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JABLÍČKA SI KOUSNOUT LÁKÁ 
jsou fajn nejen pro Isaaca 

Klub zdraví Chotěboř – 23.10.2014 

 

 

Jak to bylo s .Å×ÔÏÎÏÖĻÍ ÊÁÂÌËÅÍȩ 
ISAAC NEWTON - 1643 ɀ 1720  

Sto let po Kopern²kovŊ smrti a rok po smrti GalileovŊ se narodil statk§Śi Newtonovi z Wholstorpe syn 

Isaac. V rodn® svŊtnici NewtonovŊ je mramorov§ deska s n§pisem: ĂPŚ²roda i jej² z§kony leģely ukryty 

noc², BŢh vġak stvoŚil Newtona ï a vġe se rozjasnilo.ñ Tomuto nadsazen®mu oslavn®mu n§pisu vġak 

zpoļ§tku nic nenasvŊdļovalo. Chlapec byl roztrģitĨ sn²lek a ġpatnĨ ģ§k. Ani k pr§ci na otcovŊ statku 

nejevil sklony. Ļasem ho vġak zaujaly fyzik§ln² probl®my a vyklubal se z nŊho matematickĨ g®nius. 

Newton je zn§m pŚedevġ²m jako objevitel gravitaļn²ho z§kona, kterĨ dovrġil ¼spŊch heliocentrick®ho 

uļen² NewtonovĨch pŚedchŢdcŢ. Legenda vypr§v², ģe podnŊt k ¼vah§m o pŚitaģlivosti dalo Newtonovi 

jablko spadl® ze stromu, pod n²mģ leģel. Pravda je to jen napŢl. V londĨnsk®m archivu uļen® spoleļnosti 

Royal Society, jej²mģ byl Newton zakl§daj²c²m pŚedsedou, byly nalezeny dokumenty, kter® uv§dŊj² 

tradovanou pŚ²hodu na pravou m²ru. 

V rukopisu pro budouc² NewtonŢv ģivotopis si archeolog William Stukeley poznamenal Newtonovo 

vypr§vŊn², podle kter®ho Newtona skuteļnŊ inspiroval k formulov§n² z§kona gravitace pohled na padaj²c² 

jablko. To vġak dopadlo do tr§vy a nikoli na Newtonovu hlavu. Newton se zamyslel, proļ pad§ jablko 

vģdycky kolmo k zemi a z§hy na to pŚiġel. Z§kon gravitace byl na svŊtŊ. P§d jablka na Newtonovu hlavu 

si ĂpŚib§snilyñ aģ dalġ² generace jeho obdivovatelŢ. 

Miliony lid² vidŊly tedy padaj²c² jablko, ale pouze jeden z toho vyvodil z§sady, kter® ¼plnŊ promŊnily 

tehdejġ² ch§p§n² svŊta. 

Newton si z²skal uģ za ģivota bohat® uzn§n². Ve vŊku dvaceti sedmi let se stal profesorem na 

cambridgesk® univerzitŊ. O nŊco pozdŊji byl jmenov§n ļlenem Akademie vŊd. Z²skal i vysok§ st§tn² 

vyznamen§n² a nakonec byl pohŚben na anglick®m slav²nŊ Westminster Abbey.  

Ģe Newton nepokl§dal Boha pouze za skryt®ho vesm²rn®ho Hybatele, vyplĨv§ ze slov, jeģ pronesl 

nedlouho pŚed smrt²: ĂNauļil jsem se dvŊma vŊcem: pŚedevġ²m, ģe jsem velikĨ hŚ²ġn²k, a za druh®, ģe 

Jeģ²ġ je jeġtŊ vŊtġ² Spasitel.ñ 

Na n§hrobku m§ Newton tyto vŊty: ĂVelebnost vġemohouc²ho Boha oslavil svou moudrost², prostotu 

evangelia projevoval ve sv®m chov§n².ñ 

Zpracov§no na z§kladŊ ļl§nku http://vtm.e15.cz/aktuality/jak-to-bylo-s-newtonovym-jablkem a kapitoly 

Nauļil jsem se dvŊma vŊcem z knihy Daniela Henycha 3 x 13 vŊŚ²c²ch osobnost² vydan® Markem 

SvŊtl²kem  - M. E. S. S. v roce 2010 v Praze. 

http://vtm.e15.cz/aktuality/jak-to-bylo-s-newtonovym-jablkem
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*ÁÂÌËÏȟ ËÒÜÌ ÍÅÚÉ ÏÖÏÃÅÍ 
http://www.magazinzdravi.cz/jablko-kral-mezi-ovocem  

Jablka byla kdysi obl²benĨm ovocem starovŊkĨch řekŢ i ř²manŢ. JablonŊ pŢvodnŊ rostly ve vĨchodn² 

EvropŊ a v jihoz§padn² Asii. Nyn² se jablka pŊstuj² v m²rn®m klimatu Śady zem² skoro po cel®m svŊtŊ. 

Setk§v§me se s nimi v ¼ģasn® pestrosti barev, chut² i konzistenc². DobŚe se skladuj² a pro Śadu lid² jsou 

dnes jednoznaļnŊ ovocem ļ²slo jedna. Toto bŊģn® ovoce nevynik§ ovġem jenom lahodnou chut², ale i 

dlouhou Śadou l®ļebnĨch ¼ļinkŢ. 

PLUS PRO KARDIOVASKU,<2.^ 3934O- 

Jablka jsou bohat§ na antioxidanty, drasl²k, vitamin Ca vl§kninu. VŊda ukazuje, ģe jablka jsou doslova 

nabit§ ģivinami, kter® prosp²vaj² zdrav² cel®ho tŊla. Kdyģ napŚ²klad finġt² vŊdci sledovali d®le neģ dvacet 

let 5 000 dospŊlĨch lid², zjistili, ģe ti z nich, kteŚ² jedli nejv²ce potravin bohatĨch na flavonoidy, a to 

zejm®na jablek a cibule, mŊli o 20 procent niģġ² riziko srdeļn²ho onemocnŊn² neģ ti, kteŚ² jedli takovĨch 

potravin nejm®nŊ. 

Jedno stŚedn² neoloupan® jablko obsahuje v²ce neģ tŚi gramy vl§kniny. Rozpustn§ vl§knina, pektin, 

sniģuje tvorbu LDL (Ăġpatn®ho") cholesterolu v j§trech, zat²mco dalġ² druhy vl§kniny obsaģen® v jablku 

sniģuj² jeho vstŚeb§v§n². PŚ²davek pouh®ho jednoho jablka do j²deln²ļku dennŊ dok§ģe sn²ģit hladinu 

cholesterolu v krvi o 8-11 procent! To je velmi povzbuzuj²c² zpr§va - je totiģ zn§mo, ģe kaģdĨ pokles 

cholesterolu o 10 procent s sebou nese sn²ģen² rizika srdeļn²ho onemocnŊn² o 20 procent. 

