Recepty - bezlepkova dieta

Cesnekovo-bramborovy chléb

200 g mouky Mantler, 100 g mouky Promix forte, 100 g pohankové mouky, Spetka Xantanové
gumy, 1 sacek suseného drozdi, 1 vejce, 3 1Zice oleje, 3 hrsti ryzovych burisont, 1 1zicka cukru, 2
1zicky soli, 2 strouzky ¢esneku, drceny kmin, 250 — 300 ml mléka nebo vody, 2 — 3 uvafené a
nastrouhané brambory

Do picky dame nejprve mléko, olej, vejce. Nahoru nasypeme bezlepkovou mouku, ve které jsme
promichali Xantanovou gumu, stl, cukr, burisony, nastrouhané brambory, drceny kmin, strouzky
¢esneku a kvasnice. Picku nastavime na program ,,gluten free* a upeCeme. V jednom platku chleba
asi 1,5 cm silném jsou 2 VJ. Tento recept 1ze pouzit k ptipravé chleba i v klasicky pecici troubé¢.

Bezlepkové rohliky

350 g bezlepkové mouky Mantler (jinou rade€ji ne - rohliky neudrzi tvar a rozjedou se), 2 vajicka,
2,5 dcl mléka nebo vody, 3 1zice oleje, 1 bali¢ek drozdi (42 g), 1 1zicka cukru, 1 1zi¢ka soli

Zpracujeme tésto a ihned vytvarujeme rohliky na plech vylozeny pecicim papirem. Potfeme
vajickem a posypeme makem, kminem, jakymkoliv seminkem, strouhanym syrem. Nechame 15
minut vykynout a dame do trouby. PeCeme asi 20 minut. J& mam horkovzduSnou troubu; kdyz nam
pecivo pece babicka, kterd ma obycejnou, dava do trouby kastrtlek s vodou.

Bezlepkovy chleba

2,5 dcl vlazné vody, Y2 kostky drozdi, 4 dcl mouky Promix — T (nebo kombinace % Mantler a Y4
kukuficné hladké), 3 vrchovaté 1zice nastrouhanych varenych studenych brambor, 4 vrchovaté 1zice
tvrdého strouhaného syra, 1,5 polévkoveé 1Zice oleje, 2 kavové 1zicky octa, 1 kavova 1zicka soli,
kmin, seminka, chlebové kofeni

Do kazdého chleba ptidavame chlebové koteni (dé se koupit smés nazvana chlebové koteni) a rtizna
seminka — slunecnice, sezam, dynové seminko, Inéné seminko svétlé a tmavé, po povrchu se miize
chleba posypat sojovymi vlo¢kami. Tyto dva chleby jsou po upe€eni krasné vlacné, pouzivame je
nejvice, jsou k nerozeznani od lepkového chleba — diky koteni, seminkiim. Nikdy nepeceme chleba
podle ndvodu na obale, kde je jenom smés s ptidanim vody.

Bezlepkovy chleba

31 dkg mouky (25 dkg bilé + 6 dkg kukufi¢né hladkeé), 1Zzicka soli, %2 kostky drozdi do %4 1 vody, 1
vejce, 6 dkg oleje, kmin, seminka, chlebové kofeni

Do kazdého chleba ptidavame chlebové koteni (da se koupit smes nazvana chlebové koteni) a riizna
seminka — slunecnice, sezam, dynové seminko, Inéné seminko svétlé a tmavé, po povrchu se miize
chleba posypat sojovymi vlo¢kami. Tyto dva chleby jsou po upeceni krasn¢ vlacné, pouzivame je
nejvice, jsou k nerozeznani od lepkového chleba — diky kofeni, seminkiim. Nikdy nepeceme chleba
podle navodu na obale, kde je jenom smés s pridanim vody



Bezva veka

250 ml bilého jogurtu, 450 ml mléka, 3 1Zice oleje, 1 1zice cukru, 450 g mouky Mantler, 1,5 1zicky
soli, 1,5 bali¢ku suSeného drozdi

Bramborové knedliky

250 g vatenych brambor, 1 vejce, stl, 150 g kukufi¢né mouky polohrubé

Vatime v pare.

