Receptar jednoduchych zakladnich pokrmu a peciva

Chléb bezlepkovy snadno plesnivi. Pokud pfipravujeme chléb doma nebo v zafizeni, je
vhodné péci chléb tak kazdé dva dny novy. Budto peCeme v troubég, vétSinou ve formé&, nebo
pfimo v elektrické pekarné.

Rozpis surovin je uveden pro dospélého stravnika zhruba na 5 porci, pokud se bude
aplikovat pro predskolni zafizeni, prvni stupen zakladni Skoly, druhy stupen zakladni Skoly,
je vhodné upravit podle mistnich zvyklosti.

Chiéb

Bramborovy Skrob 1009
Maizena 100 g
Séjova mouka 120 g
Maslo 60g
Miéko Val
Drozdi 20g
Vejce 1 ks

Trochu cukru do kvasku, kmin
Suché prisady smichame, tésto zadélame kvaskem, vlozime do séjovou moukou vysypané
formy. V troubé pe¢eme asi 40 minut. Pfi pe€eni formou nehybame.

Chléb ryzovy

RyZova mouka 1259
Maizena 759
Maslo 55¢
Drozdi 10¢
Voda Val
Cukr 70 g
Zloutek 1ks

Chléb ze séjové mouky

Solamyl 100 g
Maizena 100 g
Sojova mouka 120 g
Maslo 60g
Miéko Val

Drozdi 20g

Kukufiény chléb

Kukufi€na mouka 200 g

Kukufi¢ny Skrob 300 g

Voda 540 g

Drozdi 25¢

Sal

Smetanu nebo mléko tatra kondenzované 3 polévkové lzice

Par kapek citronové Stavy.

Kukufiény chléb s tvarohem

Tvaroh 250¢g

Olej 5 pol. Izic
Miéko %% |



Mouka kukufi¢na
Skrob

Sul

Cukr

Drozdi

Tvarohovy chléb
Bezlepkova mouka na chléb
Netuény tvaroh

Drozdi

Tepla voda

Sal

Jogurtovy chiéb
Mouka bezlepkova
Skrob

Miéko

Tuk

Drozdi

Jogurt bily

Sal

Bramborovy chléb

Mouka bezlepkova

Brambory vafené, nastrouhané, studené
Strouhané mandle

Maslo

Drozdi

Vejce

Sul, kmin

Tésto ma byt tuhé.

Syrovy chléb

Mouka bezlepkova

Brambory vafené, nastrouhané, studené
Syr strouhany vhodny pro bezlepkovou dietu
Vejce

Maslo

Drozdi

Kmin mlety

Voda nebo mléko.

Tésto ma byt tuhé.

Zemle

125¢
375¢g
1 1zicka
1 1zicka
30g

960 g
500 g
60g
3,5dl
1 1zicka

300 g
260 g
6 pol. IZic
50¢g
409
450 g

270 g
1309
50¢g
50¢g
30g
1ks

230g
140 g
30g

509
3049

Mouka hladka bezlepkova (72 hladké séjové a 72 Skrobu) 500 g

Drozdi

Vlazna voda

Sal

Kostka cukru
Burizony hrst
Zakladni pecivo
Mouka hladka séjova

504g
2dl

100 g



Mouka hruba séjova 200 g

Solamyl 150 g
Olej 100 g
Miéko Vel
Prasek do peciva Y2 ks
LZi¢ka soli

V mise vypracujeme tésto, nalijeme na tukem vymazany a bezlepkovou moukou vysypany
plech. Pe¢eme zvolna. Toto upecené lité tésto slouzi jak pfiloha k masu, zeleniné, mize se
rozkrajené na malé kosti¢ky opéci na masle a je vhodné jako vlozka do polévek.

Téstoviny vlastni vyroby (pro jednu dospélou osobu), mnoZstvi nutno vyzkoudet podle
stravovacich zvyklosti

Zakladni predpis

Vejce 1ks
Bezlepkova mouka 1 IZice
RyZzova mouka 1 1Zice

Z uvedenych surovin udélame tésto, Ize pfidat trochu mléka tatra. Vyvali se malé placky,
které se ususi, nakraji nudle, flicky. Lze strouhat na drobeni.

Drobeni

Hladka so6jova mouka 10g
Skrob 20 g
Kukufiéna mouka hladka 409
Vejce 1ks
Nudle

Hladka séjova mouka 10¢g
Kukufiéna mouka hladka 40¢
Maizena 15¢
Vejce 1ks

Vafime 10-15 minut.

Polévky
VSechny polévky Ize vafit i pfi zachovani principu bezlepkoveé diety, pouze s tim rozdilem, ze
zahusténi nebo zavar do polévky se pfipravi ze s6jové mouky.

1. V kastrolku rozehfejeme kousek masla, pfidame 3 [ZiCky jemné soéjové nebo
bramborové mouky. Pfipravime svétlou jiSku, zalejeme vyvarem z masa nebo
zeleniny a vafime asi 2 hodiny, aby se séja dobfe provafila.

2. Ve studeném miéce, polévce nebo mlécné vodé rozmichame 3 I1ZiCky jemné sojové a
IZicku bramborové mouky. Timto zalejeme polévku, vyvar z masa, kosti, zeleniny a
dobfe provarime.

Zavarky: sojova krupice, vejce, brambory, kapani, masové nocky, séjova jiSka, knedlicky,
drozdové knedliCky

Knedli€ky: "2 ks vejce, Y IZiCky oleje, 1 Izice mléka, sul, 1 Izice hladké séjové mouky, 1
IZice séjové strouhanky — v8e spojime a mokrou rukou tvofime knedli¢ky do vafici polévky,
muzeme pfidat Skrabana jatra, petrzelku.

