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JABLICKA SI KOUSNOUT LAKA

jsou fajn nejen pro Isaaca
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StoletpoKopern2kovDhD smrti a rok po s mrt iWhoBtarpe sine o v
lsaac. f odn® svDtnici Newt om@pRDsepe: mARSBOrods desl
noc?2, BTh vgak astvv\geSisle Neowtjoassarzielno®niu Toosnhuatvon ®nma
zpol 8t ku nic nenasviDd|loval o. Chl apre&cibyha rotzd a
nejevil sklony. Lasem ho vgak mrRhg amat d mati ik€&K In
Newton je zn&ko pSejdevigeenl jgravitaln2ho z8kona,

ulen2 Newtonovich pSedchTdéVahEegenddivvagl §wos
jabl ko spadl ® ze stromu, p9v¥dl oAdligns3d k@ mina®r d@hpiw ak

Royal Society, jej2mg byl Newt on =zakl 8daj2c2m
tradovanou pS2hodu na pravou m2ru.

V. trukopisu pro budouc? NewtonTv givotopis si

vypr8vhe2kt po®ho Newtona skutelnD inspiroval k
jabl ko. To vgak dopadlo do tr8vy a nikolli na
vgdycky kol mo k zemi a z8hy nd®.t®8pSi @bl kaZdlko
si ApSib8snilyfi ag dal g2 generace jeho obdivov
Miliony | id2 vidDly tedytphdajv¥yovddjbhblzEsadgl el
tehdej g2 ch8p8n2 svDta.

Newt on si z2skal ug? .zavegiwlbkua dvoahcagt® uszend8mmi

cambridgesk® wuniverzithn. O nNco pozdNji byl ]
vyznamen8n2 a nakonec byl pohSben na anglick®m

Ge Newton nepoklaSdsakr yBto&hao pvoeuszne? ran ®ho Hybatele
nedl ouho pSed smrt 2: ANaul il j sem se dvBDma v
Jeg2g je jegtnND vnDtg?2 Spasitel .

Na n8hrobku m§& Newton tyto vRdlyaviAlVesvedumomouao

evangelia projevoval ve sv®m chovsg8§n2. i

Zpracov8no n a http:Rimlebdalkidality§atotowo-s-newtonovymablkema kapitoly
Naulem $e dvDrkhkai apcedmnkela Henycha 3 x 13 vi
Sv Nt |-kMKEeSNS. voce 2010 WPraze.
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http://www.magazinzdravi.cz/jablkkral-meziovocem

Jabl ka byl a kdysi obl 2benim ovocem starovhiRkTch
EvropnD a v jihoz8padn?2 Asii. Nyn2 se jablka pn
SetviBgéne se s nimi v ¥gasn® pestrosti barev, chi
dnes jednoznalnlD ovocem | 2sl o jedna. Toto bDgl

dl ouhou Sadou | ® ebnTch % inkT.
PLUS PRO KARDIOVASKU, <2 3™ 34 0O-

Jabl ka jsou bohat8 na antioxidanty, drasl 2k, v
nabit8 givinami, kter® prosp2vaj?2 zdrav?2 cel ®h
l et 5 000 dosphtliTch niidB, kteéeSatijéedligenejv2ce
zej m®na jablek a cibule, mpD1| i o 20 procent nig

potravin nej m®nDh.
Jedno stSedn2? neol [
sniguje tvorbu LDL (A¢
sniguj?2 jeho vst Se v

n ® j‘abﬁknim)b.saﬁujzpusvtzrc§
patn®ho") cholesterolu v
n2. PS2davek pouh®ho | e

Qg

cholesterolu Wkrvio 811 procent! To je v-@lemit op0ogz ZwBumjo2 c ¥
cholesterolu o 10 procent s sebou nese sn2gen?
VNdci z University of California whmaeds§wmm® fdam
dok8ge zabr &nit z8nNtliv®mu ©procesu ve sthNns§c

ateroskler - -zy. K zamyglen2 tak® je, ¢ge nhRDkterG
maj 2 sn2gen® r i zpi Tksoo bneonz®& okvr® vnmr2t vsircaeg ezni nou.