VŊdci z University of California v ned§vn® dobŊ prok§zali, ģe extrakt z jablek bohatĨ na flavonoidy 

dok§ģe zabr§nit z§nŊtliv®mu procesu ve stŊn§ch c®v. ChronickĨ z§nŊt c®v m§ za n§sledek rozvoj 

ateroskler·zy. K zamyġlen² tak® je, ģe nŊkter® studie ukazuj², ģe jedinci, kteŚ² konzumuj² hodnŊ jablek, 

maj² sn²ģen® riziko mozkov® mrtvice zpŢsoben® krevn² sraģeninou. 

3.^¼%.^ 2):)+! 2!+/6INY 

Italġt² vŊdci zjistili, ģe ļ²m vŊtġ² spotŚeba jablek, t²m niģġ² vĨskyt rizika nŊkterĨch druhŢ rakoviny 

(rakovina ¼stn² dutiny, hltanu, tlust®ho stŚeva a koneļn²ku, hrtanu a prsu). VŊdci z Cornell University 

prok§zali, ģe vĨtaģek z cel®ho jablka chr§nil pokusn® myġi pŚed onemocnŊn²m rakovinou prsu. Ļ²m v²ce 

zkonzumovanĨch jablek, t²m vĨraznŊjġ² byl ochrannĨ ¼ļinek. 

U ģen, kter® dennŊ jedly aspoŔ jedno jablko, se projevilo sn²ģen² rizika rakoviny plic. VĨsledky dalġ² 

studie zahrnuj²c² 582 pacientŢ s rakovinou plic a 582 osob z kontroln² skupiny uk§zaly, ģe u tŊch jedincŢ, 

kteŚ² mŊli nejvyġġ² spotŚebu jablek, cibule a b²l®ho grepu, se projevilo oproti tŊm, jiģ mŊli tŊchto potravin 

nejmenġ² spotŚebu, sn²ģen² rizika rakoviny plic o 40-50 procent. 

V porovn§n² s dalġ²mi druhy ovoce se u jablek pŚi laboratorn²ch experimentech uk§zala tŚet² nejvyġġ² 

aktivita proti bujen² n§dorovĨch bunŊk. Oloupan§ jablka vykazuj² menġ² ochrannĨ ¼ļinek. Dalġ² studie 

vypracovan§ francouzskĨmi vŊdci objasnila, ģe fytol§tka prokyandin obsaģen§ v jablku dok§ģe zpŢsobit 

odumŚen² nŊkterĨch bunŊk rakoviny tlust®ho stŚeva in vivo. 

*!",+! 0/-<(!*^ 0~) ASTMATU 

VĨsledky studie vypracovan® na 1 600 ¼ļastn²c²ch v Austr§lii svŊdļ² o tom, ģe spotŚeba jablek a hruġek je 

spojena se sn²ģen²m pŚecitlivŊlosti prŢduġek a vĨskytu astmatu. Finsk§ studie zahrnuj²c² 10 000 muģŢ a 

ģen uk§zala, ģe konzumace jablek a pomeranļŢ byla spojena se sn²ģenĨm vĨskytem astmatu. VĨsledky 

nizozemsk§ studie na v²ce neģ 13 000 dospŊlĨch pŚinesly poznatek, ģe pravideln§ konzumace jablek a 

hruġek je spojena s dobrou funkc² plic. Ti, kteŚ² jedli ļasto jablka, dok§zali za jednu vteŚinu vydechnout z 

plic v²ce vzduchu. 

$/"2< 6/,"! 02/ $)!"ETIKY 

Pravideln§ konzumace jablek sniģuje riziko cukrovky 2. typu. Studie v Brigham and Women's Hospital 

zahrnuj²c² 38 018 ģen starġ²ch 45 let uk§zala, ģe ģeny, kter® jedly dennŊ aspoŔ jedno jablko, maj² v 

porovn§n² s tŊmi, kter® jablka nekonzumuj², o 28 procent niģġ² riziko onemocnŊn² cukrovkou. 

http://www.magazinzdravi.cz/jablko-kral-mezi-ovocem
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Skladov§n² jablek v chladu nesniģuje vĨznamnŊ obsah flavonoidŢ v duģinŊ jablka, bŊhem prvn²ch tŚ² 

mŊs²cŢ skladov§n² se nicm®nŊ sniģuje mnoģstv² tŊchto fytol§tek ve slupce. Ekologicky pŊstovan§ jablka 

obsahuj² asi o tŚetinu v²ce antioxidantŢ neģ konvenļn² jablka. 

Vyb²rejte si jablka, kter§ jsou pevn§ a nedaj² se snadno prom§ļknout. U vŊtġ²ch jablek je vyġġ² riziko, ģe 

budou pŚezr§l§. Navinul§ jablka a jablka se silnŊjġ² slupkou vydrģ² delġ² skladov§n² neģ jablka sladk§ a s 

tenkou slupkou. Pokud jablka skladujete, peļlivŊ vyberte k pŚednostn² konzumaci vġechna, kter§ maj² 

teļky anebo jsou nŊjak otlaļen§. ZbĨvaj²c² je optim§ln² obalit jednotlivŊ do novinov®ho pap²ru. Jablka 

skladujte v chladn®m a temn®m m²stŊ, nikoliv spoleļnŊ s brambory. 

Chcete-li zachovat co nejvŊtġ² mnoģstv² ģivin, skladujte jablka v chladniļce. Za pokojov® teploty 

doch§zej² ġest- aģ osmkr§t rychleji neģ v chladniļce. 

Doporuļuje se konzumovat jablka i se slupkou. Slupka obsahuje dva- aģ ġestkr§t v²ce antioxidantŢ a dva- 

aģ tŚikr§t v²ce flavonoidŢ neģ duģina. PŚed konzumac² jablka dobŚe omyjte teplou, mĨdlovou vodou a 

nechejte okapat. 

VaŚen² sniģuje mnoģstv² nŊkolika fytol§tek chr§n²c²ch pŚed rakovinou, proto se doporuļuje optim§lnŊ 

konzumovat jablka syrov§. I kdyģ nŊkteŚ² lid® jed² jablka vļetnŊ j§dŚince, sem²nka jablek skuteļnŊ 

obsahuj² kyanid. I kdyģ je chuŠ jad®rek pro nŊkoho pŚitaģliv§, doporuļujeme je z tohoto dŢvodu 

nekonzumovat! 

 

Z ļasopisu Journal of Health and Healing 

 

*ÁÂÌËÁȡ .ÅÊÚÄÒÁÖñÊĤþ ÐÌÏÄÙ ÎÁ ÓÖñÔñ 
http://prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-zdravi/142425/jablka-nejzdravejsi-plody-na-svete.html  

Jablka jsou to ènejobyļejnŊjġ²ç ovoce v naġich kraj²ch. Mezi exotickĨmi druhy ovoce ļasto podceŔovan®, 

ale ve skuteļnosti nad zlato. Jak Ś²k§ star§ lidov§ moudrost, staļ² jedno jablko dennŊ a nebudete 

potŚebovat l®kaŚe. Je vĨteļn® syrov®, jako moġt, suġen® i v tepl® kuchyni. 

