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Uvod

Knizku jsem vénovala viem babickam, ale budu moc rada, jestli si v ni najde i nékdo jiny
néjaky ten recept. Babicka je prece jedno z nejhezcich slov, co zndm. Chci si s vnoucaty
hrat a mazlit je. Proto jsou recepty prevézné jednoduché, rychlé, aby zbyl ¢as na hrani
si s détmi, pexeso a pohadky pred spanim.

Vase Kamila K.
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CELIAKIE

Bezlepkova dieta se stava stale populdrnéjsim tématem nasi doby.

Vysetieni na celiakii se stalo téméf béznou soucasti vysetieni pfi rdznych obtizich a je
také daleko dostupnéjsi a snazsi. Dfive se na celiakii myslelo hlavné u déti, které bolelo
btisko nebo které mély zazivaci potize. V soucasné dobé se spektrum piiznakl tohoto
onemocnéni velmi zménilo. Hlavnim ddvodem vysetieni byva u déti neprospivani, po-
rucha rlstu, chudokrevnost. Ale stalo se i béznou soucasti alergologického vysetieni,
napt. pfi alergické rymé nebo astmatu. Na celiakii bychom méli myslet i pfi onemoc-
néni zubd a dasni, psychickych potizi, napt. poruchy pfijmu potravy mohou skryvat
celiakii a také svalové slabosti, hlavné hypotonie bfisniho svalstva. Ke stanoveni dia-
gnozy celiakie u déti velmi casto staci jen krevni odbér, ktery je dostupny u kazdého
praktického lékare. Pokud se splIni kritéria, nemusi se vétsinou jiz délat biopsie stfevni
sliznice. Diagnézu stanovuje gastroenterolog a terapii je celozivotni bezlepkova dieta.
Vhodna je i substituce vitamind a minerald, hlavné vitaminu D.

MUDr. Pavla Hromddkovad



Podékovani

Podékovani patfi hlavné mému manzelovi za podporu a trpélivost. Dale chci podé-
kovat MUDr. Miroslavu Lomickovi ze zdravotnické redakce nakladatelstvi Grada Pub-
lishing, a.s. za podporu dalsi kucharku vydat. Podékovéni patfi rovnéz MUDr. Pavle Hro-
madkové za odbornou pomoc a konzultace, Jizerskym pekarndm za finan¢ni pomoc
pfi vydani knihy.
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e vikend a mate hlidat? Takze, vstava se v 6 hodin. Holt déti neberou v potaz,
Ze je sobota. A taky hrozi, ze ranni kdvicka nebude v klidu. Ale kdyz si vie vecer

pfichystate, pokud to je mozné, mate vyhrano.

Ryzova kase
Ingredience
1009 ryze

1 litr mléka

609 cukru

1 vanilkovy cukr
Spetka soli

Postup

Veskeré ingredience ddme do hrnce
a na mirném ohni vatime domékka.
Asi tak 45 minut.

Podavame posypané skorici, kakaem

nebo s Cerstvym ovocem.

Jahlova kase

Ingredience

15049 jahel

500 ml mléka

na zdobeni — med, skofice, kakao, hrozin-
ky, ¢erstvé ovoce

Postup

Jahly tfikrat spafime vrouci vodou. Spare-
né ddme varit s mlékem. Vatime domék-
ka. Zdobime dle libosti a chuti medem,

kakaem.

Pohankova kase

Ingredience

100g pohanky

450 ml mléka

Spetka soli

na zdobeni - kakao, skofice, med, hrozin-
ky, ofisky, ovoce

Postup

Pohanku ddme do hrnce s mlékem, osoli-
me a na mirném ohni vatime do mékka.
Zdobime dle chuti skofici, kakaem, ovo-

cem, hrozinkami.

