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Bez lepku miizeme vafit i do krabicek

Nesnime-li denné mnoho vyrobkii
a pokrmd z bilé pSeni¢né mouky, citime se
lépe, jsme méné unaveni, mame vice energie.

Krabi¢kovy

tym Deniku

ALENA PANCEROVA

V nasem pate¢nim serialu pi-
Seme vice nez o hubnuti o
zdravém Zivotnim stylu a o
tom, jak celozivotné udrzovat
zmény, k nimZ dospéjeme re-
dukci vahy. Objevujeme nové
suroviny, které nasemu télu
prospivaji a diky nimz si ma-
Zeme ijidelnic¢ky zpestrit.

Nedavno jsme se v redakci
bavili o kvalité potravin a do-
8lo i na pojem ,,potraviny bez
lepku®. Jisté jste si pri naku-
pu v8imli, Ze u nékterych vy-
robki, napriklad uzenin, by-
va privlastek ,bezlepkové®. A
proc¢ je takova informace da-
lezita? Roste totiZz pocet téch,
kteri jsou na lepek v potravi-
nach alergicti, zvétsuje se i po-
cet celiaku, ktefi se musi lep-
ku programové vyhybat. Ale
nakonec kdo by chtél jist v
S$unce ruzné i zdravi nepro-
spésné nahrazky? Je to tedy
uzitetné veédét pro nas pro
vSechny.

Pozvalajsem doredakcedve
sympatické Zeny, mladé ma-
minky, do jejichz osudii lepek
zaséhl. Marie Skopkova mu-

si s touto nemoci, kterou u ni
rozpoznali aZ v pozdéjsim vé-
ku, zZitanemocitrpiimaladce-
ra Radky Vrzalové. Ale pro-
toze ma Sikovnou maminku,
ktera si umi na véci zajit, slo-
vo , trpi“ neni az tak na misté.
Radka ma v zasobe velké
mnozstvi receptur, diky nimz
jeu Vrzalt jidelniéek pestry a
zaroven zdravy nejen pro ne-
mocnou holéicku. Dnes nam
poskytla recept, ktery jisté
uvitaji ti, co musi dodrzovat
bezlepkovoudietu, ale i ti, kte-
ri chtéji udélat néco navic pro
své zdravi.

O rozhovor jsem pozadala
Marii Skopkovou, predsed-
kyni Sdruzeni jihoceskych ce-
liakd, o. s., které sidli v Ces-
kych Budéjovicich.

Cim se vyznaéuje bezlepko-
vadieta?

Bezlepkova dieta je zatim je-
dinou léébou pro pacienty,
kterym byla diagnostikovana
celiakie, alergie na lepek nebo
kozni forma celiakie, tak zva-
na Duhringova dermatitida.
Celiakie a Duhringova der-
matitida nejsou v soucéasné
dobé vylécitelné. Bezlepko-
vou dietou jsou odstranény
projevy téchto nemoci, ale sa-
motnou nemoc vylééit nelze.
Proto je bezlepkova dieta ce-
loZivotni.

porovnat napriklad spekacky.
Ty bohaté nastavované pSe-
niénou moukou se vam po
opeceni rozmélni na kasi, ty
poctivé, vétsinou bezlepkoveé,
se opeCou krasné dokiupava.
Proto je dobré, u bezlepkari
nutné, ¢ist etikety. Napriklad
u uzenin porovnavat obsah
masa, divat se, zda je pouZita
pSeniéna mouka, pSeniény
skrob a podobné.

V seridlu Krabic¢kovy tym
Deniku sbirame zkusenosti
s pripravou celodenni vy-
vaZené stravy. V doporuce-
nych potraviniach pro
bezlepkovou dietu je mno-
ho surovin, z nichZi bézné
»Kkrabickari“ vari, aniz by
potiebovali jist bez lepku.
To nejste sami, prizniven
bezlepkové diety je stale vice.
Pravé k ni pristupujiti, kteriji
dodrzuji v ramci zdravého zi-
votniho stylu spole¢né s ome-
zenim tuki a cukri. Dodrzuji
ji prosté proto, Ze chtéji jist
kvalitné, aby se citili dobre,
nezatézovali sviij organismus
adélalinéco pro své zdravi.

Rikate, jak je dalezité &ist
etikety. Nékdy je s tim po-
tiZ, pismenka témér nedéi-
telna. Daji se bezlepkové
vyrobky viibec rozeznat od
ostatnich?

