlety pepr,
40 g rajcatového protlaku, 10 g bezlepkové strouhanky,

10 g strouhaného syra, 100 ml zakysané smetany, 10 g oleje
(na vymasteni ohnivzdorné ndadoby)

Ocisténé jablko, celer a cibuli nastrouhdme nahrubo a vloZime do
vymasténé nadoby. Pridime osolené nakrdjené kousky filé, které
zalijeme protlakem smichanym se smetanou a posypeme strouhan-
kou smichanou se syrem. PeCeme 20 minut ve vyhfaté troubé.

100g=B-8g T-3g S—-6g Kcal-86

PSTRUH OBALENY SLANINOU

4 pstruzi (cca 200 g 1 pstruh), Stava z 1 citronu, sul, 1 strouzek
cesneku, 20 g nasekaného kopru, 20 g nasekané petrielové nate,
100 ml mléka, 100 g syra niva, 50 g tvarohu, 100 g tenkych pldtkii
anglické slaniny, 50 g cibule, 30 g mdsla, 250 ml zeleninového
vyvaru, suseny rozmaryn

Pstruhy omyjeme, osuSime, potfeme citronovou $tdvou smichanou
se soli a 60 minut nechdme na chladném misté. Do misky ddme
prolisovany Cesnek, kopr, petrZzelovou nat, syr nakrdjeny na kos-
ticky, tvaroh, mléko a dobfe promichame. Smési naplnime pstruhy,
dutinu za$ijeme, pstruhy obalime platky slaniny, vloZime do pekace
a ve vyhfaté troubé peceme asi 20 minut. Oc¢iSténou cibuli nakréa-
jime nadrobno, osmahneme na rozehfdtém masle, zalijeme vyva-
rem, posypeme rozmarynem a povafime 5 minut. Asi 10 minut pied
dopecenim ryby polijeme vyvarem s cibuli a dopeceme.

100g=B-13¢g T-10g S-2g Kcal-147
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