3.4A%%. A~ 2):INW! 21 +/ 6

ltalgt2 wvhDdci zjistili, ge |2m vnNtg? spotSeba
(rakovina %stn2z dutiny, hltanu, tl ust ®ho ¢t Sev
prok8&zali, ge vitagek z cel ®ho jablka chr8&nil
zkonzumovanlch jablek, t2m viraznBDjg2z byl ochr
U gen, kter® dennhD jedly aspoR jedno |alby koal
studie zahrnuj?2c?2 582 pacientT s rakovinou pli
kt eS2 mnl i nejvygg? spotSebu jablek, cibule a
nej meng?2 s p ozikérakbviny plicsodBQpeocedt. r i

V porovn8n2 s dal g2 mi druhy ovoce se u jabl ek

roti bujen? ng§dorovlich bunhk. Ol oupa
SkFmaneBdci objasnil a, ge fytol 8t ka
NkterTch bunhRk rakoviny tlust®ho st$§S

x 1" 41 0/ - <ASTMATU O ~)

aktivita p
vypracovan
odumSen?2 n

Visledky studie vypracovan® na 1 600 a%llaeskt na2 ch?r
spojena se sn2dgen2m pSecitlivhDlosti pr Tdugek a
gen ukgzal a, ge konzumace jablek a pomeran| T &
nizozemsk§ studi dosplNivBEcle m8&igndsl ywoDoznat ek, ¢
hrugek je spojena s dobrou funkc?2 plic. Ti kt
plic v2ce vzduchu.

$/"2< 6/ ,"! EIIKY $)

Pravidel n8 konzu nkacukrovky®btype Etudie v Brighaim end Wonzen's Hospital
zahrnuj 2c?2 38 018 ¢gen starg2ch 45 1| et uk§zD§}a

porovng8§n2 s tDmi, kter® jablka nekonzumuj 2,
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Skl adovg8§n2z jablek v chladu nesniguje viznamnhi
mNs2cT skladov8n2 se nicm®nND sniguje mnogstv?
obsahuj?2 asi o tiSedikhanwérmlendanjtamixkaant T

Vyb2rejte si jablka, kter8 jsou pevn8 a nedaj?
budou pSezr &8l §. Navinul§ jablka a jablka se si
tenkou slupkou. Poldi j abl ka skl aduj et e, pellivD vyberte
telky anebo jsou nhDjak otl al eng§g. ZbTvaj2c2 je
skl adujte v chladn®m a temn®m m2stD, nikoliv s
Chcetel i zachovat Co nejvintg?z mnogstv?2 gi vin, S |
dochg8zajg2 ogenktr 8t rychleji neg v chladnil ce.

Doporuluje se konzumovat | ab-lalga giess&rgltupRewe. a
ag rt8i kv2ce flavonoidT neg dugi na. PSed konzun
nechejte okapat.

VaSen2 sniguje mnogstv2 nhRkolika fytol 8tek «chi
konzumovat jablka syed?¢8.jabl kadyg|l eDkDep3dbi de
obsahuj? kyani d. I kdyg je chuS jad®rek pro
nekonzumovat!

Z | asopisu Journal of Health and Healing

*AAl EAd . AEUAOAORAEHp DI

http://prozeny.blesk.cz/clanek/prenyzdravi/142425/jablkanejzdravejsiplody-na-svete.html

Jabl ka jsou to énejoby!l\/leejzrir)jeg@oqia:\,kdm]d v rmuehgi ohv
ale ve skutelnosti nad zl|l ato. Jak S2k8 stars$s§
pot Sebovat | ®kaSe. Je viteln® syrov®, jako mog

pmmt $°6/ $°h JABRLKA * ~ 34

1. Ming 8ijyabl ko obsahuje v2Zce neg 30 miner 8l n2ch
kter® jsou nezbytn® pro stavbu kost 2.

2.Enzymyi ovl i vVRuj2 Jlinnost zag2vac2ho YWstrojz2, pT

pot2g2clhi.zuNo?r nsat Sevn2 mikrofl  -ru, pom&haj?2 tr§yv

inzulinu.

