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Bezlepkova mouka a bezlepkove pecivo - kdy
je dobré dat jim prednost?

Lepek (gluten) je smés bilkovin, ktera se nachazi ve ctyrech druzich
obilovin. Tyto obiloviny pozname tak, Zze maji na zrnu podéinou ryhu. Jde
0 zrna...

Bezlepkové pecivo je v posledni dobé velmi diskutované téma. Jedni ho zboznuji, druzi ho
povazuji za zbytecnost a médni vystrelek. Bezlepkova mouka muze byt samoziejmé pro
organismus prospésna. Existuji lidé, kteri jsou na lepek alergicti, v téchto pripadech je
samoziejmé bezlepkova dieta na misté. Pokud vam ale lepek nevadi a citite se po ném
normalné, neni duvod k panice.

Co je lepek a v cem se vyskytuje?

Lepek (gluten) je smés bilkovin, kterad se nachazi ve ¢tyrech druzich obilovin. Tyto obiloviny pozname
tak, e maji na zrnu podélnou ryhu. Jde o zrna pSenice, Zita, jeémene a ovsa. Cim vice je lepku

v obilovinéch, tim lepsi je jejich kvalita pro jejich dalsi zpracovani. Lepek v mouce pusobi tak, ze
vyrobky jsou pruzné a vlacné. Ne pro vSechny je ale mouka s obsahem lepku vhodna.

Nesnasenlivost lepku a alergie na lepek

Stéle vice lidi u nds i ve svété trpi nesnasenlivosti lepku. Jedna se o nemoc zvanou celiakie.
Téchto lidi je u nas cca 3% populace. Ale nejsou to jen oni, kdo se neobejde bez bezlepkové mouky.
DalSi pomérné pocCetna Cast nasi populace, byt ¢iselné idaje jsou jen odhadovany (mluvi se ale az o



moznych 15% populace), méa na lepek alergii. To je rovnéz nesnéasenlivost lepku, ale tato
intolerance na lepek ma jiné priciny i projevy, nez je tomu u celiakie.

Priznaky intolerance na lepek

Odhaduje se, Ze je mezi nami velké procento lidi, kteri néjakou intoleranci na lepek maji, ale Ziji s ni
dal, aniz by byla kdy vySetrena a 1ékarsky potvrzena. Nékteré zdroje uvadi, Ze dnes lidmi jiz bézné
vnimané télesné neduhy, jako napr. travici problémy, plynatost, prijmy a zacpa, nava, vy¢erpani,
problémy s koncentraci, revmatoidni artritida, lupénka, vyrazky, sklerodermie, premenstruacni
syndrom, migrény, zanéty dutin, sennd ryma, otoky ¢i bolesti kloubli nebo problémy se vstrebavanim
zeleza, to vée muze znamenat, Ze moznd trpite intoleranci na lepek.

Potize s lepkem vyresi bezlepkova dieta

Nejsou to ale jen osoby postizené celiakii a alergici, kteri se bézné mouce vyhybaji. Jsou i lidé, kteri
se lepku vzdali i presto, Ze jsou zdravi. Lepek se rozhodli vyloucit ze své stravy proto, Ze ho povazuji
za nezdravy a chtéji ulevit svému zazivani.

Pro vsechny, kdo chtéji nebo musi ze své stravy vyloucit lepek, je vhodna bezlepkova mouka a
vyrobky z ni, jako je bezlepkové pecivo, cukrovi a dalsi bezlepkové produkty.

Bezlepkova mouka a jeji druhy

V dnesni dobé existuje cela Skala bezlepkové mouky. Kazda bezlepkova mouka ma své vyuziti,
néktera se hodi pro peceni chleba, zahusStovani, jina pro slané a jina bezlepkova mouka pro sladké
pecivo. U nds jsou k dostani tyto bezlepkové mouky:

* ryzova

¢ kukuricna
e pohankova
* sojova

» CoCkova

e amarantova
e cizrnova

* jahlové

e tapiokova

e karobova

e Cirokova

o teffova

e hrachova

e slunecnicova
e jable¢na

e arasidova

e mandlova

» kokosova

PsSenicna mouka bez lepku
Existuje i pSeni¢na mouka bez lepku. Jde o deproteinovany pSeni¢ny skrob, kdy byl z pSeni¢né

mouky/Skrobu lepek technologicky odstranén. Na takovy vyrobek lze pohlizet jako na potravinu bez
lepku. Tento bezlepkovy Skrob se pridava do raznych univerzalnich bezlepkovych smési.