Bezlepkové vyrobky musi
bytdle platné legislativy ozna-
¢eny slovy ,,.bez lepku“. Hodné
vyrobet piidava pro rychlejsi
orientaci i preskrtnuty pse-

supermarketech. Problémem
prave zustava jejich cena. Na-
priklad kilogram mouky stoji
zhruba osmdesat korun, zale-
Zi, v jakém obchodé a od jaké-
ho vyrobce, muzete ji koupit
také tireba za 120 korun. Pres-
toZe je bezlepkovadieta pro ce-
liaky jedinym lékem, zdra-
votni pojistovny na ni nepri-
spivaji, respektive jich pfi-
spiva pét, a to jen velmi sym-
bolicky. Prehled prispivaji-
cich pojistoven lze také najit
na nasem webu. Nicméné ce-
liaci jsou velmi kreativnia do-
kaZou varit a péct bezlepkové
chutné a velmi dobre vyuzivat
levnéjsi bezlepkové suroviny.
Mezi ty patfi kukufiény,
bramborovy &8krob, ryZova
mouka, krupic¢ka, zahustuje-
me pokrmy rozstrouhanou
bramborou a podobné.

Pro¢ vzniklo SdruZeni jiho-
¢eskych celiakii a co je jeho
naplni?

Nase sdruZeni vzniklo v ro-
ce 2004 a nyni mame skoro 160
¢lenskych rodin. Nasimi éle-
ny jsou nemocni s diagnézou
celiakie, Duhringovou der-
matitidou, alergii na lepek.
Myslime si, Ze a¢ stoupa pocet
nemocnych, informovanost
lékaii i vefejnosti o téchto
chorobéch je stéle jesté nedo-
stateé¢na. Vétsinou trva velmi
dlouho, nez je pacientiim sta-
novena spravna diagnéza.

Kdyz uz pacienti diagnézu
znaji, nemaji dostatek kvalit-
nich, ucelenych informaci, jak
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BEZ LEPKU. Sdruzeni jihoéeskych celiakii pFipravuje nejen pro své
€leny riizné programy. Jejich souéastijsou i prezentace potravina
pokrmii pro celiaky jako napFiklad letos na jafe v jednom éeskobudé-
jovickém supermarketu. ,Pro nds je pFinosné, Ze jsou bezlepkové vy-
robky k dosténi ve vétSim sortimentu skoro v kazdém supermarketu
adokonce i v mensich obchodnich sitich na vesnicich. Kéz by jesté di-
ky konkurenci a zvySeni obratu klesla jejich cena,” Fika pfedsedkyné
sdruzeni Marie Skopkova (na snimku vpravo), vedle ni aktivni lenka
sdruZeni Anna Gebeltova.



Potraviny s lepkem
Psenice, jeémen, Zito, oves a
viechny vyrobky, které je obsa-
huji, napriklad pecivo, strouhan-
ka, cukraFské vyrobky, téstoviny,
knedliky, vio&ky, kroupy, krupky,
krupice, polévky, omacky. Pozor:
lepkova je i pSenice §paida. iito-
vec triticale. Lepek

"i v potravinach, Ve'ktg)?
bychom ho neéekali: Kypfici
prasky, keCupy, sojové omacky,
zmrzliny, majonézy, pastiky,
uzeniny, pudinky, rostlinna masa,
instantni kavy, nap¥. melta, kro-
kety - viude tam se pouziva
p3eniény lepek jako levné pojidlo.

Potraviny bez lepku
Brambory, ryZe, kukufice, po-
hanka, séja, ocka, hrach, fazole,
cizrna, amarant, jahly, maso, ry-
by, zelenina, ovoce, mléko, tuky,

vejce, med, cukr, semena, oFechy.

Bezlepkova dieta znamena
liplné vylouceni lepku (glute-
nu) z potravy. Lepek je bilko-
vinny komplex, obsaZeny v
povrchové ¢asti obilnych zrn.
Je obsaZen v pSenici, Zitu, je¢-
meni a ovsu. Je tedy nutné vy-
fadit veskeré potraviny, které
jsou z téchto obilovin vyrobe-
ny. Nezbyva nez pri nakupu
Egdrobné ¢ist etikety vyrob-

u.

A co ,,zdravi“ lidé, doporu-
¢ila byste jim vyhybat se
lepku?

