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Predmluva

PRIBLIZNE JEDNO PROCENTO POPULACE trpi celiakii — jednou z forem nesné3en-
livosti lepku, dobfe znamou vétsiné 1ékarskych odborniki. Nemoci jsou postizeny pti-
blizné 3 miliény Americ¢anti. A¢koliv maji 1ékati pfed sebou jesté dlouhou cestu k rozpo-
znani celé fady priznakd celiakie, tato nemoc postihuje pouze malou ¢ast téch, ktefi trpi
nesnasenlivosti lepku. Celiakie — vysoce specificky typ poskozeni tenkého stfeva, je pou-
ze jednim z priznakd, které mohou byt diisledkem nesndsenlivosti lepku. Jen ve Spoje-
nych statech ji trpi vice nez 30 miliént lidi.

Nesnasenlivost lepku je bezesporu zakladnim spoustéé¢em mnoha béznych zdravot-
nich problémi. Ti, jimz byla nesnasenlivost lepku diagnostikovana nebo ktefi sami zjistili,
ze lepek nesnaseji, jiz chdpou vyznam tohoto problému a dramaticky dopad na zdravi,
ktery mtize mit vyloudeni lepku. Napsal jsem knihu Healthier Without Wheat (Zdravéji
bez psenice, Cesky dosud nevyslo, pozn. prekl.), abych lidem pomohl odhalit a pochopit
nesnasenlivost lepku a abych jim ukézal, jak mohou sami sebe na nesnasenlivost otes-
tovat. Problém nesnasenlivosti lepku je bohuzel 1ékarfskou verejnosti stale podcenovan
a obvykle trva velmi dlouho, nez je tato diagnoza stanovena.

Zjisténi, ze trpite nesnasenlivosti lepku, je véak pouze zacatkem cesty. Jakmile to zjis-
tite, musite se samozrejmé naucit, jak jej z potravy vyloucit — ovSem pouha eliminace
lepku nutné neznamena, Ze mate zdravé stravovaci navyky. Potkal jsem mnoho lidi, ktefi
lepek nekonzumuji, ale porad inklinuji ke stravé typu rychlého obcerstveni, byt bezlep-
kové. Mnohé firmy tomu napomahaji tim, ze vyrabéji vysoce upravené a rafinované
bezlepkové potraviny. Jisté, pokud trpite nesnasenlivosti lepku, jeho vylouceni pfinese
vyrazné zlep$eni, ale k nalezeni stravy, ktera pomtize upevnit vase zdravi, je cesta jesté
dlouhd. Také vam to neumozni plné pochopit, jaky vliv ma strava na nase zdravi.

Z tohoto diivodu je precteni takové knihy, jako je Zivot bez lepku — kuchatka pro pevné
zdravi, iZasnou zménou tempa. Tato kucharka neni jen o bezlepkové stravé. Je o tom,
jak si znovu vybudovat zdravy vztah k jidlu. Myslenka zdravého stravovani se postupem
¢asu zkomplikovala, ale tak to byt nemusi. Je to opravdu docela jednoduché, ale nékdy
prosté sejdeme z cesty a potrebujeme nékoho, kdo ndm pomiize vratit se zpét. Potfebuje-
me, aby nam nékdo pripomenul, co pfesné znamend jist prirozené a zdravé jidlo.

A presné to Claudia Pillow a Annalise Roberts délaji v této cenné a chytré knize.
Claudia a Annalise pfinaseji fadu pomicek a navodu, které vam pomohou pochopit, jak
jist zdravéji a doséhnout lepsiho zdravi. Zivot bez lepku — kuchatka pro pevné zdravi je
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velmi praktickou a peclivé zpracovanou knihou ztélesnujici uznani pro celé potraviny
a vyvazena jidla, coz v mnoha jinych bezlepkovych kucharkach nenajdete.

Meél jsem to $tésti byt u toho, kdyz Claudia s rodinou ptipravovala doma jidlo, a mohu
vam z vlastni zkuSenosti fict, ze dobfe vi, jak prichystat velmi chutné a syté jidlo.V jejim
vafeni je upfimna jednoduchost, ktera odhaluje jeji lasku a porozuméni potravinam,
chutim a viinim. A az si vychutnate jidla pfipravena podle receptd, které pro tuto knihu
Claudia a Annalise pripravily, uvidite, ze jsou zdrava a vyzivna pro télo i dusi.

Doporucuji vam naudit se a pouzivat techniky a pokyny uvedené v této knize. Pokud

vy

tak ucinite, budete bohaté odménéni pristim jidlem, ale i po zbytek svého Zivota.

MUDr. Stephen Wangen

www.HealthierWithoutWheat.com
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Uvod

MOJE TELO je uz nékolik let neutralizované. Zména nastala poté, co mé sestie, Annalise
Roberts, diagnostikovali celiakii a ja jsem ji chtéla podpotit v hledani chutného bez-
lepkového jidla. Nase oblibené recepty jsme spole¢né upravily na bezlepkové a vytvorily
nové, které jsme po svém varily a pekly v riznych ro¢nich obdobich.