Bylinkovy chléb

1 1/3 hrnecku mléka, 2 polévkové 1zice mésla, 1 %2 hrneCku bezlepkové mouky Mantler, %2 hrnecku
ryzové mouky, Spetka Xantanové gumy, 1 ¢ajova IZice soli, 1 polévkova lzice cukru, 1 /2 Cajové
1zice suseného drozdi, 1 ¢ajova Izice majoranky, 1 ¢ajova lzice bazalky, 1 ¢ajova l1zice tymidnu, 2
strouzky drceného ¢esneku

Cukr rozpustime ve vlazném mléce, pridame drozdi a nechame vzkypét. Pridame stil, maslo a
postupné ptrisypavame mouku Mantler, do které jsme rozmichali Xantanovou gumu. Nakonec
pfidame bylinky a dobfe, nejlépe elektrickym hnétacem, vymichame. VloZime do vymazané formy
na biskupsky chlebic¢ek, nechame asi 30 minut vykynout a upeceme. Poddvame namazany napf.
pomazankovym maslem a oblozeny cerstvou zeleninou. Tento chléb lze ptipravit také v domaci
picce na chleba.

Jizerské kolacky

400 g bezlepkové mouky Jizerka, 2 vejce, Spetka soli, 50 g cukru, sac¢ek suseného drozdi, 2 dcl
vody, 30 g masla, 30 g oleje Zmolenka: bezlepkova mouka Jizerka, maslo, umél¢ sladidlo tvarohova
napli: tvaroh, umé¢lé sladidlo, vejce

Do vlazné vody (ja ddvam mléko) nasypeme trochu cukru a drozdi. Umichame vejce, stl,
bezlepkovou mouku, rozpusténé maslo, olej a kvasek. VSe dobie promisime. Nechame chvili
odpocinout. Z tésta tvofime na pecici papir malé placicky, potfeme tvarohovou naplni, doprostied
dame dia marmelddu, kraje potfeme vajickem a kolacky posypeme zmolenkou. Hotové kolacky
nechame alespon 40 minut vykynout a pak pe¢eme v troub¢ vyhtaté na 1800C asi 20 minut. Jeden
kolacek jsme zkusili udé€lat s naplni vevnitt, a protoze se s moukou Jizerka pracuje vyborné&, podafil
se upéct krasné€. Pekli jsme jen z poloviéni davky. Z tohoto tésta jdou i Honzovy buchty a makovy a
tvarohovy zavin.

Kminovy chléb

400 g Promix CH, 400 ml podmasli, 1 1zice octa, 25 g sadla, 1 1zicka koteni na chleba, 2 1zicky
kminu, Y2 1zi¢ky soli, balicek suseného drozdi nebo 15 g Cerstvého drozdi, forma na peceni chleba
vymazana sadlem

Drozdi rozpustime v podmasli, pfiddme ocet, bezlepkovou mouku a ostatni suroviny a vymisime
hladké tésto. Pro dobré vymiseni pouzijeme elektricky hnétac. Tésto vlozime do sadlem vymazané
formy na chleba a nechame dobfe vykynout (asi 40 minut). Peceme v troub¢ vyhiaté na 2200C asi



40 minut. Pozn.: Sadlo doporucuji nezaménovat za jiny tuk. Chléb Vas piekvapi svoji vlacnosti a
vynikajici chuti.

Knedliky z hrnecku

4 vejce, 250 ml ml€ka, 250 g bezlepkové mouky Mantler, 60 g ryzovych burisont, 1 1zicka prasku
do peciva, stl, tuk na vymazani hrneckt (tfeba olej), (5 ¢tvrtlitrovych hrneckit)

Ze Zloutki, mouky, prasku do peciva a soli uslehdme tidsi té€sto. Z bilkid uslehdme snih. Do tésta
pfidame burisony a nakonec lehce vmichdme snih z bilki. Hrnecky peclivé vymazeme a vysypeme
a naplnime do 2/3 té€stem. Postavime je do hrnce s varici vodou, aby byly do poloviny ponofené.
Vatime zvolna asi 30 minut. Po uvareni je ihned obfizneme nozem a vyklopime.

Kokosové pecivo do formicek
25 dkg hladké mouky, 25 dkg maésla, 12 dkg kokosu, 1 Sorbit

Vse spojime v tésto, plnime do formicek a upeceme.

Kynuty kolaé
250 g hladké mouky, 100 g tuku, 30 g Sorbitu, 30 g drozdi, 1 Zloutek, troSka mléka

Vykynuté tésto rozprostieme na maly plech, poklademe ovocem a upeceme.