3. Fruktadkou sl ogkou jabl k

frukt-za, jednoduchl cukr,

rozkl 8d8 spolu s jablelnou

tNDle pomaleji, mvudr guje hl

Krvi stabil n2. /

4. Pektini v. §8dn®m jin®m pl odu

obsagen v takov®m mnogst .

vl 8knina (pektin) br 8n

gkodlivlch mi kroorgani smT,

st Sevn?2 peristaltiku _a vyl ul

tNDla, a pSedchg§gz? tak‘vz;ik

5. Vitaminy i jablko obsahuje provitamin

A, vitamin B, kyselinu listovou )
|

Klub cHoab®»jSen 2014 Bezl epk®®ig3abl 2] ka


http://prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-zdravi/142425/jablka-nejzdravejsi-plody-na-svete.html

(dTl egitou pro tRhotn® ¢geny), vitamin C, vitam
6. Flavonidyi pi gment ov® | §tky, kter® viraznhD sniguj?2
7. DriaomNk nN vysokl obbslachk dwelsmiz kwhddmi2 [z®kj an &

udrgovat spr8vnou hladinu vody v tRDle, pTsob?2
8 . VI gkhiep&uje | innost st Sev, | §8stel nD pom&hs§
odvodniDn? orggeinambh.l ayeNDobe sl upce, proto jab

obsahuje ag 5 g vlI8kniny.

9.Vodaikagd® jabl ko obsahuje ag 85 % vody. Po | al
Maj2 totig n2zkl obsah cukru a m8lo kalori 2,

10. Antioxidantyi j abl ka j sou zdrojem pozitivnD pTsob2c?
g na 100 g) a jsou bez cholesterolu. Antioxi da

) 6 * 1" A% QY L E

Dezinfekce %stn2 dutin
Mogt pom8h§8 pSi pot?2g?
Je dobrTm | ®kem proti
Chol esterol nej prve p o
podpr TmRrnou %Yr oveR.
1 Odvoch N n 2 pSebyteln® vody z organismu, | 2 mg s
tTdenn2 jableln8 kwWra, kter§ dok§¢ vySegit
1 GS8va z jablek je vynikaj2c?2 na | i gt Dn2
vhodnnDj ¢g?2 kysel ejg? odr Tdy S n
obsahem cukru, popSZpadD gS§v z
vodou v pomBDru 1: 2. 7R
PSirozenl prostSedek p»j:r;'q,.i;?ig,
Chr §n? mo z e k pSed - ROk,
(Parkinsonova, Alzhequ‘-e‘fr'_
buRk&m pom§haj 2 Sﬂld‘b»\f-&[%
rakoviny.
T U dmatek, kter® bDhem tDhot
jedly dost jablek, je menggz
j ev? ast ma. Takt g
|l ka syrovs.
T ocet pom&hstg ::a"-ﬁ
e pSi reduk| nzc
a podporuj?2 krvet
sv® @®r o twvilza8sntint d si
pom&§haj2 v boji s chS§Si
kaglem | i horel|l kou, al
revmatismem nebo dnou. Jablka jezte i v
pS2padhN nachlazen?.

/'$ £422%$,5 0%65 !65!12d*)

Jabl kovl z8vin je nejobl2benhjg2 mouln2k na
Konzumujemd | pravidelnhD jabl ka, budeme vonDt [
prostupuj?2 tRlem a uvol Ruj2 se nap$. skrze
Archeologov® zjistili, ge |id® si pochutns§8v
Jabl oRgr ®stlet4 ne@g vyprodukuje plody. Pak mT
Nej zn8mhDj g2 poviNDst na svpdDthD s t®matem | abl k

I

|
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h s ledvinovimi kam®
gcph. Spolu s macer o
t Sech tidnech konzt
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Recepty
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PSTRUHS/ - <I| +/ 5
http://bezlepkovekucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=286

2 pstruzim8s !l o, sTI

Om8l:ka4d vel k8 jabl ka, 2 1 g2ce citromas®l gS8vy
strouhan®ho kS eaylinkyn a2 ol ziahgedmj2o,gur t u,