A pak jsme udélaly jesté jeden pokrok. Annalise se zacala vénovat piiprave nejlepsich
receptll pro bezlepkové peceni, o které by se podélila se svétem. Byla tak uspésnd, ze jeji
recepty byly zvefejnény v Casopise Gourmet a nyni jsou na svété jiz dvé jeji kucharky
pro bezlepkové peceni: Gluten-Free Baking Classics (Klasika bezlepkového peceni, cesky
dosud nevyslo, pozn. prekl.) a Gluten-Free Baking Classics for the Brad Machine (Klasika
bezlepkového peceni pro domaci pekdrnu, cesky dosud nevyslo, pozn. prekl.). Ja jsem se
vydala jinou cestou. Chtéla jsem pochopit, pro¢ lepek u mnoha lidi vyvolava tolik rtiz-
nych potizi. Mtj vyzkum mé privedl k doktoratu ze zdravovédy se zaméfenim na celiakii.
A z mého studia vzesla myslenka na Zivot bez lepku - kuchatku pro pevné zdravi.

V roce 2005 jsem zacala vyucovat bezlepkové vareni a vyzivu, tehdy jsem vsak jesté
nebyla rozhodnutd stravovat se bez lepku, protoze jsem celiakii netrpéla. Po nékolika
seminarich jsem se ovSem citila jako pokrytec a rozhodla jsem se, ze budu tuto dietu
dva mésice dodrzovat. A opravdu jsem se citila lépe. Ustoupily otoky kloubti na prstech
rukou i nohou, vaha se ustalila bez toho, abych se omezovala v jidle, a co bylo nejdiile-
jsou plnd lepku, ale po dvou tydnech mé chut na né presla. Svou dietu jsem dale doladila
tim, Ze jsem rano kvili detoxikaci pila vodu s citrénovou $tavou, limonadu light jsem
nahradila zelenym cajem, sniZila jsem spotfebu rafinovaného cukru a vyvazila jsem kon-
zumaci ovoce a zeleniny s pfijmem bilkovin a uhlohydratd. Tyto zmény vedly ke zlepseni
mého zdravi, dosahla jsem své idedlni vahy a méné Casto jsem chodila k lékafi. Je to
dobrym lékem a my pro vas mame recept na néj. Chceme vam pomoci byt zdravi a ne-
utralizovani.

Ohlédnu-li se za svou vyukou a vyzkumem, nejvice zarazejici a neocekavané bylo
samotné zjisténi poctu lidi, kteti méli trvalé travici potize (zejména prijem nebo za-
cpu), artritidu a bolesti kloubti, problémy se $titnou zlazou, bolesti téla a deprese. Dru-
hym neocdekavanym zjisténim bylo, Ze jen malo lidi davalo svuj fyzicky stav do souvis-
losti s reakci na potraviny, které jedli. Vétsina lidi o svych potizich jen zfidkakdy mluvila
s nékym jinym, své blizké nevyjimaje. Kdyz uz se o svych zdravotnich problémech ba-
vili, zd@ivodniovali sviij stav rychlym metabolismem, stresem, nedostatkem spanku nebo

Uvop 9



cviceni anebo tim, Ze ji prili§ mnoho ,,$patného jidla“ protoze se vétsinou stravuji mimo
domov. Prijjem ani zdcpa nejsou normalni. Jsou pfiznakem travicich poruch a onemoc-
néni. Pokud ma pes prijem, prvni véci, kterou udélame, je, Ze mu zménime potravu. Pro¢
to neudélame i pro sebe?

Lékarska véda upevnila zakladni omyl v nasem mysleni - 1é¢ime priznaky a nikoliv
vlastni pricinu nemoci. Napriklad mate-1i podrazdény zaludek, feknou vam, ze si mate
vzit 1ék, aby se vam udélalo 1épe, misto toho, abyste premysleli o tom, co jste snédli
a z ¢eho vam muize byt $patné. Mate-li oteklé klouby, lékat vam predepiSe protizanétlivé
léky, misto aby s vami probral stravu obsahujici potraviny s protizanétlivym tGc¢inkem.
Takové mysleni je potfeba zménit. Jedna z mych kamaradek ma dospivajictho syna, kte-
rému byla diagnostikovana kolitida, coZ je akutni zanét sliznice tlustého stfeva. Zddné
teorie o pri¢inach kolitidy nebyly potvrzeny, ale védci v oboru mediciny jsou toho nazo-
ru, ze imunitni systém téla reaguje na virus nebo bakterii a vyvolava trvaly zanét stfevni
stény. Nékteri lékari si mysli, ze zanét mize byt vysledkem, a nikoliv pri¢inou tohoto
onemocnéni. Misto toho, aby se gastroenterolog, ktery se o syna nasi kamaradky stard,
snazil najit vlastni pficinu onemocnéni, chce tomuto $estnactiletému chlapci odstranit
cast stieva. Lékar ji opakované rekl, Ze kolitida neni zptisobena alergii nebo precitlivélos-
ti na potraviny. Nicméné 50 % imunitniho systému se nachdzi v okoli traviciho traktu,
takZe pro zdravy imunitni systém jsou zdrava stfeva nezbytna.

Konzumace jidla, které spousti reakci imunitniho systému (napriklad kteréhokoliv
z osmi nejvétsich alergenti: burské orisky, orechy, mléko, vejce, s6jové boby, ryby, morské
plody a psenice”), vyvolava zanét. Kolitida je chronické zanétlivé onemocnéni. Jak je
kolitida ovlivnéna potravinami, které jime? Nez by lékari doporucili pfechod na stravu,
kterd omezuje zanétlivou imunitni reakci, radéji predepisou léky a doporuci operaci.