ρπ $°6/$°ȟ 02/I *^34 JABLKA 

1. Miner§ly ï jablko obsahuje v²ce neģ 30 miner§ln²ch l§tek, napŚ²klad v§pn²k, fosfor, ģelezo ļi hoŚļ²k, 

kter® jsou nezbytn® pro stavbu kost². 

2. Enzymy ï ovlivŔuj² ļinnost zaģ²vac²ho ¼stroj², pŢsob² pŚ²znivŊ pŚi zaģ²v§n², ģaludeļn²ch a stŚevn²ch 

pot²ģ²ch. Normalizuj² stŚevn² mikrofl·ru, pom§haj² tr§ven², ġetŚ² slinivku bŚiġn² obsahem l§tek podobnĨch 

inzulinu. 

3. Frukt·za ï sladkou sloģkou jablka je 

frukt·za, jednoduchĨ cukr, kterĨ se ale 

rozkl§d§ spolu s jableļnou vl§kninou v 

tŊle pomaleji, a udrģuje hladinu cukru v 

krvi stabiln². 

4. Pektin ï v ģ§dn®m jin®m plodu nen² 

obsaģen v takov®m mnoģstv². Rozpustn§ 

vl§knina (pektin) br§n² rozvoji 

ġkodlivĨch mikroorganismŢ, podporuje 

stŚevn² peristaltiku a vyluļov§n² toxinŢ z 

tŊla, a pŚedch§z² tak vzniku rakoviny. 

5. Vitaminy ï jablko obsahuje provitamin 

A, vitamin B, kyselinu listovou 

http://prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-zdravi/142425/jablka-nejzdravejsi-plody-na-svete.html
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(dŢleģitou pro tŊhotn® ģeny), vitamin C, vitamin E a dalġ². 

6. Flavonidy ï pigmentov® l§tky, kter® vĨraznŊ sniģuj² riziko srdeļn²ch chorob. 

7. Drasl²k ï pomŊrnŊ vysokĨ obsah drasl²ku ļin² z jablek velmi vhodnĨ l®k na srdce. Drasl²k pom§h§ 

udrģovat spr§vnou hladinu vody v tŊle, pŢsob² na spr§vnou funkļnost ledvin a svalŢ. 

8. Vl§knina ï zlepġuje ļinnost stŚev, ļ§steļnŊ pom§h§ sniģovat cholesterol a pŢsob² blahod§rnŊ na 

odvodnŊn² organismu. Je obsaģena hlavnŊ ve slupce, proto jablka zbyteļnŊ neloupejte. Jedno jablko 

obsahuje aģ 5 g vl§kniny. 

9. Voda ï kaģd® jablko obsahuje aģ 85 % vody. Po jablk§ch neztloustnete, i kdyģ se zdaj² velmi sladk§. 

Maj² totiģ n²zkĨ obsah cukru a m§lo kalori². 

10. Antioxidanty ï jablka jsou zdrojem pozitivnŊ pŢsob²c²ch antioxidantŢ, obsahuj² velmi m§lo tuku (0,4 

g na 100 g) a jsou bez cholesterolu. Antioxidanty jsou dŢleģitou souļ§st² j²deln²ļku v boji proti rakovinŊ. 

6,)6 *!",^I%+ .! .!£% 4Q,/ 

¶ Dezinfekce ¼stn² dutiny.  

¶ Moġt pom§h§ pŚi pot²ģ²ch s ledvinovĨmi kam®nky a p²skem.  

¶ Je dobrĨm l®kem proti z§cpŊ. Spolu s macerovanĨm lnŊnĨm sem²nkem pŚi hemoroidech.  

¶ Cholesterol nejprve po tŚech tĨdnech konzumace jablek stoupne, ale pak trvale klesne na 
podprŢmŊrnou ¼roveŔ.  

¶ OdvodnŊn² pŚebyteļn® vody z organismu, ļ²mģ se srdce m®nŊ nam§h§. Vhodn§ je tŚ²denn² aģ 

tĨdenn² jableļn§ k¼ra, kter§ dok§ģe vyŚeġit i velmi v§ģn® ledvinov® probl®my. 

¶ ĠŠ§va z jablek je vynikaj²c² na proļiġtŊn² organismu pŚi postn²ch k¼r§ch. Pro tyto ¼ļely jsou 
vhodnŊjġ² kyselejġ² odrŢdy s niģġ²m 

obsahem cukru, popŚ²padŊ ġŠ§va zŚedŊn§ 

vodou v pomŊru 1:2. 

¶ PŚirozenĨ prostŚedek proti revmatismu.  

¶ Chr§n² mozek pŚed chorobami 

(Parkinsonova, Alzheimerova) a naġim 

buŔk§m pom§haj² sniģovat riziko vzniku 

rakoviny.  

¶ U dŊt² matek, kter® bŊhem tŊhotenstv² 

jedly dost jablek, je menġ² riziko, ģe se u 

nich objev² astma. Takto ovġem pŢsob² 

jen jablka syrov§.  

¶ JableļnĨ ocet pom§h§ odbour§vat tuk a 
uģ²v§ se pŚi redukļn²ch diet§ch. 

¶ Jablka podporuj² krvetvorbu.  

¶ Pro sv® protiz§nŊtliv® vlastnosti 

pom§haj² v boji s chŚipkou, nachlazen²m, 

kaġlem ļi horeļkou, ale zrovna tak s 

revmatismem nebo dnou. Jablka jezte i v 

pŚ²padŊ nachlazen². 

/$ £42ª$,5 0/ (!$! ! %65 6 2<*) 

¶ JablkovĨ z§vin je nejobl²benŊjġ² mouļn²k na svŊtŊ 

¶ Konzumujeme-li pravidelnŊ jablka, budeme vonŊt po jabl²ļk§ch. Aromatick® l§tky z jablek 

prostupuj² tŊlem a uvolŔuj² se napŚ. skrze vlasy a pokoģku ven.  

¶ Archeologov® zjistili, ģe lid® si pochutn§vali na jablk§ch jiģ 3500 let pŚed Kristem.  

¶ JabloŔ roste 4 aģ 5 let neģ vyprodukuje plody. Pak mŢģe strom d§vat ovoce aģ 100 let.  