Drozd'ové knedli¢ky: 50 g drozdi, 1 cibulka, 20 g masla, 1 vejce, 40 g kukufi€na mouka
hladka, 1-2 hrsti burisonu, sul, na Spi¢ku noze kypficiho prasku.



Omacky

PFi zahustovani omacek, které se vafi z masového vyvaru, napf. rajské, koprové, okurkové,
postupujeme podobné jako u polévek. Zahustujeme svétlou jiSkou nebo zaklechtkou ze
séjové mouky a bramborové v poméru 3:1.

Sojova mouka se dlouho rozvafi, z toho divodu zahu$tujeme pfi vafeni hned zpocatku.

Smazené pokrmy

Tvarohové omeletky

Skrob 60 g
Séjova mouka hladka 20g
Tvaroh 60g
Miéko Val
Vejce 1 ks
Sal, cukr

Smazime na tuku malé omeletky, které smotame a plnime zavafeninou. Pouzijeme zvlast
Zloutek. Snih vySlehame a zamichame do tésta nakonec, tésné pfed smazenim.

Livance

Miéko Val
Vejce 2
Skrob 120 g
Séjova mouka 40 g
Sual, cukr

Prasek do peciva Y2 ks

Omeleta z bramborové mouky

Cukr 30g
Zloutky 2 ks
Skrob 1 Izice
Brambory varené 2 ks
Sul

Ze surovin vymichame tésto a peeme na vymazané panvi nebo v troubé po obou stranach.
Muzeme pfidat drozdi, 1 Izici masla, 20 g mouky sojové a 4 dl mléka, nechame kynout, do
vykynutého tésta pfidame bilek. PeCeme na panvi nebo v troubé na vymazaném podkladu.

Bramborové placky

Brambory vafené 200 g
Vejce Y2 ks
Skrob 200 g

Ze surovin zpracujeme tésto, ze kterého tvofime placky, opeeme po obou stranach na
panvi.

Ryzové Sisky

Vychladlou uvafenou ryZzi smichame s vejcem a strouhanym syrem. Vykrajujeme [Zici
kousky, které smazime na panvi.

Séjové krokety

Sojova mouka hruba 50 g
Voda 300 g
Ryze 100 g
Cibule 1 ks
Vejce 1mks

Sal, petrzelka, pazitka.



Jemné nakrajenou cibuli osmazime dozlatova. Mouku uvafime s vodou na hustou kasi,
uvafime ryzi. Obé kaSe smichame s ostatnimi surovinami, dobfe propracujeme a tvofime
malé krokety, Macime v rozSlehaném vejci a obalujeme v séjové strouhance a smazime.

Syrové livane¢ky

Miéko 5dl
RyZova mouka 50¢g
Kukufi€na mouka 50g
Syr 100 g
Vejce 2 ks

Z mléka a mouky uvafime hustou kasi, vmichame zloutky, syr a lehce zamichame tuhy snih.
Smazime na tuku malé placi¢ky nebo v livaneCniku malé livanecky.

Mrkvové livance slané

Mrkev 250¢g
Miéko 251
Vejce 1ks
Kukufiéna hladka mouka 120 g

Rozslehame Zloutek v mléce, pfidame nastrouhanou mrkev, mouku a tuhy snih. Smazime po
obou stranach placicky.

Dobré rady pfri pripravé bezlepkovych jidel:

e kukufi¢ny chléb se umele a pouziva se jako strouhanka pfi obalovani Fizk( a vSude
tam, kam pfijde strouhanka,

e Maizena se pouziva vSude misto hladké mouky,

e pfi vyrobé mletych mas Maizena misto housky a mouky,

e pii vyrobé& bramborového, sojového, té€stovinového (bezlepkového) salatu misto
majolky zasadné pouZzivat bily jogurt nebo zakysanou smetanu,

e pii pe€eni moucéniku vysypavat plech Solamylem, kukufi¢nou nebo ryZovou moukou.
Séjova mouka se pfi peceni pfipaluje a je hoika, proto ji pro tento ucel nepouzivame.

o pfi peCeni piskotovych tést pfidat vzdy trochu oleje, mouénik se nedroli,

e polévky vafit hodné ze zeleniny, s pfidavkem zeleniny, pfidat I1Zici pohanky, ryZze nebo
prosa, séjovych vio€ek, kukufi¢nych vlocek,

¢ maslo davat az do hotovych pokrmu0 na zjemnéni chuti,

e fepny cukr se snasi hufe, vhodnéjSi med, glukéza, z poCatku nemoci nepodavame
sladka jidla.

Nékdy byva onemocnéni doprovazeno i nedostatkem stfevniho enzymu laktazy, ktery Stépi
mlé¢ny cukr.

Bezlakt6zova dieta podle zavaznosti poruchy (na zakladé Iékarského doporuéeni):

Bez syrového mléka, bez veSkerého mléka i kyselého a bez kysanych produktl (jogurtl a
kefir(), bez zrajicich syra, plisfovych.

UpIna bezlaktézova dieta i bez masla, $lehacky a lékil obsahuijici laktézu. Nahrazuje se se
Castecné sojovym nebo ryzovym odvarem — napojem (dfive mozno pouzit termin mléko).
Obsah laktézy ve 100 g potravin

Jogurt 9,5mg
Syr emental. typu 3,0 mg
Podmasli 4,5 mg
Miléko 4,0 mg
Kefir 2,0mg
Smetana 4,0 mg

Taveny syr 1,5 mg



Tvaroh 3,5mg
Iyléslo 1,0 mg
Slehacka 3,0 mg

Slouzi jako metodicka pomucka pro zafizeni $kolniho stravovani v Kraji Vysocina.
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