Co délat, kdyz zjistite, ze nemuzete jist
lepek?
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At uz vam lékar potvrdil celiakii, alergii na lepek, intoleranci, nebo jste se rozhodli lepek ze
svého jidelnicku vyradit z jinych divodu, zacatky byvaji podobné. Najednou nestaci jen
prestat kupovat rohliky a téstoviny nebo si v restauraci objednat jidlo ,, bez mouky”. Dobra
zprava? Da se to zvladnout. Jen je potreba védét, kde vSude muze lepek c¢ihat, jak Cist
etikety a jak si novy rezim nastavit tak, aby byl prakticky, bezpecny a dlouhodobé
udrzitelny.

GLUTELQFREE
CORN PASTA |

100% CORN

BEZ LEPKU
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Zacnéte doma: projdéte spiz i lednici

Prvni krok je jednoduchy, ale dalezity: podivejte se, co mate doma. Rizikové nejsou jen mouka,
pecivo, téstoviny nebo strouhanka. Lepek se mize objevit i tam, kde by ho ¢lovék necekal - v
omackach, bujonech, korenicich smésich, uzeninach, pastikach, polotovarech, sladkostech, cokoladé,
instantnich jidlech nebo hotovych smeésich.

Vyplati se udélat si doma jasno v tom, které potraviny jsou bezpecné, které je potreba zkontrolovat a
které uz do bezlepkové kuchyné nepatri. Praktické je také oddélit bezlepkové suroviny od téch
béznych, zejména pokud v domacnosti neji bez lepku vsichni.

Kontaminace: drobek muze byt problém
U bezlepkového rezimu nejde jen o samotné slozeni potravin. Dulezita je i kontaminace. Bezlepkové
jidlo by nemélo prijit do kontaktu s moukou, drobky bézného peciva ani nacinim, které se pouziva

pro potraviny s lepkem.

V praxi to znamend dévat pozor na prkénka, noze, toustovac, plechy, dézy, maslo, pomazanky nebo



dzemy, do kterych se snadno dostanou drobky z bézného peciva. Pokud se doma pripravuji bézna i
bezlepkova jidla, pomuze jednoduchy systém: Cistd pracovni plocha, oddélené pomucky a pecliva
hygiena v kuchyni.

Etikety Ctéte opravdu dusledné

Cteni sloZeni se stane béZnou sou¢asti nakupovani. Sledujte zvyraznéné alergeny, oznaceni ,bez
lepku” nebo symbol preskrtnutého klasu. Zpozornéte i u potravin, které na prvni pohled vypadaji
bezpecné.

Lepek se muze objevit napriklad v nékterych cukrovinkédch, pralinkach, ¢okoladovych vyrobcich,
sdjovych omackach, marinadach, salamech, Sunkach, parcich, hotovych smésich, doplicich stravy
nebo nékterych lécich. U bezlepkovych vyrobku se zaroven vyplati sledovat nejen to, zda jsou
opravdu bez lepku, ale i jejich slozeni. Cim kratsi a srozumitelnéj$i seznam surovin, tim 1épe.

Zé&kladem jidelnicku mohou byt prirozené bezlepkové potraviny: brambory, ryze, kukurice, pohanka,
jahly, lusténiny, zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce nebo mlécné vyrobky bez rizikovych prisad.
Bezlepkové pecivo a moucné smési jsou praktickou pomoci, ale vyplati se vybirat kvalitni produkty
bez zbytecnych ndhrazek a slozitého ,koktejlu” prisad.

Restaurace: ptejte se konkrétné

Stravovani mimo domov byva pro bezlepkare jedna z nejvétsich vyzev. Nestaci se zeptat, jestli je
jidlo ,bez mouky“. Personal si nékdy plete lepek s laktozou, pripadné netusi, ze lepek muze byt v
polévce, omacce, vypeku, marinadé, mletém mase, koreni nebo hotovych smésich.

Ptejte se proto co nejkonkrétnéji. Je omacka zahusténa moukou? Obsahuje marinada séjovou
omacku? Pouziva kuchyné hotové smési? Je maso pripravované na Cisté panvi? Jsou hranolky
smazené ve stejné fritéze jako rizky nebo smazeny syr?

Pravé hranolky jsou Casty chytdk. Brambory samy o sobé lepek neobsahuji, ale pokud se smazi ve
stejné fritéze jako obalované pokrmy, bezlepkové uz byt nemusi. Podobné je to s grilovanim, pecenim
nebo servirovanim - rozhoduje nejen surovina, ale i zptsob pripravy.

Vytvorte si vlastni seznam jistot

Ze zaCatku muze mit ¢lovék pocit, Ze je bezlepkovy rezim nekonec¢né Cteni etiket a vyptavani.
Postupné si ale vytvorite vlastni systém. Ovérené potraviny, oblibené mouky, pecivo, recepty,
restaurace i obchody, kam se muzZete vracet.

Pomaha mit doma zé&kladni zasobu prirozené bezlepkovych surovin: ryzi, brambory, pohanku, jahly,
lusténiny, kvalitni mouky, seminka, orechy a suroviny na rychlé vareni. Diky tomu nebudete odkazani
jen na hotové bezlepkové vyrobKy a snaz si udrzite pestrejsi jidelnicek.

Bez lepku neznamena bez chuti

Zivot bez lepku nemusi byt nudny ani ochuzeny. Znamena hlavné naucit se nové pravidla, vic
premyslet nad sloZzenim potravin a nebat se varit z jednoduchych surovin. Kdyz vite, na co si dat
pozor, zacne byt bezlepkovy rezim mnohem prirozené;jsi.
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je nenechat se odradit prvnimi tydny. Zorientovat se da. A dobré jidlo z jidelnicku rozhodné zmizet
nemusi.



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


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