¶ Nejzn§mŊjġ² povŊst na svŊtŊ s t®matem jablka je o Adamovi a EvŊ v r§ji. 
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Recepty 
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PSTRUH S /-<I+/5 

http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=286 

2 pstruzi, m§slo, sŢl   

Om§ļka: 4 velk§ jablka, 2 lģ²ce citronov® ġŠ§vy, 2 cibule, m§slo, 250 ml b²l®ho v²na, sŢl, 3 lģ²ce 

strouhan®ho kŚenu, 2 lģ²ce jogurtu, bylinky na ozdoben², napŚ. kopr 

Jablka oloupeme a bez j§dŚincŢ nakr§j²me. Pokapeme citronovou ġŠ§vou. Nakr§jenou cibuli orestujeme 

na m§sle, pŚid§me jablka a 5 minut dus²me. Zalijeme v²nem, pŚikryjeme a dus²me 10 minut. Vychladlou 

smŊs rozmixujeme, dochut²me sol², pŚid§me kŚen a spoj²me jogurtem.  OļiġtŊn®, osolen® pstruhy zvolna 

opeļeme na m§sle. D§me na pŚedehŚ§tĨ tal²Ś, ozdob²me bylinkami a pod§v§me s om§ļkou 

Pozn§mka: Pod§v§me s bramborem 

.!2/:%.)./6O +5~% 0,.Q.O 0!.%.3+/5 36^I+/6/5ȟ ¼!-0)/.9ȟ *!",KEM 
! (25£+/5 

http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/pokrmy-z-masa/761-3/narozeninove-kure-plnene-panenskou-

svickovou-zampiony-jablkem-a-hruskou 

1 kuŚe bŊģn® v§hy, palec vepŚov® panenky, 50 g libov® slaniny, 1 hruġka, 1 jablko, 6 hlaviļek ģampionŢ, 1 

strouģek ļesneku, sŢl, m§slo, drcenĨ pepŚ, smŊs koŚen² na peļen® kuŚe 

KuŚe omyjeme, odstran²me odŚezky kŢģe. PŚiprav²me si n§divku. Slaninu nakr§j²me na prouģky, jablka, 

hruġky a ģampiony na kostiļky. Dochut²me koŚen²m peļen² kuŚe, pŚid§me 2 oŚ²ġky m§sla, nasekanĨ 

ļesnek a zam²ch§me. SmŊs² napln²me kuŚe a otvor uzavŚeme jehlic² nebo p§r§tkem. PotŚeme smŊs² m§sla 

a koŚen² peļen® kuŚe. Vloģ²me do trouby vyhŚ§t® na 215 ÁC a peļeme asi 2 hodiny. Zhruba 10 minut pŚed 

ukonļen²m doby peļen² kuŚe znovu potŚeme smŊs² m§sla a koŚen². 

Doporuļen² autora: Jako pŚ²loha k narozeninov®mu kuŚeti se hod² rĨģe i brambory. Vyzkouġejte troġku 

exotiky, tŚeba fritovan® ban§ny. Speci§ln² ban§ny na vaŚen² nakr§jejte na koleļka, ofritujte a pod§vejte 

jako pŚ²lohu. 

 

3,!$+O POKRMY 

:!0%I%.< *!",%I.< 2¸¼% 

http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/recepty-pro-sdruzene-alergie/1269-3/zapecena-jablecna-ryze 

100 g rĨģe; 1lģ²ce sluneļnicov®ho oleje, 150 g sladkĨch jablek 2 lģ²ce Nestl® Sinlac (kaġe urļen§ pro 

kojence ï podle vŊku lze jistŊ nahradit i jinĨmi alternativami), 300 ml vody ġpetka jodizovan® nebo 

moŚsk® soli, 1 lģiļka zahuġtŊn® jableļn® ġŠ§vy nebo kakaov®ho pr§ġku. 

Do vrouc² osolen® vody vsypeme rĨģi a pŚivedeme do varu, sn²ģ²me teplotu a nech§me 30 minut povaŚit, 

rĨģi d§me okapat do s²ta, propl§chneme vodou a vm²ch§me olej, oloupeme jablka a vykroj²me j§dŚince, 

jablka nahrubo rozmixujeme a sm²ch§me s jablkovou ġŠ§vou, Nestl® Sinlac sm²ch§me s vodou tak, aby 

vznikla kaġe, rĨģi d§me do menġ² formy na peļen², na vrch naklademe jablka a pŚes jablka d§me vrstvu 

kaġe Sinlac, zap®k§me v pŚedehŚ§t® troubŊ (180 ÁC) na prostŚedn²m roġtu po dobu asi 20 minut, jableļnou 

rĨģi posypeme lehce kakaovĨm pr§ġkem. 

Pozn§mka: tento pokrm je urļen i pro dŊti od 10. mŊs²ce. Neobsahuje lepek, ml®ko, vejce, soju. 

http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=286
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/pokrmy-z-masa/761-3/narozeninove-kure-plnene-panenskou-svickovou-zampiony-jablkem-a-hruskou
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/pokrmy-z-masa/761-3/narozeninove-kure-plnene-panenskou-svickovou-zampiony-jablkem-a-hruskou
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/recepty-pro-sdruzene-alergie/1269-3/zapecena-jablecna-ryze
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http://recepty.vareni.cz/bezlepkove-jablecne-rezy/  

NĆPLœ:75 dkg jablko; 1 bal²ļek vanilkovĨ cukr;  15 dkg cukr mouļka; 2 bal²ļky vanilkovĨ pudinkovĨ 

pr§ġek 

TŉSTO: 10 dkg cukr mouļka; 1 ks vejce; 40 dkg bezlepkov§ mouka schar mix c; 10 lģic ml®ko; 25 dkg 

m§slo; 1 ks bezlepkovĨ pr§ġek do peļiva 

Mouku prom²ch§me s kypŚ²c²m pr§ġkem. D§le pŚid§me cukr, ml®ko, vejce, m§slo nebo Heru a zadŊl§me 

tŊsto. 

Na n§plŔ si oļist²me, oloupeme a nastrouh§me jablka. Sm²ch§me jablka s cukrem mouļka, vanilkovĨm 

cukrem a vanilkovĨm pudinkem. 

TŊsto rozdŊl²me na dva stejn® d²ly, jeden d²l rozv§l²me na vymazanĨ plech a rozetŚeme na nŊj jableļnou 

n§plŔ. PŚikryjeme druhou rozv§lenou pŢlkou tŊsta. 

Jableļn® Śezy d§me p®ci na 25 - 30 minut do pŚehŚ§t® trouby. 

Bezlepkov® jableļn® Śezy nech§me vychladnout, rozkr§j²me a pod§v§me. 
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http://www.albert.cz/recepty/bezlepkove-hrabenciny-rezy  

450 g bezlepkov® mouky Jizerka ; İ kypŚic²ho pr§ġku; ġpetka soli; 4  velk§ vejce; 270 g tmav®ho 

tŚtinov®ho cukru; 250 g m§sla; 1 kg  jablek ; 1 vanilkovĨ cukr; skoŚice   

Mouku prosejte do m²sy, vm²chejte kypŚic² pr§ġek a ġpetku soli. Pak pŚidejte ģloutky, 120 g cukru a 

m§slo a zpracujte do pruģn®ho tŊsta. Hroudu tŊsta odeberte a dejte ji do mraz§ku, zbyl® tŊsto rozv§lejte a 

vyloģte j²m plech pokrytĨ peļic²m pap²rem. Navrch rozprostŚete jablka, posypte vanilkovĨm cukrem a 

lehce i skoŚic². B²lky uġlehejte dotuha, pak k nim pŚim²chejte rovnŊģ zbylĨ cukr a utŚete do leskl®ho 

snŊhu. Sn²h dejte na jablka a navrch nastrouhejte tŊsto z mraz§ku. PŚi 180 ÁC peļte asi 30 minut. 