Palacinky

Ingredience

200 ml mléka

1 vejce

1 Izice cukru

2 |Zice mouky Jizerka

Postup

Do misky dame mléko a ostatni ingredien-
ce, poradné proslehame. Panvicku na malé
livanecky porddné promastime a usmazi-
me malé palac¢inky. Poddvame s ovocem

nebo marmelddou.
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Postup
Kvasnice rozdrobime do hrnecku, zalije-
Ingredience me do pulky vlaznym mlékem a necha-
250 ml mléka me vykynout. Do misky ddme mouku,
Spetka soli stl, nastrouhany vareny brambor, cukr,
1 Zloutek Zloutek. Nalijeme kvasek a zbytek mléka.
1 vafeny brambor Tésto poradné promichdme a nechdme
100g mouky Jizerka asi tak 1 hodinu v teple kynout. Na pan-
2 dg kvasnic vicku pro livanecky rozpalime trochu ole-
1 Izice cukru je a usmazime malé livanecky. Mizeme
podavat s ovocem, povidly, nebo jenom
posypané skoficovym cukrem.
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Ingredience

3009 mouky Jizerka

1009 cukru

1 vétsi uvarend Cervena fepa
1 banan

2 Izice oleje

2 Izice bilého jogurtu

5 IZic vlazné vody

> bezlepkového prasku do peciva
Spetka soli

4 vejce

Postup

V misce rozmixujeme fepu, banan, vejce,

olej, jogurt a vodu. Ve druhé misce zami-
chame mouku, cukr, prasek do peciva.
Do misky s fepou pfidame sypkou smés
a zlehka vse pofadné promixujeme.

Dame na chvilku odlezZet. Na panvicku si
dame olej a mdzeme smazit, nebo tésto
muZeme pouzit na vafle do vaflovace.
Zdobime tvarohem a ovocem.

Bananovy chléb

Ingredience

3 vétsi banany

150g masla

1009 cukru

1 bily jogurt

2709 mouky Jizerka

1 bezlepkovy prasek do peciva

2 vejce

skoficovy cukr, Spetka soli, nasekané
ofisky nebo mandle

Postup

V misce vyslehdme banany, jogurt, vejce
a rozpusténé maslo. Do vétsi misky dame
mouku, cukr, prasek do peciva. Pfilijeme
rozmixované bandny, poradné vie vysle-
hame. Pfidame nasekané ofechy nebo
mandle. Dame do formy na chleba. Pece-
me na 170 °C asi tak 45 minut.
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Malé dalamanky

Ingredience

400g mouky Jizerky

1009 cukru krystal

120g masla

2509 tvarohu

150 ml mléka

2 vejce

1 bezlepkovy prasek do peciva
hrozinky, nasekané mandle

Postup

Na val ddme mouku, cukr a nakrdjeny tuk
pokojové teploty. Pfiddme vajicko, tva-
roh, prasek do peciva, hrozinky a naseka-
né mandle. Tésto pofddné vypracujeme.
Na plach ddme pecici papir. Z tésta vy-
tvarujeme malé dalamanky, které potfe-
me rozkvedlanym vajickem a posypeme
nasekanymi mandlemi. Pe¢eme na 160 °C
asi tak 30 minut.

Ingredience
500g mouky Jizerky
509 cukru krystal
50g masla

1 vejce

1 kostka drozdi

250 ml mléka

Postup

Udélame kvasek, drozdi rozdrobime

s trochou cukru a zalijeme do plky hrnku
vlaznym mlékem. Nechdme vykynout.
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Do misy ddme mouku, rozehfaté méslo,
zbytek cukru, vejce a vykynuty kvasek,
pridame zbytek mléka. Tésto poradné
vypracujeme a nechdme asi tak 1 hodinu
kynout. Na plech ddme pecici papir a vy-
pracujeme malé loupaky. Miizeme posy-
pat makem a pe¢eme 45 minut na 170 °C.

Ingredience

1 smés na bezlepkovy bily chleba - Jizer-
ské pekarny

2 |zice smési na bezlepkovy chleba Natu-
res Promise

500 ml vlazné vody

1 susené drozdi

Postup

Do pekarny ddme vlaznou vodu, smés

na chleba a susené drozdi. Zapneme

na program tésto. Po vykynuti ddme tésto
na val. Pfiddme trochu mouky Jizerky a vy-
pracujeme tfi stejné valecky. Ddme do
formy na bagety. Potfeme trochou tuku,
nozem udéldme mensi podélné fezy, posy-

peme kminem a hrubou soli. Peceme 30
minut na 240 °C. Odstranime viko a dope-
¢eme dozlatova cca 5 minut. Formu mohu
jen doporucit, jsou z ni super bagetky.