Precitlivélost na potraviny, v¢etné intoleranci a alergii, vede k negativnim fyziologic-
kym reakcim. Tyto reakce jsou varovnym znamenim toho, Ze imunitni systém je v poho-
tovosti. Nage télo rikd ,stop®, ale my ho prosté neposlouchame. Abychom potla¢ili tento
radikalni utok na nas$ imunitni systém, ktery pfinasi moderni doba, musime neutralizo-
vat zanét v téle. Silny imunitni systém nam prinese lepsi zdravi, fyzickou kondici, tbytek
vahy a duSevni svézest. Odmeénou za lepsi zdravotni stav bude méné fyzické bolesti,
nemoci a dusevniho stresu. Misto toho, abyste byli jednim z téch, ktefi uzivaji novy lék
nebo podstoupi zdzraénou lécbu, ale zdaleka nejsou zdravi, stihli a neciti se dobfe, do-
volte ndm, abychom vam ukazaly, jak prevzit kontrolu nad svym zdravim tim, ze budete
jist promyslené a budete si tak chranit zdravi.

Claudia Pillow, PhD, bfezen 2009

) Alergeny kromé psenice jsou i dalsi zdkladni obiloviny: je¢men, Zito, oves, red. pozn.

10 Uvop



Kysela jsou také uméld sladidla, vétS$ina pramyslové zpracovanych potravin a tmavé
fazole. Ac¢koliv citrusové plody, napfiklad pomerance a citrony, obsahuji organické kyse-
liny a maji kyselou chut, nejsou po straveni kyselinotvorné a zanechavaji v téle zasadité

zbytky.

JAK OVLIVNUJE ZVYSENA KONZUMACE PSENICE A CUKRU
HODNOTY pH?

Neni nijak prekvapivé, ze soucasna strava, ktera obsahuje pfemiru p$enice, cukru, masa
a tukd, ale malo ovoce a listové zeleniny, vyvolava v nasem organismu nerovnovahu
v podobé kyselého pH'" (coZ se netyka Zalude¢ni kyseliny, ktera je nezbytnd pro traveni,
nybrz celkové kyselosti télnich tekutin, v krevnich, tkanovych a organovych bunkach).
Kyselost v téle vede k zanétu, ktery pak vytvari podminky pro nemoc a nezdravy zivot.
Nemoc je depresivni a navic oslabuje a zatéZuje télo, mysl i ducha.

Zasadité potraviny jsou z nutri¢niho hlediska hodnotnéjsi nez psenice a cukr. Zasadité
potraviny, jako jsou Cerstva zelenina, ovoce, ofisky a semena, poskytuji télu nejen vice
vitamint, minerald, fytolatek a vlakniny nez poctem kalorii odpovidajici mnozstvi pse-
nice (loupané nebo celé), ale také ptirozenou sladkost bez pouziti vysoce kalorického
rafinovaného cukru. Potfebujeme jist vice zdsaditych potravin. Vice informaci najdete
v ptiloze E na str. 276.

Jime pfiilis mnoho kyselych potravin

Skupiny kyselych potravin (=), které maji pH < 7
Konzumace nadmérného mnozstvi p3enice vyvolava prekyseleni

Pravéky clovék jedl méné nez 50 % kyselych potravin.
Vice nez 80 % potravin, které ji moderni ¢lovék, je kyselych.
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A co uméla sladidla? Uméla sladidla vytvareji v mozku klamny vjem, Ze do téla
ptichazi cukr. Télo se na néj pfipravi — a pak k tomu nedojde. Tento proces ovliviiuje
hladinu hormont, coz ma za nasledek, Ze télo neudinné spaluje kalorie a prebyte¢nou
energii ukldda do tukd. Uméla sladidla také vyvolavaji prekyseleni organismu. Konzu-
maci umélych sladidel bychom tedy méli omezit. Pokud kazdy den potiebujete néco
sladkého, kupte si kvalitni cokolddu a nejezte vic nez 30 g nebo si pripravte domaci slad-
kosti a porci omezte na 100 az 150 kalorii.

PROC BYCHOM MELI ZVOLIT BEZLEPKOVOU DIETU?

Na3 Zivot bez lepku - kuchaika pro pevné zdravi je plny skvélych receptii. Tyto recepty
vas budou inspirovat k tomu, abyste své télo zivili celymi potravinami, které mu zajisti
rovnovahu a spokojenost. V posledni kapitole dokonce nabizime tipy na dezerty, které si
muzete jednou tydné doprat.

Bezlepkova strava vyzaduje pfemysleni, planovani a nakupovani. Je dilezité zdso-
bit se zasaditymi potravinami a svacinami tak, aby zdravé stravovani bylo snadné a po-
hodlné. Velmi dulezité je umét varit tak, aby ptiprava jidla trvala zhruba tolik ¢asu jako
dojit si na jidlo do restaurace nebo si koupit jidlo s sebou ¢i nechat si jej donést domu.
Zda se, ze to vyzaduje spoustu casu, ale vSechno to planovani a pfiprava vam zabere
podstatné méné casu, nez kolik byste stravili u lékare ¢i v 1ékarné nebo jako nemocni
v posteli. Bezlepkova strava spociva predevs$im v prevenci onemocnéni.

Bezlepkova strava je rodinnou aktivitou. Uz v pradavnych dobéch, od chvile, kdy
objevili ohen, se lidé sdruzovali u jidla. Cas k jidlu byl v té dobé udalosti, kdy se sesli lidé
z celého kmene nebo spolecenstvi. Spole¢né jidlo nejen poskytovalo vyzivu pro preziti,
ale kazdy c¢len si diky nému upevnoval také védomi soundlezitosti se skupinou. Misto
sledovani televize pripravte a naservirujte rodiné spole¢nou veceti. Je to ¢as pro navaza-
ni kontaktu, povidani si, sdéleni zazitka a smich. Déti z rodin, které spole¢né stoluji pét-
krat tydné a Castéji (véetné snidané), ji vyzivnéjsi potraviny, maji lepsi prospéch ve $kole,
méné problému s chovanim a je u nich mensi pravdépodobnost, Ze jako nezletili budou
uzivat drogy nebo pit alkohol; zaroven jsou $tastnéjsi nez déti, které obvykle ji samy.'”