Tip - Jablka mŢģete prom²chat s rozinkami anebo je ļ§steļnŊ nahradit hruġkami. 

 

+/,<I 3 05$).'%- ! *ABLKY BEZ LEPKU 

http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1569 

TŊsto: 400 g bezlepkov® mouky (napŚ. Jezerka);  250 g m§sla nebo Hery; 1 vejce; 1 lģ²ce cukru 

krystal; 1 pr§ġek do peļiva (bio kypŚic² pr§ġek Amylon); 7 lģic ml®ka  

N§plŔ: 3 nastrouhan§ jablka;  8 lģic cukru krystal, nebo tŚtinov®ho; 1 vanilkovĨ cukr (bio vanilkovĨ 

cukr Amylon); 1 pudingovĨ pr§ġek bez lepku (vanilkovĨ, jogurtovĨ pudingy bez lepku od Amylonu) 

NejdŚ²ve si pŚiprav²me tŊsto. Ml®ko pŚi pŚ²pravŊ pŚid§v§me postupnŊ, aby tŊsto nebylo Ś²dk®, ale naopak 

tuģġ², protoģe ho budeme v§let. Potom ho d§me do lednice na 1/2 hodiny odpoļinout. Mezit²m si 

pŚiprav²me n§plŔ. Nastrouhan§ jablka pocukrujeme, pust² tak ġŠ§vu. PŚid§me pudingovĨ pr§ġek, 

prom²ch§me a d§me na chv²li do lednice m²sto tŊsta. To si rozdŊl²me na dvŊ pŢlky a vyv§l²me dvŊ stejn® 

placky. Jednu d§me do vymazan® a vysypan® formy nebo na plech. Poklademe na nŊj n§plŔ a pŚiklop²me 

druhĨm d²lem.  

Peļeme ve vyhŚ§t® troubŊ na 180- 200 ÁC asi 30-40 minut. Horn² d²l kol§ļe mŢģeme pro ozdobu a 

exklusivnŊjġ² chuŠ posypat pl§tky mandl². 

 

http://recepty.vareni.cz/bezlepkove-jablecne-rezy/
http://www.albert.cz/recepty/bezlepkove-hrabenciny-rezy
http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1569
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http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1487 

Na kol§ļ: 5 vajec (ģloutky a b²lky oddŊlenŊ); 150 g cukru; ı l oleje; 200 g Solamylu; 2 bal vanilkov®ho 

pudingu; 1 bal vanil.  cukru; İ  bal pr§ġku do peļiva; citronov§ kŢra podle chuti; ļokol§da podle chuti 

(asi 1-2 PL); ġpetka soli; tuk na vymaz§n² formy; kokosov§ mouļka na vysyp§n² formy; mouļkovĨ cukr na 

posyp§n²; 250 g kukuŚiļn® mouky polohrub®; 1 kg jablek; 110 g cukru; 1 bal skoŚicov®ho cukru; İ KL 

mlet® skoŚice; 300 ml smetany na ġleh§n²; tuhĨ tuk na vymaz§n² formy; 

 Na kr®m: 500 ml ml®ka; 10 g  vanilkov®ho pudingu; 2 ģloutky; 60 g mouļkov®ho cukru; 1 bal vanil. 

cukru;  

Na ozdoben²: 1 bal ġlehaļky v pr§ġku; 150 ml studen®ho ml®ka 

Plech (cca 17 x 27 cm) dobŚe vymaģeme tuhĨm tukem a rovnomŊrnŊ na nŊj nasypeme 150 g kukuŚiļn® 

mouky. Jablka oloupeme, nahrubo nastrouh§me a sm²ch§me s cukrem, skoŚicovĨm cukrem a skoŚic².  

Jablka rovnomŊrnŊ poklademe na mouku. Nahoru nasypeme rovnomŊrnŊ zbylou kukuŚiļnou mouku a 

zalijeme smetanou. Peļeme pŚi teplotŊ cca 160 ÁC po dobu asi 60 minut. Po upeļen² nech§me kol§ļ 

vychladit, nejl®pe v lednici.  

Mezit²m si pŚiprav²me kr®m: v ml®ku rozm²ch§me pudingovĨ pr§ġek a ģloutky a kr§tce za st§l®ho 

m²ch§n² smŊs povaŚ²me. St§hneme z plotny a vm²ch§me mouļkovĨ a vanil²novĨ cukr.  

Ġlehaļku v pr§ġku uġleh§me podle n§vodu na obalu se studenĨm ml®kem. PŚed serv²rov§n²m pŚelijeme 

kaģdou porci kol§ļe vanilkovĨm kr®mem a ozdob²me ġlehaļkou.  

TIP: Doba peļen² je pŚ²mo ¼mŊrn§ mnoģstv² vody obsaģen® v jablk§ch. Ļ²m pozdŊji od skliznŊ jablek, 

t²m kratġ² dobu potŚebujeme na upeļen² kol§ļe. 

 

*!",+/6¸ +/,<I 

http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=50  

5 ï 6  jablek; 1 hrnek bezlepk. mouky (dle potŚeby i v²c); 1 hrnek cukru; 2 vejce (Vajahit); 7 lģic oleje; 

2 lģ²ce rozinek; İ hrnku strouhanĨch oŚechŢ nebo mandl²; İ bezlep. pr§ġku do peļiva 

MŢģeme pŚidat karob. 

Nastrouhan§ jablka zasypeme cukrem, pŚid§me mouku s pr§ġkem do peļiva a ostatn² pŚ²sady. 

Peļeme 20 ï 30 minut na 220ÁC 

 

JO'524/6¸ :<6). 

http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1362 

1 jogurt, 350g Jizerky (mŢģe bĨt i jin§ bezlepkov§ smŊs), pŢlka Hery, ġpetka soli; polovina pr§ġku do 

peļiva, lģ²ce mouļk. cukru, na naplnŊn² jablka nebo cokoliv dle chuti 

Ze vġech uvedenĨch surovin si uhnŊteme tŊsto, kter® nech§me aspoŔ pŢl hodiny odpoļinout. TŊsto 

rozdŊl²me na 4 d²ly (4 z§viny), vyv§l²me posypeme kokosem d§me na hrubo nastrouhan§ jablka 

posypeme skoŚic² (cukrem) a zabal²me z§vin, ten lehce prop²ch§me vidliļkou a potŚeme rozġlehanĨm 

vejcem. 

Peļeme pŚedehŚ§t® troubŊ asi na 180 stupŔŢ dozlatova. 

Pozn§mka: Naplnit ho mŢģeme i jakoukoliv jinou n§pln² dle chuti. 

