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Jidlo je nutnost, ale...
Zivot bez lepku je nejen maodni hit...
Bezlepkova dieta neni dieta...
Lépe jist aneb co vSe to obnasi?
Kolikrat denné jist?
Znamena to jist, az kdyz mam hlad?
Cas vyhrazeny na jidlo
Kultura stolovani
Skladba jidelni¢ku

JAK ZACIT?
Nevhodné potraviny
Vhodné potraviny

Bezlepkové obiloviny

POJDME Sl jednotlivé obiloviny blize predstavit
Quinoa
Proso-jahly
Pohanka
Amarant (Cesky laskavec)
Hnéda ryze
Bila ryze
Ryzové vlocky
Oves
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BEZLEPKOVE MOUKY jednodruhové a jejich pouziti 28

Kukufiéna mouka
Pohankova mouka
Jahelna mouka
RyZovad mouka
Sojova mouka
Mandlova mouka
Kokosova mouka

Lupinova mouka

BEZLEPKOVE SMESI na pe&eni a vafeni
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OVOCE aneb ¢emu byste serozhodné neméli vyhybat 31
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Borlvky
Broskve
Hrozny
Hrusky

SEZNAMY sezénnich potravin
Seznam lednovych potravin
Seznam Unorovych potravin
Seznam bfeznovych potravin
Seznam dubnovych potravin
Seznam kvétnovych potravin
Seznam cervnovych potravin
Seznam cervencovych potravin
Seznam srpnovych potravin
Seznam zafijovych potravin
Seznam fijnovych potravin
Seznam listopadovych potravin

Seznam prosincovych potravin
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DRUHY SALATU, které stoji za to vyzkou3et
Ledovy salat
Rukola
Rimsky salat
Dubacek
Hlavkovy salat
Cekanka
Lollorosso, Lollo biondo (kadefavy salat)
Stérbak (endivie)
Rolnicek
Reficha
Batavia
Mangold
Escarolle

Sugarloaf

Jak salaty spravné skladovat, aby co nejdéle vydrzely

a chutnaly tak, jak maji?

SUPER potraviny
Cesnek
Mandle
Med
Kfen
Lichofefisnice
Kurkuma
Brusinky

PECEME BEZ LEPKU aneb n&kolik rad do zacatku

RECEPTY 1

KOLACE A DORTY (sladké)
Kfehky kolac s brusinkami
Pavlova dort s lemon curd
Rebarboro-jablkovy kola¢ se skofici a ofechy
Svestkovy kolag
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Mrkvovy kolac 75

HrneCkovy vlacny citronovy kola¢ z kukuficné mouky 76
HrnecCkovy cokoladovy kola¢ z kokosové mouky 76
Jable¢ny kolac¢ z listového tésta 77
Kakaovy kolac¢ s kokosem 77
Ostruzinovy dort 78
Tvarohovy kolac€ s ovocem 79
XXL ofiSkovo-karamelovy dort 80
Bezlepkovy medovnik 81
Maslovy medovnik 82
Sachr dort z pohankové mouky a jablek 82
Sachr dort bezlepkovy 83
FeSny Sachr dort 84
Sladky bramborovy dort 84
Kiwi kolag 85
Extrémné cokoladovy dort bez mouky 86

RECEPTY 2

KOLACE A DORTY (slané) 87
Slany cheddar dort 88
Slany dijonsky dort 89
Vajickovy kolac 90
Mini dorty aneb zapecend vejce 90
Spenatovy kolag a1
Slany cuketovy kolac 92
Mozzarellovy kolac 92
Tvarohovy kolag s pazitkou 93
Ryzovy dort 94
Cibulovo-syrovy quiche 95
Tvarohovy drobenkovy kolac 96
Spenatovy kolag s liskami 96
Jednoduchy Spenatovy kolac 97

RECEPTY 3

BEZLEPKOVE PECIVO 98
Bezlepkova veka 99
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Bezlepkové rohliky 99

Cajové housticky 100
Zemlicky 101
Bezlepkové bulky 102
Bezlepkovy chléb 102
Poctivy chléb 103
Bezlepkovy chléb z domaci picky 103
Cuketovy chléb 104

RECEPTY 4

TESTA 105
Listové kfehké tésto z tvarohu 106
VlIacné piskotové tésto 107

Bramborové tésto na bramborové knedliky,

Spalky Ci placky 107
Kynuté tésto 107
RECEPTY 5

OSTATNI BEZLEPKOVE POKRMY (odlehéené) 108
Kokosové noc€ky s malinami 110
Citrusové kosSicky 111
Cupcaky s krémem 112
Tvarohovd rolada s bananem 112
Tiramisu 113
Cokoladova péna 113
Doméci tiramisu 114
Cokoladova trikolora 115
Cokoladovy cheesecake nepeceny 115
Citréonovy cheesecake s malinami 116
Domaci marcipan 117
Bezlepkové sovicky 117
Chipsy z batatd 118
Sladké mrkvové chipsy 118
Chipsy z fepy 119
Pastinakové chipsy 120
Kofenéné mrkvové chipsy 121
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Cuketové hranolky s Cesnekem a parmezanem 121

Spenatové chipsy 122
Slané syrové ty€inky 122
Slané krekry z hrachového tésta 122
Slané tyCinky a spiralky 123
Makové krekry 124
Bezlepkové mini pizzy 125
Doméci humus do 5 minut s Cesnekem a kminem 125
Svézi avokadovy humus ve 2 krocich 126
Catni z fepy 127
Hofr¢icny dip 128
Kvétak peceny vcelku v pikantni jogurtové marinadé 129
PInéna rajCata 130
Dusena Cesnekova kedlubna 131
Lehk& kedlubnova polévka 131
Bors¢ z Cervené fepy 132
Chrestova polévka 132
Smazena asijska ryze 134
Lehké jasminové rizoto 134
Vychodni kufe s ryzi 135
Polévka Miso 146
Polévka Pho se zelenym chfestem
a salatovou cibulkou 147
Maki sushi 148
Dezert Yokan 149
Grilované jehnéci kotletky 150
Peceny hibet 151
Grilované jehnéci Spizy 151
Jehnéci na Cesneku 152
Ragu z jehnéciho 152
RECEPTY 6
CESKE SVATECNI RECEPTY 153
Mazanec 154
Taky mazanec 154
Velikono¢ni beranek pernikovy 155
Velikono¢ni beranek 157
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Jablecné koblizky 158

Tvarohové koblizky s medem 160
Cokoladové kostky 160
Kokosova srdicka 161
Medvédi tlapky 162
PInéné rohlicky s pafizskym krémem 163
Bezlepkové pracny 164
Bezlepkové linecké 164
Bezlepkova vosi hnizda 165
RECEPTY 7
JAK NA VENKOVE 166
Chléb s uzenym masem 167
StaroCeska zadélavana slepice 168
Kohout a la baZant 169
Kohout na viné s hfibky a bylinkami 171
Kohout na smetané 172
Holoubata pecena na divoko 172
Bramboracky 173
Bramborové lok3e 173
Jednoduché staroCeské brambory 174
Pohankové staroceské palacinky 174
Houskové knedliky 175
Livance 176
ZAVER 179
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