Bezlepkova strava vam pomiize zhubnout. Nejdulezitéjsim faktorem pfi snizovani
vahy je dodrzovani diety, at uz je jakakoliv. Jite-li s rozumem, vase jidlo ma hodnotu. Celé
Cerstvé potraviny jsou plné chuti a barev. Nase recepty jsou chutné a vydatné. Uz ne-
budete chtit jist bez rozmyslu, naptiklad cely balicek susenek nebo mrazenou vecefi
pripravenou v mikrovlnné troubé, oboji u televize. Chceme vas privést ke smysluplnému
planovani, nakupovani, vafeni a stravovani. Pfirozené pak bude vas ptijem kalorii nizsi,
protoze celé potraviny obsahuji vice vody a rozpustné vlakniny - ani jedno neobsahuje
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¢ Jednoducha netradi¢ni syrova omeleta: Na vejce polozime tenky platek (asi 30 g)
syra (naptiklad ¢edaru nebo eidamu). Pak vejce obratime a nechdme smazit asi ptl
minuty. Syr se na panvi roztavi a bude kfupavy. Pfed podavanim smés obratime sy-
rem nahoru.

OVOCNY KOKTEJL

2 porce

1 hrnek netucného vanilkového nebo neochuceného kefiru (jogurtu, séjového nebo
mandlového mléka)

1 velky bandn

¥ hrnku pomerancové stdvy (nebo jiného 100% dZusu)

1 hrnek mraZeného bobulového ovoce (jakdkoliv kombinace jahod, malin, borivek nebo
ostruzin)

Vsechny suroviny v mixéru rozmixujeme dohladka. Podédvame ihned, ptipadné
chlazené.

Variace

% Mizeme zkombinovat také jiné druhy ovoce, napriklad ananas, broskve, meloun,
mango nebo papaju. Nez ovoce vlozime do mixéru, nakrajime ho na malé kousky.

*k V horkych dnech mizeme ke smési pridat ¥ hrnku drceného ledu.

OBED

Obédvate doma? Pak dbejte na to, aby vam z predchoziho vecera zbyl dostatek grilované
nebo pecené zeleniny a bilkovina (losos, kute nebo steak), abyste si mohli pfipravit rychlé
neutralni jidlo. Na§ oblibeny obéd se sklada z toho, co zbylo z vcerejsi nebo predvce-
rej$i vecete. Davate-li prednost leh¢imu a rychlejSimu obédu, mtizete zvolit kupovany
jogurt s Cerstvym ovocem, hummus nebo baba ghanoush (pomazdnka z lilku a koten,
pozn. prekl.) s Cerstvou zeleninou ¢i fazolovou polévku z konzervy s nizkym obsahem
soli.

Obédvate-li mimo domov, zkuste se vyhnout obvyklému sendvi¢i a vyzkousejte né-
jakou rybi specialitu, polévku, jejimz zakladem je zelenina a fazole (ne se smetanou),
fazolové chilli, nebo salaty zlehka ochucené dresinkovou zalivkou, grilované kufte, fajitas
(grilované maso v tortille, pozn. prekl.) nebo sushi.
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Sepiste si nakupni seznam. Zamérte se na hlavni chod kazdého jidla a promyslete si
zptisob dpravy. Jaké ingredience budete potfebovat? Mozna si chcete naplanovat pri-
lohy podle toho, co v obchodé vypada Cerstvé nebo co je pravé v akci. Zvazte, jaké po-
traviny mate doma a co potfebujete koupit. K tomu, abychom pfipravili chutnd jidla,
nam pomuze dobfe zasobena spiz plnd potravin, které jsou ihned po ruce. Na konci
této kapitoly najdete nékolik rad, jak si zasobit spiz. V sobotu nebo v nedéli je nékdy
nevyhnutelny bleskovy nakup potravin na vikendové vecefe a zacatek dalsiho tydne.
Mtizete se ovSem vyhnout daviim lidi a ptitom dosahnout stejného vysledku, nakou-
pite-li v patek nebo v pondéli. V obchodé s potravinami je nejlepsi zamétit se na jeho
vnéjsi ¢ast (kde je zelenina, mlééné vyrobky, maso a motské plody) a vyhnout se
sttedu, kde je vétsina polotovarti (a také nejvic lidi). Muzete také zajit na trh s mistni-
mi produkty. V supermarketech je nejméné frekventovanou dobou stred tydne, takze
pokud to jde, Setfete si ji na nakupy ve stfedni ¢asti obchodu.

Pfedem si trochu promyslete, jak a kdy budete kazdé jidlo pripravovat. Které jidlo
muzete predchystat nebo dokonce predvarit? Jak muzete vyuzit zbytky (pokud néjaké
mate)?

A v posledni radé, ziskavejte zkuSenosti. Risknéte to. Ocekavejte par nezdart. Pred-
platte si casopis o jidle. Zkuste néco nového. A mezitim se vénujte vlastnim receptim
na zarucend a chutnd jidla, na jejichz pripravu se budete tésit, jejichz pripravu si bu-
dete uzivat a ktera budete radi jist.