 

http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1487
http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=50
http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1362
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http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=12 

Na tŊsto: 20dkg bezlepkov® mouky ( jizerka ), 60g cukru, ġpetka soli, 1 vejce, 90g m§sla, mouka na 

podsyp§n², tuk na vymaz§n² formy 

N§plŔ: strouhan§ jablka( moģno pouģ²t i jin® ovoce) 

Dalġ² vrstva: 2 vejce, 100g cukru, 125g kysan® smetany, lģiļka skoŚice 

Z mouky, cukru, soli, m§sla a jednoho vejce vypracujeme tŊsto, to d§me min. 30 min odpoļinout do 

lednice. PŚiprav²me si formu ( vymaģeme , vysypeme moukou ) , tŊsto rozv§l²me a pŚeneseme do formy, 

aby okraj byl asi 2-3cm. Posypeme strouhankou. Jablka oloupeme a nastrouh§me na hrubo, rozloģ²me do 

formy, nebo rozloģ²m na tŊsto.  

2 vejce a 100g cukru vyġleh§me do pŊny, pŚid§me 125g kys. smtany a skoŚici, lehce zam²ch§me, 

naneseme na jablka. Troubu si pŚedehŚejeme na 200 stupŔŢ (horkovzduġn§ 175stupŔŢ) peļeme asi 45min. 

potom troubu vypneme a nech§me asi 10 min. doj²t. 

Pozn§mka: Po vyjmut² z trouby, kol§ļ nech§me vychladnout ve formŊ 
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http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1578 

200g hladk® mouky (pouģila jsem pohankovou hl.); 200g pol. mouky (pouģila jsem rĨģovou doves farm); 

125g hery; 200g zakysan® smetany; vaj²ļko 

n§plŔ: jablka, skoŚicovĨ cukr, trocha strouhanky vaj²ļko na potŚen² 

Sm²ch§me mouky, heru, zakysanou smetanu, vypracujeme tŊsto, hladk®. RozdŊl²me na 7 - 9 d²lkŢ, kter® 

vyv§l²me asi na 10x15cm, okraje oŚ²zneme, z tŊch udŊl§me pak ozdobu. Napln²me, potŚeme vaj²ļkem.  

Do pŚedehŚ§t® trouby na 180 stupŔŢ. 

 

3,!$+O *)42.)I+9 - "%:,%0+/6O  

Jablka 12 ks; Mandle  140 g; Na ozdoben²: Citronov§ kŢra  kandovan§ 50 g; Cukr 280 g; Tvaroh 

125 g nebo luļina; Kokos  nebo cukr na obalen² 

Oloupan§ jablka zbaven§ j§dŚincŢ nakr§j²me nadrobno. Mandle spaŚ²me horkou vodou a nasek§me. 

Kandovanou citronovou kŢru nakr§j²me na co nejmenġ² kous²ļky. Cukr rozpust²me 125 ml vody a 

pŚivedeme k varu. PŚid§me jablka a za st§l®ho m²ch§n² je nech§me rozvaŚit. Pot® co jsou jablka hotov§, 

odstav²me je a vm²ch§me do nich mandle s citronovou kŢrou, kdyģ smŊs vychladne, vm²ch§me tvaroh. 

Z pŚipraven® hmoty tvarujeme mal® jitrniļky. Kaģdou jitrniļku obal²me v cukru nebo kokosu a na obou 

konc²ch do n² zap²chneme kousek hranolu z mandle (jako ġpejli). Jitrniļky rozloģ²me na t§c a nech§me v 

lednici ztuhnout. 
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http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/mnamky/1180-3/mrkvove-gulky  

1 bal²k bezlepkovĨch piġkotŢ, 300g mrkve, 3 lģ²ce medu, 2 lģ²ce sezamovĨch sem²nek (jemnŊ opraģenĨch), 

4 jablka; 1 vanilkovĨ cukr, ġŠ§va z jednoho citr·nu, kokos anebo oŚ²ġky na obalen² 

Mrkev a jablka oļist²me a nastrouh§me. Trochu podlijeme vodou a na m²rn®m ohni za st§l®ho m²ch§n² 

uvaŚ²me do mŊkka a do zhoustnut². Do vychladnut® hmoty pŚid§me vanilkovĨ cukr, rozemlet® piġkoty, 

citr·novou ġŠ§vu, med a sezamov§ sem²nka. Z hmoty tvoŚ²me kuliļky a obalujeme je v kokosov® mouļce 

anebo v mletĨch oŚ²ġc²ch a nech§me ztuhnout. 

http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=12
http://bezlepkova-kucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1578
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/mnamky/1180-3/mrkvove-gulky
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http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/vanoce-v-bezlepkove-kuchyni/1974-3/jablecne-kulicky  

500 g jablek, 150 g Korunn²ho cukru na peļen², 100 g hrubŊ mletĨch vlaġskĨch oŚechŢ, 4 lģ²ce vody, 

strouhan® oŚechy na obalen² 

Cukr pokrop²me vodou a svaŚ²me na nit. Jablka nakr§j²me na pl§tky, podus²me, propas²rujeme k 

svaŚen®mu cukru a zahust²me oŚechy.  Z jeġtŊ vlaģn® smŊsi dŊl§me rukou omoļenou ve vodŊ mal® 

kuliļky, kter® obalujeme ve strouhanĨch oŚech§ch a nech§me suġit. 

 

JABLKOVO-3+/~)#/6O -5&&).9 "%: ,%0+5ȟ -,O+! ! 6!*EC 

http://www.toprecepty.cz/recept/25554-jablkovo-skoricove-muffiny-bez-lepku-mleka-a-vajec  

2 velk§ jablka; 1 lģ²ce citronov® ġŠ§vy; 100 g cukru; 300 g bezlepkov® mouky (dala jsem 200 g Procelia 

univerz§ln² a 100 g rĨģov®); 1/4 lģiļky xanthanu; 1 lģiļka skoŚice; 1 pr§ġek do peļiva; 4 lģ²ce oleje; voda 

dle potŚeby (cca 50 ml) 

Jablka oloupeme a nastrouh§me nahrubo. Pokapeme je citronovou ġŠ§vou, zasypeme cukrem a nech§me 

10 minut pustit ġŠ§vu. Mezit²m odv§ģ²me mouku a cukr, pŚid§me pr§ġek do peļiva, skoŚici a xanthan a 

vġe dŢkladnŊ prom²ch§me. Nakonec vm²ch§me jablka a olej. Je-li tŊsto pŚ²liġ tuh®, zŚed²me trochou vody 

nebo jableļn®ho dģusu. TŊsto nand§me lģ²c² do formiļek na muffiny a peļeme pŚi 150 ÁC asi 30ï40 

minut (zkouġ²me ġpejl²). JeġtŊ vlaģn® muffiny velmi opatrnŊ vynd§me z formy, aby se nezapaŚily. 