Listkové tésto

1 kelimek pomazankového masla (neochuceného — od firmy Madeta), 1 kelimek bezlepkové mouky
Jizerka

Suroviny smichame a dobie zpracujeme. V mikrotenovém sacku ulozime alespon na hodinu do
ledni¢ky. Z poloviny jsem délala jable¢ny zavin: placku posypat kokosem, strouhana jablka,
skofice, ofechy. Sto¢eny zavin jsem potiela vajickem a posypala platkovymi mandlemi. Z druhé
poloviny jsem d¢lala $neky naslano: placku jsem pokryla Sunkou, platkovym syrem, smotala a
krajela na 1 cm Siroka kolecka. Ty jsem potiela vajickem a posypala sezamovym seminkem.

Lnény chléb
350 g Jizerky, 2 pol. 1zice pohankovych kli¢kt, 80 g pohankové mouky, 2 pol. 1Zice Promix

FORTE, 300 ml vody, 50 ml mléka nebo podmasli, 3 1Zice oleje, 1 1zice octa, 1 1zi¢ka cukru, 9 g
soli, 1 pol. 1Zice chlebového koteni, 1 sacek suSen¢ho drozdi, 2 pol. 1Zice Inénych seminek

Do pecici nadoby nejprve nalijeme vodu, mléko nebo podmasli, olej, ocet a nasypeme siil a cukr.
Nahoru nasypeme vSechny sypké ptisady — mouku, pohankovou mouku, Promix FORTE,
pohankové klicky, chlebové koteni, Inénéd seminka a nakonec susené droZdi. Program nastavime na
»gluten frei*“ a zmackneme START. Tento recept lze pouZit pro ptipravu Inéného chleba v klasické
troubg.



Zelé
1 hot¢. sklenice vody, 1 sklenice dia sirupu

Povatime a pfidame 1 pudinkovy prasek (vanilkovy) rozmichany v 1,5 hot¢. sklenici vody. Chvilku
nechame vychladnout a polevame.
Slehackova babovka

1 slehacka, 2 sklenice hladké mouky, 1 Sorbit, 3 cela vejce, 1 prasek do peciva

Vse zamichat a upéct ve vysypané formég. Da se i potfit dia marmelddou a poklast ovocem, popf.
jeste polit zelé.

Mamincéiny dalamanky

250 ml vody, % kostky €erstvého drozdi, 1 1zi€ka cukru, 350 — 400 g bezlepkové mouky 1:1
Mantler a Jizerka, 3 1zice oleje, 1 1zi¢ka soli, kmin, seminka (sezam, slunecnice, ...)

Ve vodé¢ rozpustime cukr, ptidime drozdi a nechdme chvili vzkypét. Pak pridame 1zicku soli, olej a
bezlepkovou mouku. Elektrickym hnéta¢em umichame nepfili§ husté tésto, do kterého nakonec
vmichdme 1zi¢ku kminu nebo riizna seminka. L.Zici namoc¢enou ve vod¢ vykrajujeme z tésta
bochanky, které klademe na vymastény plech. Nechame asi jen 10 minut kynout a peCeme v troub¢
vyhtaté na 180°C 15 az 20 minut.

Mraky
1,5 dcl vody, 7,5 dkg 100% tuku (Lukana), Spetka soli

Toto vatime, az se tuk rozpusti, pridame 3,5 dkg bezlepkové mouky Mantler, 4 dkg ryzové mouky a
rychle michame, az je tésto hladké (nesmi se ud¢€lat hrudky). Dame vychladit a do vlazného
zaSlehame 2 celé vejce. Hmota se stérkou natie na vymastény plech (vyjde na jeden velky plech) a
pece se v horké troubé (v mirn¢ teplé troubé by se mraky nezvlnily). Hotovou placku rozkrojime na
polovinu a spojime pudinkovym krémem z vanilkového nebo kakaového pudinku.

Odpalované vénecky

140 g tuku (masla, Hery), ¥4 1 vody, 70 g bezlepkové mouky, 50 g pohankové mouky, 20 g maizeny,
4 vejce

Tuk a % 1 vody svatime, pfiddme mouku a hodné¢ michame. Nechame vychladit do vlazna a
pridavame postupné po jednom vejci a zaslehame. Zdobickou nata¢ime na pecici papir malé
vénecky (ja délam primér tak 3 cm). Peceme v dobie vyhtaté troubé na 200°C a troubu nesmime
b&hem peceni oteviit. Upecené je podélné roziizneme a plnime pudinkovym krémem (vanilkovy
pudink, maslo, mléko, umélé¢ sladidlo). Ja délam tyto vénecky jen z polovi¢ni davky.