Jabl ka ol oupeme a Paeka pesneSi mictTrNoankokvBogug A § vco ub. u |
na mpSidgme jabl kazZal 5] ennpIi R rdpjeeemee .a dus?2 me 1
smhNs rozuox bjuée fpetei dsSome? .k Sen a s pojoxsmd ejn®g Pprstt & m
opeleme na m&§sle. D&me na pdHepehSesEmetsanl 68§ lbat

Poznnkda8 v Bramtborem

.12/ :%.)./60 @506 % 0., %. 3+/65 5376 "Y!+ 0) KEM9 h
| (25£+/5

http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/pokemynasa/7643/narozeninowkure-plnenepanenskou
svickovouzampiamy-jablkema-hruskou

1 kuSe bNDgn® vs§hy, palec vepSov® panenky, 50 g

strougek | esneku, sTl, m&8slo, drcenl pepS, smh
KuSe omyjeme, odstran?me§did$kmkySkIgenuPBSabrgy
hrugky a gampiony na kostil ky. Dochut?me koSe
| esnek a zam2ch8me. SmRDNs?2 napln2me kuSe a otvo

a koSe@2kp8éenVliog2me do trouby vyhS§t® na 215
ukonl en2zm doby pelen2 kuSe znovu pot Seme smhDs?

Doporulen? autor a: Jako pS2loha k narozeninove@
exotk y, tSeba fritovan® bang8ny. Speci 81 n2 bans8ny
jako pS21l ohu.

3. ! $ POEKRMY
I 0 %l %. < * 1 "%l L < 2,
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/receptg-sdruzenelergie/126983/zapecengablecnaryze

100 glrdyee slunelnikcad®Rhohojabkeek 160a@é cer INer
kojencei podl e vDku | ze jistnD naMBrodddinl iv ojdiynIignpiet &l
g i

moSsk® soli, 1 I gilka zahugthRn® jableln® §gS8§vy
Do vrouc? osol &3d® wogpyi vedpemedo varu, sn2g?me
rlgi d8me okapat do sz2ta, propl 8chneme vodou a
jabl ka nahrubo rozmixujeme a sm2ch8me stafabpl ko
vzni kl a kage, rlgi d8me do meng? formy na pele
kage Sinlac, zap®k8me v pSedehS8t® troublD (180
rl gi posypeme | ehce kakaovIim pr 8gkem.
Pen8mka: tento pokrm je url|len i pro dpbt.i od 10
Unl
|
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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

0 %l %. ~

"0%:, %0+/ 60 =B 9%l . O
http://recepty.vareni.cz/bezlepkojablecnerezy/

N C P L76edkgjablko; 1 bal 21 ek ;v alnsi ldkkogv Tc wRurkbambaul ka vanil k
prggek

TnSTIO dkg cukksveio@iwll kdak g bezl epkov,g 0mod gk &5 degt & «
m8sLoks bezlepkovl pr8gek do peliva

Mouku prom2cm8§mes8§gké&mpSPegre pSid§&me cukr, ml®k
t Dst o.

Na n8pl R si olist?me, ol oupeme a nastrouh8me |
cukrem a vanil kovIim pudinkem.
TNDsto rozdNl2me na dvla nset enjan ®& ydntalzya,n Tj epd eenc hd 2al |

ngpl R. PSikryjeme druhou rozvs§lenou pTlkou tnRs
Jableln® Sezy308menp®cidonpS2ES§t® trouby.
Bezl epkov® jableln® Sezy nech§me vychladnout,

"%: , %0+/ 60 (SZ!EZYQ. I )
http://www.albert.cz/recepty/bezlepkoteabencinyrezy

450gbezl epkov® mpo kkyyp Sliiqrref klau ; 4 geé ki§a vegtcrieg v @hrdd
t Sti nov®ho c ukkgjablek;28 & n g | kngsskloaSci ucker