Pracujeme vġak opatrnŊ, bezlepkov® tŊsto se r§do sr§ģ². 
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http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/moucniky-cukrovi/918-3/podzimni-hromadky  

120 g m§sla nebo rostlinn®ho tuku, 100 g cukru, 1 s§ļek vanilkov®ho cukru, ġpetku soli, 2 vejce, 150 g 

pohankov® mouky hladk®, 50 g mouky Mantler, 750 g jablek, 1/2 lģiļky mlet® skoŚice, 2 pol. lģ²ce 

citronov® ġŠ§vy, 1 % z v§hy mouky Xantanov® gumy 

M§slo nebo rostlinnĨ tuk utŚeme do pŊny s cukrem, vanilkovĨm cukrem a ġpetkou soli. Jedno po druh®m 

pŚid§me cel§ vejce. Pohankovou mouku a mouku Mantler sm²ch§me s Xantanovou gumou a pr§ġkem do 

peļiva a opatrnŊ vm²ch§me do tŊsta. Jablka oloupeme, zbav²me j§dŚincŢ a posek§me na mal® kousky. 

Jablka, skoŚici a citronovou ġŠ§vu opatrnŊ pŚim²ch§me do tŊsta. 

Pol®vkovou lģ²c² vykrajujeme z tŊsta mal® kol§ļky, kter® klademe na vymaġtŊnĨ plech. Peļeme v 

pŚedehŚ§t® troubŊ na 200 ÁC pŚibliģnŊ 15 - 20 minut. Vychladl® kol§ļky popr§ġ²me mouļkovĨm cukrem a 

pod§v§me. 

 

CHLEBOVEC 

http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/kombinovane-recepty-bd-a-dia/1367-3/chlebovec  

BezlepkovĨ chlieb (asi 300 g - m¹ģe byŠ starġ²), 3 lģ²ce kukuriļn® m¼ky (podŎa potreby), 4 vajcia,3 dl 

s·jov®ho mlieka, 0,5 dl oleja, jablk§,1 lģ²ce ġkorice, 2 lģ²ce umel®ho sladidla, 1 pr§ġok do peļiva 

Namoļ²me chlieb v osladenom s·jovom mlieku so ģŌtkami, ġkoricou, olejom, nech§me post§Š. Prid§me 

m¼ku,(m¹ģu byŠ aj mlet® orechy), pr§ġok do peļiva, zŎahka vmieġaŠ sneh z bielok. DaŠ do vymasten®ho 

a vysypan®ho pek§ļa, posypaŠ nahrubo nastr¼hanĨmi jablkami (ak treba prisladiŠ um.sladidlom) alebo 

in® ovocie, posypaŠ ġkoricou, sekanĨmi orechami. 

DaŠ piecŠ pri 180 ÁC. 

Pozn§mka: 1 SJ = 30 g chleba, = 15g kuk.m¼ky (1PL ) 

Dobr® je aj na slano a navrch poukladaŠ paradajky, papriku, dusen® huby a pod. 

http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/vanoce-v-bezlepkove-kuchyni/1974-3/jablecne-kulicky
http://www.toprecepty.cz/recept/25554-jablkovo-skoricove-muffiny-bez-lepku-mleka-a-vajec
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/moucniky-cukrovi/918-3/podzimni-hromadky
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/kombinovane-recepty-bd-a-dia/1367-3/chlebovec
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http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/moucniky-cukrovi/1061-3/podzimni-drobenkovy-kolac  

Na tŊsto: 400 g smŊsi na kŚehk® tŊsto, 250 g tuku Hera, 3 vejce, 100 g cukru mouļka, 1 kypŚ²c² pr§ġek do 

peļiva 

Na n§plŔ: 6 vŊtġ²ch jablek, ġŠ§va z 1 citr·nu, 1 vanilkovĨ cukr  

Na posypku: 150 g bezlepkov® mouky Mantler, 150 g cukru jemnĨ krystal, 150 g tuku (m§slo, Hera), kŢra 

z 1 citr·nu, 1 cukr se skoŚic² 

Z mouky, do kter® jsme zam²chali kypŚ²c² pr§ġek do peļiva, tuku, vaj²ļek a cukru pŚiprav²me hladk® 

tŊsto. Jablka bav²me slupky a nakr§j²me na vŊtġ² kostiļky. PŚiprav²me se posypku sm²ch§n²v vġech 

uvedenĨch surovin. TŊsto rozprostŚeme na plech, kterĨ jsme vyloģili peļ²c²m pap²rem. Posypeme jablky, 

vanilkovĨm cukrem a zakapeme citr·novou ġŠ§vou. Nahoru nasypeme posypku. Peļeme v dobŚe vyhŚ§t® 

troubŊ pŚi teplotŊ 180 ÁC asi 30 minut. Pod§v§me tepl® i vychlazen®. 

 

3.^$!.Q 
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http://www.toprecepty.cz/recept/39321-moje-prvni-domaci-bezlepkove-mussli  

100g pohankovĨch vloļek; 100g rĨģovĨch vloļek; 100g ovesnĨch bezlepkovĨch vloļek; sluneļnicov§ 

sem²nka; hrozinky; oŚechy; suġen® ġvestky; med; skoŚice; jableļnĨ dģus, asi 1dcl (nemus² bĨt) 

Vġechny ingredience sm²ch§me v m²se, med a dģus pŚid§me aģ ¼plnŊ na konec. D§me na plech vystlanĨ 

peļ²c²m pap²rem a v troubŊ peļeme cca 40-50 minut na cca 200 stupŔŢ. KaģdĨch 10 minut mussli 

prom²ch§me, aby se rovnomŊrnŊ propeklo. Ģe je mussli hotov® pozn§me podle toho, ģe se nelep² k sobŊ. 

PomŊr jednotlivĨch surovin je orientaļn², z§leģ² na chuti kaģd®ho z n§s. D®lka peļen² taky z§vis² na typu 

trouby. 

 

"%:,%0+/6O -533,) IȢ 2 

http://www.toprecepty.cz/recept/39322-bezlepkove-mussli-c-2  

150 g ovesnĨch bezlepkovĨch vloļek; 150 g rĨģovĨch vloļek; 150 g pohankovĨch vloļek; suġen® ban§ny; 

hrozinky; lnŊn® sem²nko; sluneļnicov® sem²nko; brusinky; mandle; med; 7 nahrubo nastrouhanĨch jablek 

Veġker® ingredience sm²ch§me v m²se, med a nahrubo nastrouhan§ jablka pŚid§me jako posledn². D§me 

na plech vyloģenĨ peļ²c²m pap²rem a peļeme v troubŊ na 200 stupŔŢ cca 40-60 minut. BŊhem peļen² 

pravidelnŊ mussli prom²ch§v§me, aby se rovnomŊrnŊ propeklo. 

D®lka peļen² z§vis² na typu trouby a na tom, jak moc chcete m²t mussli propeļen®.  

StejnŊ tak mnoģstv² uvedenĨch surovin je jen orientaļn², kaģdĨ si mŢģe pŚidat ļi ubrat dle chuti. 