Chléb

Ingredience

1 smés na bily bezlepkovy chleba

2 |Zice smési na bezlepkovy chleba Natu-
res Promise

500 ml vlazné vody

1 susené drozdi

Postup

Do pekarny ddme vlaznou vodu, nasy-
peme smés a susené drozdi. Zapneme
na program tésto. Po vykynuti ddme
tésto na val. Pfidame trochu mouky
Jizerky a vypracujeme bochének. Ddme
do formy na chleba. Potfeme tukem,
napfic¢ trochu profizneme. Posypeme
hrubou soli a kminem. Dame do trouby.
Peceme 45 minut na 250 °C. Odkryjeme
a dopeceme jesté 10 minut. Chleba ma-
Zeme pouzit dle chuti, to samé i pfisady

jako tfeba slunecnicova seminka.
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kazte mi dité, které nema raddo Spagety, bramborovou kasi, rybi prsty. VSechno
se da vyresit. Stoji to sice trochu namahy, ale za ten détsky ismév to prece

stoji.
Spagety Lasagne
Ingredience Ingredience tésto

2009 bezlepkovych téstovin

100g mletého masa

1 cibulka, ¢esnek, oregano, sull, raj¢ata,
bazalka, syr

Postup

Spagety uvafime v osolené vodé. Zatim
si pfipravime masovou smés. Cibulku
oloupeme a najemno nakrdjime. Na pan-
vi¢ce rozehiejeme trochu tuku a cibulku
dozlatova osmahneme. Pfiddme maso,
které okofenime. Raj¢ata najemno nakra-
jime a pfidame k masu. V3e povafime.
Podavame posypané syrem a s cerstvou

bazalkou.

300g mouky Jizerky
3 vejce

3 Izice oleje

Spetka soli

3 IZice perlivé vody

Naplh
100g mletého hovéziho masa
100 g mletého vepfového masa

1 mrkev, 1 cibulka

olivovy olej

stil, oregano, Cesnek, susena rajcata
rajcatovy protlak

syr
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Postup

Na panvicku dame olej a rozehiejeme,
lehce orestujeme nadrobno nakrajenou
zeleninu, ptiddme maso a koreni. Zlehka
osmahneme. Pfiddme rajc¢atovy protlak
a nadrobno nakrajend susend rajcata.
Lehce povafime.

Postup lasagne

Mouku ddme na val, pridame vejce olej,
stil a vodu. Vypracujeme tésto a necha-
me 30 minut odleZet. Vyvalime slabsi
platky, radélkem udéldme ctverce - dle
zapékaci misky. Misku na lasagne vyma-
Zzeme olejem a polozime plat lasagni.
Dame omacku a posypeme syrem. Po-
lozime dalsi plat a opakujeme. Nakonec
vse posypeme syrem a dame zapéct asi
tak na 40 minut 180 °C. Oméacku si pripra-
vime dle chuti.

Zapecené tortilly

Ingredience tortilla
200g mouky Jizerka

100 ml vlazné vody

40g masla

Spetka soli

Naplh
1009 kufeciho masa

cibule, rajce, papriky, oregano, stl
150 ml smetany

1009 strouhaného syra

Postup

Na véal ddme mouku a ostatni ingredien-
ce. Vypracujeme tésto. Nechdme chvilku
odlezet. Val si pomoucnime a vyvalime
mensi tortilly. Pfipravime si napln.

Na pénvi¢ce osmahneme cibulku

a na kosticky nakrajené kufeci maso.
Osolime a pfidame na kosticky nakréje-
nou zeleninu. Tortilly naplnime masovou
naplni. Do misky ddme smetanu a strou-
hany syr, zamichdme a podlijeme timto
tortilly. Ddme zapéct asi tak na 20 minut
na 190 °C.

Zapecena bramborova

kase

Ingredience bramborova kase
6 vétsich brambor

1 hrnek mléka

stl, [zicka masla

Ingredience masova naplni
150g mletého masa

3 vétsi papriky

3 vétsirajcata

1 mensi cuketa

strouzek cesneku, oregano, sladka papri-
ka, cibule, olivovy olej

Postup

Cibulku osmahneme, pfiddme mleté maso
a lehce povarime. Pfiddme nakrajenou
papriku a rajcata. Cuketu oloupeme a na-
strouhdme. Okofenime a lehce vse povari-
me. Zatim dame vafit oloupané a osolené
brambory. Pfedehiejeme si mléko. Bram-
bory scedime a pofddné rozmixujeme,
pridéme Izicku masla a mléko. Znovu vse
rozmixujeme. Do zapékaci misky dame
mleté maso se zeleninou a poklademe
bramborovou kasi. Dame do trouby zapéci
asi tak na 15 minut na 190 °C.