V poslednich letech roste
zéjem lidi o zdravou stravu.
Mnoho uz jich zjistilo, Zze kdyz
kazdy den nesni tolik vyrobki
a pokrmii z bilé pSeni¢né mou-
ky, citi se lépe, jsou méné una-
veni, maji vice energie. PSe-
nié¢na mouka se pouziva jako
levné pojidlo a nastavovadlo
hlavné u levnéjSich, méneé
kvalitnich vyrobku. Staci si

niény klas. Bezlepkovée vy-
robky jsou uz nastésti k do-
stani relativné ve viech hy-
permarketech, nékteré se na
né i specializuji. Velky vybér
je ive zdravych vyzivach. Ale
ve srovnani s nabidkou a moz-
nostmi bezlepkového naku-
ovani napriklad ve Finsku,
veédsku nebo Italii mame u
nas stale co dohdnét. Piehled,
kde bezlepkové nakupovat,
najdou zajemci na webu
www.celiakie-jih.cz.

U pultd s bezlepkovymi
vyrobky vSak musime vyn-
dat z penéZenky mnohem
vic penéz. Prispivaji zdra-
votni pojistovny alespon
pacientiim s celiakii?

Nyni uz je hlavné bezlepko-
vénakupovanisnazsinez pired
deseti lety. Tehdy se dalo kou-
pit pouze par druht bezlepko-
vych potravin ve vybranych
obchodech a velmi zridka v
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se stravovat kde nakupovat,
jak bezlepkoveé varit, také po-
tirebuji védét, Zze v tom nejsou
sami. Hodné naroéné jsou za-
¢atky s bezlepkovou dietou u
déti. Jak jim vysvétlit, Ze ne-
mohou jist to, co jejich vrs-
tevnici? Sami rodic¢e leckdy
tapou a potiebuji poradit. A
proto je tu nage sdruzeni. Zod-
poviddme mailové dotazy, za-

silame ¢lenum piehled
bezlepkovych novinek, po-
zvanky na akce.

Poradame dvakrat rocné
schiizky v prostorach budéjo-
vické nemocnice, kde sezna-
mujeme nase ¢leny s bezlep-
kovymi novinkami v legisla-
tivé, na trhu apod. Prednaseji
nam gastroenterologové a
prredstavuji se vyrobci bezlep-
kovych vyrobku, ktefi v ram-
ci prezentace prodavajiza sni-
Zené ceny. Pro zajemce pora-
dame kurzy bezlepkového va-
feni a peceni. V partnerskych
prodejnach zdraveé vyzivy ma-
jinasi ¢lenové slevy. Snazime
se alespon trochu zprijemnit
bezlepkaitim Zivot s dietou.
Pokud by nékdo chtél infor-
mace o nasem sdruZeni, mo-
hou mé kontaktovat na mém
e-mailu skopkova@celiakie-
jih.cz.
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Bezlepkové jogurtova bublanina

RECEPT
RADKY
VRZALOVE

PotFebujeme:
50 g masla,
160 g mouéko)-
vého cukru,
bali¢ek vanil-
kového cukru, 4
vejce, 450 g
bilého bezlepkového jogurtu, 200
g bezl. mouky (120 g Schar nebo
Jizerky i jiné bezl. mouky a 80 g
polohrubé kukuFicné - je to chut-
néjsi a tésto ma krasné Zlutou
barvu), bali¢ek bezlepkového
prasku do peciva nebo 2,5 kav.
Izicky vinného kamene, tuk a polo-
hr. kukuFiénou mouku nebo strou-
hanku na vysypani plechu. Miizeme
pouiit i hrubé mleté ofechy nebo
kokosovou moucku, 400 g zralej-
$ich merunék, vypeckovanych, na-
kréjenych na Etvrtky + polohr. ku-
kuFi€nou mouku na obaleni. Ovoce
se v mouce pouze prohazi, aby se
na povrchu obalilo a nerozmacelo
tésto, nespadlo na dno bublaniny a
nepripalovalo se..

Tip: K meruiikam se dobfe hodi
pravé kokosova moutka, pokud

s ni vysypete plech a obalite me-
ruiiky, chuté se krasné spoji.

1. Rozklepneme vejce a z bilkii a
$petkou soli uslehame pevny snih.
2. Méslo nechame rozehfat a po
zchladnuti ddme do m[sy Pﬂdéme

oba cukry a €
pﬂaﬁe m - il :
ny. Po éastech phdéme jogurt
(davala jsem po lzici) a obé mouky
(po Izici) a mixujeme. Pfiddme a
zamixujeme prasek do peciva.

3. Po &astech opatrné do tésta
vmichame snih.

4, Tésto vlijeme na hlub3i vyma-
zany a vysypany plech. Povrch
uhladime a posypeme meruiikami.
MiZzeme dét polovinu tésta a po-

- sypat polovinou ovoce, dat druhou

vrstvu tésta a povrch posypat
zbytkem ovoce.

5. Peceme v troubé predehiaté na
160 az 170 st. 40 az 45 minut..




