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Snadny, zdravy a chutové vyladény Hledate recept na bezlepkovy chléb, ktery je
jednoduchy, zdravy a opravdu chutny? Pak jste na spravném misté! Tento chléb z
jednodruhovych mouk zvladne i uplny zacatecnik a vysledek vas nadchne - krasné vypada,
dlouho vydrzi, je vlacny a vyborné chutna.

i
Proc¢ prave bezlepkovych chléb z jednodruhovek?

Na rozdil od hotovych smési presné vite, co v tésté mate. Muzete si tak chléb prizpusobit podle svych
potreb, sndze se vyhnete alergenum a navic ziskate vyzivngjsi vysledek.

Zkratka - poctivy domdci chléb bez lepku, ktery dava smysl. Tak pojdme na to! [
[ Snadné, priprava do 15 minut plus kynuti a peceni, dohromady asi 1,5 hodiny

(] Bez lepku a masa



https://youtube.com/shorts/r iYkuUhPwo?si=QLEiMM6yYYg7qUww

SUROVINY na bezlepkovy chléb:

1 hrnek ryzové mouky svétlé

1/2 hrnku tapiokové mouky

1/4 hrnek prosné (jahelné) mouky pouzila jsem mouku z hnédého prosa

1/4 hrnku pohankové mouky

1 1zice zlatého Inéného seminka

e 1 vejce

1/4 hrnku mléka

1 1zicka soli (Himaldjska nebo morska)

1 baleni suseného drozdi

1 1Zice psylia

1 1zicka xantanu

cca. 1 hrnek vody - vodu prilévame postupné

1 1zicka trtinového cukru nebo medu

1 1Zi¢cka octu (na neutralizaci chuti a vuné drozdi)


https://youtube.com/shorts/r_iYkuUhPwo?si=QLEiMM6yYYg7qUww

POSTUP pripravy na bezlepkovy chléb:

« Pripravte si gel z psylia. Tz. psylium date, asi do 1/2 hrnku vody a michate. Vytvori se vam do
par sekund gel.

» Smichejte vSechny suché prisady a postupné zapracujte gel z psylia, mléko, vejce a vodu.

» Pokud pracujete v robotu, nechejte cca. 5 minut tésto propracovat. Tésto neni ani tvrdé jeho
kamen, ale ani tekouci. Musi mit konzistenci néco jako tieba plastelina, pokud si na ni
pamatujeme:-).

» Nasledné tésto prikryjte utérkou a nechejte asi 45 minut kynout. Ja tésto necham kynout v
mise robota asi 30 minut a potom prendam do oSatky a necham dokynout.

 PeCte v predem vyhraté troubé na 220 °C asi 1 hodinu. Ja pecu v litinovém hrnci s poklickou a
tu jsem nesundala celé peceni.

 To hilé, co na chlebu vidite, je tapioka. Davam do oSatky, aby se mi chléb neprichytnul.

» Po upeceni nechame vystydnout.

0 Hledate tipy na dalsi bezlepkové recepty? Doporucujeme kucharku Delikatné a zdravé bez
lepku od Ing. Dagmar Matéjkové ¥

i , BEZLEPKOVE 7(7;% .

OD DAGMAR

1. Pokud zacCnete experimentovat s jednodruhovkami, tak se pripravte na to, Ze je potreba
zkouset a testovat, uplné to nefunguje na prvni dobrou:-)
2. Zdakladni vybava je xantan nebo jind ,guma“ a psylium


https://eshop.celiakarna.cz/do-kuchyne/delikatne-a-zdrave-bez-lepku/
https://eshop.celiakarna.cz/do-kuchyne/delikatne-a-zdrave-bez-lepku/

3. Pokud to s gelem z psylia prezenete, chléb bude mokry

4. Poridte si kvalitni litinovy hrnec s pokliCkou - mam s pecenim v zavieném hrnci nejlepsi
zkuSenost - to je ten oranzovy pekac, ktery vidite ¢asto na mych fotkach. Stoji sice majlant, ale
da se pouzit na duSeni masa atd. A hlavné nas prezije, vyrobce garantuje dozivotni zaruku!

5. Hlavni je z bezlepkového peceni nedélat drama. Ano, ze zaCatku par chlebu poleti do koSe, ale
jakmile toto prekonate, uvidite, Ze na sebe budete pysni a budete bezlepkovy chléb péct treba
dvakrat tydneé.

Bezlepkové recepty najdete zde, a pokud hledate kvalitni bezlepkové potraviny, nahlédnout
muzete zde.

Autorkou clanku je Ing. Dagmar Matéjkova Chudarkovd, majitelka Celiakarny a milovnice
zdravého Zivotniho stylu.


https://eshop.celiakarna.cz/bezlepkove-recepty/
https://eshop.celiakarna.cz/