Palac¢inky

250 ml mléka, 1 zloutek, Spetka soli, trochu tekutého sladidla, 70 g bezlepkové mouky Mantler,
snih z 1 bilku



Rychly kol4é
35 dkg hladké mouky, 10 dkg tuku (olej, Hera, rozpusténé maslo), 1 Sorbit, 2 vejce, %4 | mléka,
prasek do peciva, Spetka soli

Tésto nalijeme na vymazany a vysypany plech, poklademe ovocem a peCeme v predehtaté troubg.

Seminkovy chleba

250 ml podmasli, 200 ml vody, 400 g mouky Mantler, 100 g pohankové mouky, 2 1zice oleje, 2
1zice octa, 1 1zi¢ka cukru, 9 g soli, 5 g Xantanové gumy, 1 bali¢ek suseného drozdi, 3 polévkové
1zice smési seminek do tésta a 1 1zici nahoru na posypani — len, sezam, slunecnice, dyné, pohanka
ldmanka

Do pecici nddoby nejprve nalijeme podmasli, vodu, olej, ocet a pfidame cukr a siil. Poté nasypeme
sypké smési — bezlepkovou mouku Mantler, pohankovou mouku, Xantanovou gumu a suSené
drozdi. Pfidame seminka a zapneme program ,,gluten frei“. Kratce po zahdjeni programu setifeme ze
stén pecici nadoby ulpélou mouku a dalsi suroviny. Po skonceni programu hnéteni posypeme
povrch tésta asi 1zici smési seminek. Seminkovy chleba je mozné ptipravit také klasicky v troube. V
tomto piipad¢ doporucuji tésto dobie vymisit elektrickym hnétacem.

Tmavy chléb slunecnicovy pro domaci pekarnu

% 1 vlazné vody, 250 g Schir mixB, 100 g pohankové mouky, 100 g smési Jizerka, 25 g
pohankovych vlocek, 25 g jahlovych vlocek, 2 pol. 1zice jable¢né nebo bramborové vlakniny, 1Zzice
slune¢nicovych, Inénych a lzice dynovych seminek, ¢ajova 1zicka kminu, %2 pol. 1zice soli, 1 bali¢ek
instantniho drozdi, 2 1Zice oleje

Sypké suroviny promichame s drozdim. Do pekarny vlijeme vodu a olej a pfidame sypkou sm¢s.
Peceme na tzv. rychly program. Dobu pe€eni prodlouzime o 20 minut.

Trojhranky
1 obycejny tvaroh, 1 Hera, /4 kg hladké nebo polohrubé mouky

Zpracujeme, vyvalime plat a nozem vykrajujeme ctverecky, které naplnime libovolnou dia
marmeladou a prelozime. Peceme v predehtaté troubé do rizova.

Tvarohové koblizky
62,5 g mekkého tvarohu, 0,5 vejce, 100 g bezlepkové mouky Mantler, 100 ml ml¢ka

Tvaroh utfeme s vejcem. Pfiddvame mléko a mouku a vypracujeme vlacné tésto. Kavovou 1zickou
formujeme kuli¢ky a smazime v oleji. J& ty upecené podélné roziiznu, natfu dia marmeladou a
spojim paratkem.

Tvarohové satecky
125 g bezlepkové mouky Mantler, 125 g tvarohu, 125 g Hery (nejdiive zkusit mén¢)



Vypracujeme tésto a vyvalime ho mezi dvéma mikroteny. Rozd€lime ho na ¢tverecky, ddme na né
dia marmeladu a zabalime jako Satecky. Potfeme rozSlehanym vajickem.

Velikonoc¢ni beranek z pernikového tésta

150 g polohrubé mouky, 150 g mletych ofechti, 1 Sorbit, 1 1Zice dia sirupu, prasek do perniku, 1
vejce, 1 1zicka kakaa, 1 1zice oleje, 1/4 1 mléka

Tésto vlévame do ditkkladn¢ vymazané a vysypané formy a peCeme v mirné vyhtaté troube.
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