Jak dobre varite, zavisi na tom, jak dobre nakupujete. V sezoné se pokuste nakupo-

vat mistni produkty a kupujte neupravované a vysocekvalitni potraviny. Jak pozname

neupravenou potravinu? Tak tedy, pokud vam osmileté dité neni schopné fict, jaka byla

puvodni forma této potraviny, pravdépodobné byste ji neméli jist. Tato metoda dobre

funguje u masa, driibeze, ryb, ovoce, zeleniny, fazoli, ofechd, obilovin a mlé¢nych vyrob-

ki, coz jsou potraviny, které by mély tvorit zaklad vasi stravy. Patfi sem ,neupravované

potraviny®, které koupite na trhu, v mnoha specializovanych obchodech a v obvodovych

castech supermarketu. Tyto potraviny jsou vhodné na vic neZ jen pouhé ohfivani a zaro-

ven skute¢né uspokoji vice vasich potreb.
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KAPITOLA 6

Polévky, dusené smési

a chilli

Mysleni lovce-sbhérace

POLEVKY JSOU SNADNOU A VYZIVNOU
alternativou vecere. Staci rychly pohled do spi-
ze a vybér nékolika ingredienci, z nichz mu-
Zeme sestavit pestrou paletu jidel z jednoho
hrnce.

Myslenka ptipravy polévky z toho, ,,co dim
da‘ neni aplné nova. Pravéky clovék také varil
vét§inu pokrmua v hrnci, do néhoz hodil tro-
chu kosti, ptidal vodu a semena nebo zeleninu,
kterou nasel. I dnes, kdyz mame plno prace,
povinnosti a déti, jimz se musime vénovat, lo-
vime a sbirame. A stejné jako pravéky kuchar,
ktery musel uvarit z toho, co nasel, i my musime
byt pruzni a prizptisobivi, chceme-li mit jidlo
na stole. Sdhneme po tom, co mame po ruce,
a ozivime to nééim, co v obchodé nebo na trhu
vypada Cerstvé a chutné. Prichdzi chvile, kdy
nam dobre zdsobend spiz a davtip mohou
zpestfit jednotvarnost stravovani a usnadnit
kazdodenni vareni.

Polévka z ¢ernych fazoli
Cockova polévka
Spanélska selska polévka

Polévka s pecenymi chilli paprickami
asyrem

Polévka s pec¢enou zimni zeleninou
Krémova houbova polévka

Dusena smés s kurecim masem,
kukufici a bramborami

Dusena smés se steakem a bramborami
Muslova polévka ,Manhattan”

Dal (¢ockova polévka s kari)

Hovézi chilli s éervenymi fazolemi

Kufeci chilli s bilymi fazolemi
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Peceny fenykl
2 mensi ocisténé bulvy fenyklu prekrojené naptil nebo 1 velkd ocisténd bulva nakrdjend
na asi 4cm kousky
2 [zice olivového oleje (budou pouZity kazdd zvldst)
Cerstvé mletd morskd stil a cerny pepr

1. Troubu predehfejeme na 220 °C, rost vlozime do spodni ¢dsti trouby. Plech vylozime
alobalem (pro snazsi ¢isténi) a posttikdme olejem.
2. Kousky fenyklu poklademe na plech a pokapeme 1 1zici olivového oleje.

3. Pedeme asi 10 minut a pak obratime, pokapeme zbylym olejem a peceme dal-
$ich 10 minut, dokud fenykl na okrajich lehce nez¢erna. Osolime a opepfime a poda-
vame horké nebo zchladlé na pokojovou teplotu. Pfeneseme na tac s dalsi zeleninou.

Variace

¢ Béhem poslednich 5 minut peceni pokapeme fenykl balzamikovym octem nebo
citronovou $tavou, abychom zvyraznili jeho sladkost a chut. Podavame se strouha-
nym parmazanem.

Pecena kapusta

4 hrnky kapusty s pevnou hldvkou, kterou omyjeme, ocistime a osusime
1 IZice olivového oleje

1 Izicka nahrubo mleté soli

Y IZicky cerstvé mletého cerného pepre

1 IZice oprazeného sezamového seminka

1. Troubu predehfejeme na 220 °C, rost vlozime do spodni ¢asti trouby. Plech vylozime
alobalem (pro snazsi ¢iténi) a postrikame olejem.

2. Tuhé rapiky oloupeme tak, ze listy prelozime napil jako knihu a fapiky sloupneme.
Listy namoc¢ime ve velké misce do olivového oleje. Rovnomérné rozlozime na plech
a peCeme asi 5 minut ve spodni ¢asti trouby. Kapustu obratime a peceme dal$ich 5 mi-
nut, dokud listy nezhnédnou a nejsou kiehké a tenké jako papir. Osolime a opeptime,
posypeme sezamovymi seminky. Podavame horké nebo vychladlé na pokojovou tep-
lotu. Preneseme na tac s dalsi zeleninou.
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Salat ze tfi druhi fazoli

8 porci

350 g mraZenych zelenych fazolek, rozmrazime a osusime

1 konzerva (asi 450 g) bilych fazoli, opldchneme a osusime

1 konzerva (asi 450 g) cervenych fazoli, opldchneme a osusime
% hrnku olivového oleje

2 [Zice Cerstvé citrénové stdvy

2 [Zice éerveného vinného octa

1 IZi¢ka prolisovaného cesneku

% hrnku nasekané Cerstvé petrZelky

1 IZice nasekanych cerstvych bylinek (kopr, bazalka nebo tymidn)
1 1Zi¢ka nahrubo mleté soli

Cerstvé mlety cerny pepr

1. Zelené fazolky prekrojime Sikmo napil.

2. Ve stfedné velké misce smichame pokrajené zelené fazolky, bilé a cervené fazole,
olivovy olej, citrénovou §tavu, ¢erveny vinny ocet, ¢esnek, petrzel a Cerstvé bylinky.