 

SAL<49 
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http://www.recepty.cz/recept/portugalsky-salat-1641  

Hruġky 100 g; Jablka 100 g; Citron  İ; Celer 100 g; Nakl§dan® kapie 120 g; Zelen® olivy bez n§levu 

100g;  

Z§livka: Francouzsk§ hoŚļice 2 lģ²ce; OlivovĨ olej  100 ml; VinnĨ ocet 100 ml; SŢl; Piniov® oŚ²ġky 1PL 

Hruġky i jablka omyjeme, rozpŢl²me, vyjmeme j§dŚince a duģinu nakr§j²me na menġ² kousky. Do misky 

vymaļk§me ġŠ§vu z citronu, prom²ch§me ji s troġkou vody a zakapeme j² nakr§jen® ovoce, aby nezhŊdlo. 

http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/moucniky-cukrovi/1061-3/podzimni-drobenkovy-kolac
http://www.toprecepty.cz/recept/39321-moje-prvni-domaci-bezlepkove-mussli
http://www.toprecepty.cz/recept/39322-bezlepkove-mussli-c-2
http://www.recepty.cz/recept/portugalsky-salat-1641
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UvaŚenĨ celer a kapii nakr§j²me na kostiļky. Hruġky, jablka, celer, kapie a olivy opatrnŊ prom²ch§me a 

tŊsnŊ pŚed pod§v§n²m je pŚelijeme vychlazenou z§livkou. 

Z§livka: HoŚļici dobŚe prom²ch§me s olejem, octem a sol². PŚid§me piniov§ sem²nka, vġe rozmixujeme a 

d§me do chladniļky.  
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http://www.recepty.cz/recept/jablecne-catni-8806  

Jablka 1 kg; Olej; Cibule 300 g; Cukr krystal 350 g; Ocet 250 ml; Chilli papriļky 2 ks; SŢl 1 lģiļka; PepŚ 

celĨ 1 lģiļka; BobkovĨ list 2 ks; Tymi§n trocha suġen®ho ; Z§zvor 1 lģiļka; CayenskĨ pepŚ 1 ġpetka 

Na oleji opraģ²me nadrobno nakr§jenou cibuli s tŚetinou cukru, dokud cukr nezkaramelizuje. Potom 

pŚilejeme ocet, pŚid§me nakr§jen§ oloupan§ jablka, zbytek cukru, nakr§jen® chilli papriļky, sŢl, pepŚ, 

bobkov® listy, tymi§n, z§zvor, cayenskĨ pepŚ a pŚikryt® vaŚ²me na minimu 30 minut, dokud om§ļka 

nezhoustne. 

Vyjmeme bobkov® listy a horkou 

om§ļku pln²me do malĨch 

skleniļek, uzavŚeme, otoļ²me dnes 

vzhŢru a nech§me vychladnout. 

Potom odloģ²me. Pod§v§me ke 

grilovan®mu, peļen®mu masu 

(tepl®mu i studen®mu) a k 

uzenin§m. 

Pozn§mka: pokud nŊkdo nem§ r§d 

pikantn², vynech§ chilli papriļky a 

nahrad² je nadrobno nakr§jenou 

ļervenou paprikou.  

  

http://www.recepty.cz/recept/jablecne-catni-8806
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:ÁÊþÍÁÖÏÓÔÉ Ï ÊÁÂÌþéËÜÃÈ ÖÉÚ 
http://hubpages.com/hub/99-Interesting-Facts-About-Apples  

ļl§neļek je v angliļtinŊ, ale to v§m uģ dnes pŚeloģ² kdejakĨ Google J 

¶ VŊda, zabĨvaj²c² se jablky, se jmenuje Pomologie 

¶ Jablka poch§z² z prostoru mezi ĻernĨm a KaspickĨm moŚem, Ś²k§ se, ģe z Kazachst§nu 

¶ V prŢmŊru jeden obyvatel planety sn² asi 65 jablek roļnŊ 

¶ Jablka poch§zej² z ļeledi rŢģovitĨch, proto nŊkter§ von² po rŢģ²ch 

¶ Krom ļlovŊka maj² jablka v oblibŊ konŊ, opice, ġimpanzov®, medvŊdi, mĨvalov® a kr§l²ci 

¶ NejvŊtġ²m producentem jablek na svŊtŊ je Ļ²na 

¶ Naopak v Africe jablka rostou jen v zem²ch kolem StŚedozemn²ho moŚe 

¶ K vĨrobŊ jednoho litru jableļn®ho dģusu potŚebujeme pŚibliģnŊ 2 kg (15 aģ 18 kusŢ) jablek. 

#ÉÔÜÔÙ Ï ÊÁÂÌËÜÃÈ 

¶ NemŢģeme ģ§dat jablka od pomeranļovn²ku a ġtŊst² od ģivota - Henrik Ibsen 

¶ Ļeġtina je kr§sn§ Śeļ. Ona m§ obrovskou plej§du slov pro obyļejnĨ vŊci. TŚeba kulaŠouļk® 
jabl²ļko. To neŚeknete jinou Śeļ². Angliļan mus² Ś²ct ña litte round appleñ, mal® kulat® jablkoé. 

Tomu pŚece chyb² barva i vŢnŊ - Jan Werich 

¶ Kdyģ m§te jedno jablko a j§ m§m jedno jablko a ta jablka si vymŊn²me, tak st§le budeme m²t 
kaģdĨ jedno jablko. Ale pokud m§te myġlenku a j§ m§m myġlenku a ty myġlenky si vymŊn²me, 

tak kaģdĨ z n§s bude m²t dvŊ myġlenky - George Bernard Shaw 

 

 

0ĠþĤÔþ ÔïÍÁȡ Pohanka  

 

KDE A KDE:  

klubovna Domeļku v Havl²ļkovŊ ulici 446, ChotŊboŚ, ve ļtvrtek 20. 11. 2014 od 17:30 hodin 

ZA KOLIK:  

Kurzy jsou hrazen® ze strany o. s. Ģivot a zdrav². Đļast je proto ZDARMA , s moģnost² dobrovoln®ho 

pŚ²spŊvku kaģdĨm z n§vġtŊvn²kŢ. 

M²stem, kde se na Klubech zdrav² obvykle setk§v§me, je klubovna Domeļku v Havl²ļkovŊ ulici 446. 

Sch§z²me se zde pravidelnŊ 1x mŊs²ļnŊ (mimo letn²ch pr§zdnin), vģdy ve ļtvrtek od 17:30. 

Nab²z²me ļerstv® informace ze svŊta zdrav®ho ģivotn²ho stylu, fajn recepty i pŚ²jemn® spoleļenstv². 

A svĨm d²lem n§m vģdycky pomŢģete i vy, naġi n§vġtŊvn²ci, protoģe i vy jste pŚeci naġi spolupracovn²ci. 

PŚ²spŊvky, recepty do dalġ²ho ļ²sla, n§mŊty, dotazy, rady i pŚipom²nky smŊrujte na adresu: 

alkocian@centrum.cz nebo na telefon 739 345 651. Uz§vŊrka pŚ²ġt²ho ļ²sla19. 11. 2014. 

Vġechny budouc² seġitky s recepty, n§mŊty i pov²d§n²m si mŢģete st§hnout na adrese: 

http://chotebor.casd.cz/kurzy-zdraveho-vareni/   

http://hubpages.com/hub/99-Interesting-Facts-About-Apples
mailto:alkocian@centrum.cz
http://chotebor.casd.cz/kurzy-zdraveho-vareni/