Bezlepkova mouka - kde koupit?

Bezlepkova mouka je v dnesni dobé snadno k sehnani. Existuje celd rada kamennych prodejen,
prevazneé se jedna o prodejny se zdravou vyzivou, kde Ize bezlepkovou mouku bez problému
koupit. Bezlepkova mouka se prodava i pres internet. Dokonce i velké hypermarkety uz dnes mivaji
bézné svij koutek s bezlepkovymi potravinami. Bezlepkové mouky a pecivo z nich pozname tak, ze je
oznaceno obrazkem s preskrtnutym obilnym klasem.

Bezlepkove pecivo a dalSi vyrobky

Nechceme-li si péct chléb a dalsi pecivo z bezlepkové mouky sami doma, muzeme vyuzit sortiment jiz
hotovych bezlepkovych vyrobku. Ve specializovanych prodejnéach Ize koupit témér vse, a to jak
slané bezlepkové pecivo, jako housky, bagety, pletynky, ale i bezlepkové korpusy na pizzu nebo
bezlepkové listové tésto, tak sladké bezlepkové pecivo, veetné sladkych plnénych knedlika, babovek,
perniku Ci kolacu. Bezlepkové pecivo je sice drazsi, nez je pecivo z bézné mouky s lepkem, ale
chutové je velice dobré.

Peceni z bezlepkové mouky

Pokud se rozhodneme, ze zacneme péct doma své bezlepkové pecivo, zjistime, Ze oproti peceni
z normalni mouky jsou v pripravé drobné rozdily. Zde nabizime par rad, které peceni z bezlepkové
mouky usnadni.

» Nejsnadnéji se pece z bezlepkové moucné smési. Smeési se nejvice podobaji klasické psenicné
mouce.
bude tim ovlivnéna i vysledna chut.

* Nesmime zapomenout na to, ze bezlepkova mouka saje vice vody. Je potreba si trochu upravit
tradicni recepty tak, Ze vody pridame trochu vice, stejné jako prasku do peciva, klidné i
zdvojnasobime jeho mnozstvi. Pecivo nebude srazené a bude pékné nadychané.

e Mouka bez lepku drzi hiire pri sobé. Proto je vhodné do bezlepkového tésta pridat nékteré
ingredience navic, jako napr. olej, vejce, seminka Ci orechy.

 Pecivo se rychleji kazi, a proto je treba ho uchovavat v lednici.

» Pokud pecivo nebo knedliky nespotrebujeme, je mozné je zmrazit.

Jednoduchy recept - bezlepkova babovka

I babovku 1ze upéct skvélou a chutnou bez lepku. Zde nabizime snadny hrnickovy recept na vytecnou
babovku bez lepku.

Budeme potrebovat:

e 2 hrnky bezlepkové mouky (smés vhodna pro peceni)
1 prasek do peciva

Spetku soli

3 cela vejce

Y% hrnku oleje

Y% hrnku cukru krystal

1 sacek vanilkového cukru

Y% hrnku mléka



Postup:

e Do misy nasypeme bezlepkovou mouku, prasek do peciva a Spetku soli. VSe promichame.

» Do druhé misy nalejeme olej, rozklepneme celé vejce, pridame cukr a vanilkovy cukr. VSe par
minut vyslehédme.

» Do misy s vyslehanou hmotou prisypavame postupné smés s moukou a stridavé prilévame
mléko a michame do hladkého tésta.

 Tésto vylejeme do formy, kterou vymazeme olejem a vysypeme bezlepkovou moukou, nebo
strouhanym kokosem - doporucujeme!

 Babovku pe¢eme v predehraté troubé na 180 stupili po dobu cca 45 minut.

» Prejeme dobrou chut!