3. Osolime, opeptime a nechame odlezet v chladu alespon 2 hodiny.
4. Pokud je tfeba, prisolime a pripepiime. Podavame vychlazené nebo pti pokojové
teploteé.
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KREVETOVE KARI

Dobrd kari se vyznacuji tim, Ze vyZaduji spoustu ndmahy. Od jejich pfipravy nds casto odradi dlouhy
seznam prisad, které je tfeba nasekat, rozemlit a opéct. Ovsem toto krevetové kari na indicky zptisob
je vonavé a chutné a nevyZaduje hodiny pfiprav v kuchyni. S ryZi basmati a listovou zeleninou vytvori
dobre vyvdzeny pokrm.

4 porce

750 g loupanych krevet zbavenych Zilek a ocdskii

2 Izice kari (dbdme, aby bylo bezlepkové)

1 Izicka mletého koriandru

1 IZicka mleté kurkumy

4 IZice Fepkového oleje (budou pouzity zvidst)

1 hrnek nasekané cibule

1 IZice oloupaného Cerstvého zdzvoru nastrouhaného najemno

1 IZice prolisovaného cesneku

1 konzerva (400 g) neslazeného kokosového mléka

1 hrnek zeleninového nebo kuieciho vyvaru s nizkym obsahem soli
¥ hrnku konzervovanych rozmackanych rajéat

2 Izice sekaného Cerstvého koriandru

stil a cerstvé mlety cerny pepf

Y2 I1zicky kajenského pepre (podle uvdzeni, chceme-li kari ostrejsi)
ryZe basmati jako priloha

1. Krevety vlozime do mensi misky. V jiné mensi misce smichame kari, mlety koriandr
a kurkumu. 1 1Zici této smési spolu s 1 1zici oleje pridime ke krevetdim. Promichdme
a krevety nechame alespon 15 minut marinovat.

2. Ve velké masivni panvi rozehfejeme pii velmi vysoké teploté 2 lzice oleje. Pfidame
krevety a zprudka orestujeme z obou stran dohnéda, celkem asi 2 minuty. Krevety
odlozime stranou do mensi misky.

vyvr

3. Ve stejné panvi rozehfejeme pri stfedni az niz$i teploté zbyly olej. Vlozime cibuli, za-
zvor a ¢esnek a restujeme asi 4 minuty, dokud cibule nezmékne. Pfiddme zbylou smés
kari, koriandru a kurkumy a asi 1 minutu restujeme. Vmichame kokosové mléko,
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PECENE NEBO GRILOVANE RYBI FILETY S CERNYMI FAZOLEMI,

KUKURICi A RAJCATOVOU SALSOU

4 porce

Filety pe¢eme nebo grilujeme podle zdkladniho receptu (str. 196 az 197). Poddvame

s ¢ernymi fazolemi, kukufici a rajéatovou salsou.

Cerné fazole s kukufici a rajéatovou salsou

1 konzerva (450 g) cernych fazoli, propldchneme a nechdme okapat
34 hrnku uvarené cerstvé nebo rozmraZené kukurice

3 nakrdjend stfedné velkd ovdlnd raj¢ata zbavend seminek

4 stredné velké jarni cibulky nakrdjené na tenké pldtky

2 [zice nasekaného Cerstvého koriandru

1 IZice cerveného vinného octa

1 1Zi¢cka mletého kminu

3 IZice extra panenského olivového oleje

stl a cerstvé mlety cerny pepf

Vsechny prisady kromé soli a pepfe smichdme ve stfedné velké misce. Podle chuti oso-

lime a opeptime.
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Maso obalime v mouce, pak v rozslehaném vejci a nakonec ve strouhankové smési.
Obalené maso odkldddme na talif.

Ve velké masivni panvi pri stfedni az vyssi teploté rozpalime tuk. Vlozime kureci
maso a z kazdé strany smazime 1 az 2 minuty, nebo dokud maso neziska zlatavou
barvu. Vyjmeme z panve.

Do predem pripravené zapékaci misky vlijeme % hrnku raj¢atové omacky. Na omacku
nasklddame v jedné vrstvé kuteci prsa. Kazdy kousek pak zalijeme % hrnku omacky.
Posypeme mozzarellou a provolone.

Peceme 10 minut, nebo dokud se syr neroztavi a netvori malé bublinky. Posypeme
petrzelkou a bazalkou a ihned podavame.
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DUSENA HOVEZi PLEC Z JIHOZAPADU

Milujeme spojeni chuti jihozdpadu se silnou kdvou a rajcaty a nase dusené hovézi predstavuje tuto
Stastnou kombinaciv plné krdse. Zacnete-li toto jidlo pfipravovat brzy odpoledne, cely dim se napini
prijemnou viini. Poddvdme s bramborovou kasi a spoustou Cerstvé zeleniny varené v pdre, kterd po-
mdhd vstrebat hustou omdcku.

8 porci

2 IZice olivového oleje

2,2 kg pldtki z hovézi plece

stl a cerstvé mlety cerny pepr

1 IZice prolisovaného cesneku

1 hrnek nakrdjené cibule

% hrnku nakrdjeného celeru

1 hrnek nakrdjené cervené papriky

% hrnku mrkve nakrdjené asi na 5 cm dlouhé pldtky

1 mald najemno nakrdjend papricka jalapeio zbavend seminek
%2 hrnku cerveného vina

1 IZice melasy

1 susend chilli papri¢ka (nebo ¥ I1Zicky mleté chilli papricky)

2 [zicky suseného oregdna

1 Izicka mletého kminu

1 hrnek silné Cerstvé uvarené kdvy (ne espreso nebo silné prazend kdva)
1 konzerva (asi 420 g) krdjenych rajcat (i se Stdvou)

1 IZice rajcatového protlaku

¥ hrnku nasekaného cerstvého koriandru na posypdni

vy

1. Ve velkém masivnim kastrolu rozehfejeme pti stfedni az vyssi teploté olej. Maso oso-
lime a opeprfime a vlozime do kastrolu. Restujeme 4 minuty z kazdé strany. Odlozime
na talif.

2. Do kastrolu vlozime Cesnek, cibuli, celer, papriku, mrkev a papri¢ku jalapefio. Teplotu
snizime na stfedni stupen, zakryjeme a za obcasného michani vafime asi 5 minut,
dokud cibule nezmékne. Prilijeme Cervené vino a michame asi 15 vtefin. Pfiddme
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KAPITOLA 12

Dezerty

TATO CAST NENI TYPICKOU kapitolou
o dezertech, na jakou jste zvykli. Nasi bibli
peceni je Gluten-Free Baking Classics (Klasi-
ka bezlepkového peceni, cesky dosud nevyslo,
pozn. prekl.) od Annalise a my vam ji viele do-
porucujeme, protoze v ni mimo jiné najdete
muffiny, dorty, kolace, susenky a chléb. Mame
za to, Ze dezert by mél byt svite¢ni pochout-
kou, a nikoliv berli¢kou, kterou si dennodenné
pomdahame. Dezert by nemél obsahovat suse-
nou kapustu nebo jakoukoliv surovinu, ktera
se na mouc¢nik viibec nehodi, ale ani by nemél
byt povazovan za zdravy jen proto, Ze obsa-
huje % hrnku celozrnné mouky. Takové mys-
leni jen zastira rozdil mezi jidlem a dezertem.

Dezerty vétsinou nejsou zdravé — obsahuji
hodné cukru a ur¢ity typ tukt a neposiluji nas
imunitni systém. Ale stejné je milujeme. Nabi-
zime vam tedy mensi vybér dezertt oblibenych
v nasich rodinach. V kazdém receptu je néjaky
druh celé potraviny, napriklad cerstvé ovoce,
tofu, dyné nebo smetanovy syr (jisté, moznd
to se smetanovym syrem trochu prehdnime,
ale déti ho miluji).

Jahody prelité cokoladou
Grilovany ananas s karamelem
Jahodovy krém s rebarborou
Opilé ovoce

Studené citronové suflé
Zapeceny dynovy pudink
Cheesecake s karamelem

Husta ¢okoladova péna
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SPEKTRUM PRECITLIVELOSTI NA LEPEK

Lepek — bilkovinna molekula jedine¢né struktury a usporddani — je obsaZena v p$enici,
je¢meni a Zitu, nikoliv v8ak v ovsu, kukufici a ryzi.?’ Enteropatie vyvolana ptecitlivélosti
na lepek (enteropatie znamena jakékoliv onemocnéni stfev) je spojena s riznymi pfi-
znaky a obtizemi. Precitlivélost na lepek zahrnuje alergii na pSenici a lepek, nesnasen-
livost pSenice a nesnasenlivost lepku. Existuji dva typy nesnasenlivosti lepku: celiakie
a nesnasenlivost bez celiakie.

Celiakie

Celiakie je dédi¢né autoimunitni onemocnéni, které je vyvolano neschopnosti tolerovat
lepek. Kdyz lidé s celiakii prijimaji lepek, jejich imunitni systém spusti utok na vystelku
tenkého stfeva. Tenké stievo pokryvaji malinké vybézky pripominajici prsty zvané klky.
Jejich ukolem je vylucovat travici enzymy a vstfebavat Ziviny. Pfi celiakii jsou klky po-
$kozeny nebo zniceny, coz vede ke Spatnému vstiebavani Zivin.

Celiakie je nejc¢astéj$im chronickym autoimunitnim onemocnénim, a protoze je dé-
di¢na, predava se z generace na generaci. Muze se objevit kdykoliv v pribéhu Zivota
a Casto se poprvé projevi pri stresu nebo téhotenstvi a po operaci nebo virové infekci.
Odhaduje se, Ze celiakii trpi celé 1 % Americ¢anti. Nemoc se vyskytuje vSude, kde Ziji lidé
puvodem z Evropy, Asie, Stfedniho vychodu, Jizni Ameriky a severni Afriky.” Zde je par
statistickych udaju tykajicich se vyskytu celiakie ve Spojenych statech americkych:*

U zdravych lidi 1ze 100
U lidi s podobnymi pfiznaky 1256
U lidi s ptimymi pfibuznymi (rodi¢, dité nebo sourozenec), ktefi trpi celiakii 1222
U lidi s dalsimi pfibuznymi (stryc, teta bratranec nebo sestrenice), ktefi trpi celiakif 1239

Celiakie se projevuje vice nez 200 priznaky a téméf u kazdého c¢lovéka je jejich skladba
jind. Mezi nejcastéjsi patfi prijem, plynatost, nadymani, zvraceni, zcpa, nevolnost, po-
drazdéni kuze, chudokrevnost, ubytek vahy, chronicka unava, slabost, bolesti kloubt, sva-
lové kiece, neurologické obtize, migréna, bolesti celého téla, potize se Stitnou zlazou a pro-
blémy se soustfedénim a paméti. Malabsorpce (nedostate¢né vstrebavani zivin) vyvolana

PRECITLIVELOST NA POTRAVINY - ALERGIE A NESNASENLIVOST 267



Tato poskozeni se ¢asem hromadi a vytvareji podminky pro aterosklerézu, rakovinu
a jind degenerativni onemocnéni.”

Prekyseleni télnich tekutin vlivem stravy? snizuje silnou antioxida¢ni funkci vody
a oslabuje tak celé télo. Zdravé télo ma dostate¢nou zasobu zasaditych tekutin pro potte-
bu v naléhavych ptipadech. Musi-li neutralizovat prebytek kyselin, jsou zasadité zasoby
vycerpany a télo je oslabeno. Problémy v bunkach vyvolané mirnym prekyselenim fesi
télo tim, Ze bere zasadité mineraly, jako jsou vapnik, hot¢ik a draslik, ze zasob v koster-
nim systému. Neustdlé odéerpavani mineraltt mtze vést k osteopordze (bézné onemoc-
néni kosti vyvolané postupnym ubytkem kostni tkané a ztratou kostni hmoty), degene-
raci patete, zubnimu kazu, presusenosti kiiZze a nehtd a revmatismu.” Pro zdravy kosterni
systém je nezbytna neutralni strava.

Buné¢né problémy také vedou k pred¢asnému starnuti bunék, protoze organy jsou
z neustdlého odcerpavani mineral oslabené. V mozku se tento nedostatek muze proje-
vit sniZzenymi mentalnimi schopnostmi a poruchami paméti, které prispivaji ke vzniku
demence a k pred¢asnému vyskytu Alzheimerovy choroby.
Postupem ¢asu muze mirna kyselost v organismu vyvolat nésledujici problémy:
% oslabeni imunitniho systému, zvysSeny stres a zvy$eny krevni tlak,
% travici poruchy, naptiklad prijem, zacpu, nadymani a plynatost,
% poskozeni srdce a cév, napriklad zGzeni cév, ucpani tepen, oslabeni 7il a nedostate¢né
okysliceni tkani,
vSechny druhy rakoviny,
nezadouci pribirdni na vaze a obezitu,
poruchy inzulinu a diabetes,

onemocnéni jater, zlu¢niku a ledvin véetné tvorby ledvinovych a zlu¢ovych kament,

* % * % %

neurologické poruchy, jako je roztrousena skleréza, Lou Gehrigova choroba (tzv. amyot-
roficka laterdlni skler6za), Parkinsonova choroba a Alzheimerova choroba,

predcasné starnuti, casté bolesti hlavy, sinusitida a hemeroidy,
osteoporozu, slabé nebo kiehké kosti, zlomeniny ky¢le, kostni vyruistky a vapenaténi,
osteoartritidu, bolesti kloubi a svalii a tvorbu kyseliny mlé¢né,

hormonalni nerovnovahu, problémy s prostatou a akné u dospélych,

* X% K X %

nedostatek energie, chronickou tinavu a fibromyalgii.
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Zivot bez lepku
— kucharka pro pevné zdravi

Nov4 podrobnd kucharka je prilomem ve zdravé vyzivé. Zivot bez lepku - kuchatka pro pev-

né zdravi je v porovnani s jinymi dietnimi kucharkami opravdu jind — nauci vas vybrat si na

kazdy den jidlo, které diky své vyvazenosti posili va§ imunitni systém, ptisobi preventivné

proti onemocnéni a pomize vam snizit vahu.

* podrobné vyklady a navody pro vybér jidel a rady pro vareni

# 140 v praxi ovérenych hrnickovych recepti, naptiklad bezlepkova jiska na makarény se syrem,
tradi¢ni omacky z panve, inovativni omacky a krémové polévky s nizkym obsahem tuku

*

obsahla kapitola o uméni a védé pripravy chutné zeleniny

*

$iroky vybér chutnych a rozmanitych receptu, napiiklad kulicky z buvoliho masa, po-
lévka s pecenymi chilli paprickami a syrem, kapusta s omackou Puttanesca, gratinované
kureci nudle, marocké dusené jehnéci a jiné

Poté, co byla ANNALISE ROBERTS v roce 2002 diagnostikovana celiakie, zacala se vénovat
receptiim pro bezlepkové pecivo, které chutna stejné dobre (ne-li 1épe) jako jejich protéjsky
z lepku. Jeji recepty byly v roce 2005 zverejnény v ¢asopise Gourmet, v roce 2006 nasledovala
prvni kniha Gluten-Free Baking Classic a zatim posledni kniha Gluten-Free Baking Classics for
the Bread Machine vy$la v roce 2008. Pracuje se sdruzenimi celiaki po celé Severni Americe
a vede kurzy bezlepkového vareni a pe¢eni v New Yorku, kde Zije se svou rodinou. Se svou
sestrou Claudii Pilow provozuje a spravuje webové stranky www.foodphilosopher.com.

CLAUDIA PILOW je kucharkou s klasickym vzdélanim a absolventkou New York Restaurant
School, v roce 2007 ziskala titul PhD ze zdravovédy na Texas Women ‘s University. Vede
seminare o nesnasenlivosti lepku a kurzy bezlepkového vareni a peceni v oblasti Dallas/Fort
Worth. Je ¢lenkou predsednictva Sdruzeni lidi s nesnasenlivosti lepku pro oblast Severni
Ameriky. Se svou sestrou provozuje a fidi webové stranky www.foodphilosopher.com.
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