Mouku prosejte do m2sy, vm2chejte kypSic? pr 8§
m&§sl o a zpracujte do prugn®ho t&®z8ku, Hzbyde tD
vylogte j2m plech pokrytl pelic?2m pap2rem. N a \
l ehce i skoSicz2. B2l ky uglehejte dotuha, p ak
snDhu. Sna&bhl kdee jaa enanvar ¢h nastrouhejte tNDsto z mr
Tip-Jabl ka mTgete prom2chat s rozinkami anebo j e
+/, < 3 0 5 $ABLKY BEZ LEPKU*

http://bezlepkové&ucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1569

TNDsto: 400 g bezl epko3R0 rrg)urkg/sl(marpébb'\]l-élage%/quea]) ; G
krystal; 1 pr8gek do pel|licvaml(®kiao kypSic?2 prs8gge

N§pl R: 3 nastro&hlagiSc jabkka;krystal, nebo t St
cukr Amylon); 1 pudingovl pr8gek bez |l epku (va

NejdS2ve si pSiprav2me tRsto. M ®ko pSi pS2pra
tugg?, protoge ho budeme vVv§8let. Potom ho d§me
pSiprav2me ngpl R. Nastrouhkin§S§vaw.l k BSipb&mer pj
prom2ch8me a d8me na chv?2l]i do |l ednice m2sto t
pl acky. Jednu d8me do vymazan® a vysypan® form
druhTm d21 em.
Peme ve vyhS§t® a0 ocA®-Hasimi ABGIO. Horn2 d21 kol §
exklusivnhRj g2 chuS posypat pl 8tky mandl 2
©n
|
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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://bezepkovakucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1487

Na kol 8] : 5 vajec (gloutky a b2l ky oddbDIl enDh);
pudingu; 1 bal vanil cukry | prb8aglk u dcoi tpreolniowa8 k;Tro&k od Edllae paldt
(@asil2PLygpet ktaulsoha vymaezkmov® rmyul k a;moal | kyosyp &
posy;@2%mM2 g kukuSi | n@ kgnablek 0 gocakiyd baisk b ®i ¢ o v ®hKL ¢ u k
ml et ® ;30RmISmetaeyng | e htSunh?T t uk na;vymaz§n2 for my

Na kr ®&m: 5;000 g vahilkowwh ®k p ud i gplgd@wWt kgy mo u | k;d\b@® kawil. c u k
cukru

Na@w doben?3:ehlapk&@ldig0 ml studen®ho ml ®k a
Pl ech (cca 17 x 27 c¢m) dobv8e® MmNy m&d§ eme ntdj h Inra styy

mouky. Jabl ka ol oupeme, nahrubo nastrouh8me a
Jabl ka rovnomDrnN poklademe na mouku. Nahoru |
zalijeme smetSandwplBéelPDemeap 160 AC po dobu asi
vychladit, nejl ®pe v | ednici

Mezit2m si pSipra,VZme Kr ®m: v. ml ®u rozm2ch§8n
m2ch8n2 smRDs povaS2me. St8hneampi k2pbotngulrvm?

Glehal ku v pr8&8gku ugl ehgme podle n8vodu na obze
kagdou porci kol 8l e vanil kovlim kr®mem a ozdob?

TI P: Doba pel en?z je,pSZmo YomNDr n8 mnodsskkRi vro@y
t2m kratg? dobu potSebujeme na upelen? kol 8| e.

*r o+l 6, +/, <l

http://bezlepkovikucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=50

516jablek; 1 hrnek bezlepk. mouky (dle potSeby
2l g2 ce rozinek; I hrnku strouhanlch oSechT nebc

MTgeme pSidat karob.
Nastrouhan8 jablka zasype®gkemkdempepiSvasgaeo snb:
Pel eni020ni nut na 220AC

JO' 524/ 6, . <6) .
http://bezlepkovéucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1362

ljogut , 350g Jizerky (mTge bTt i jing bezlepkov
pelivaoul Kéuelr um, na naplnNDn2 jabl ka nebo cokol i
Ze vgeehlalwedurovin ,ktenm®@nhReem&me NaspoR s | F
rozdPDl 2me na 4 d2ly (4 z8viny), Vyvs8l2me pos

posypeme skoSic? ( c, teklreehmg e ap rzoapb?acl 8mee zv8ivdiIlni | ko
vejcem.

Peleme pSedehS8t® troublD asi na 180 stupRT doz
Pozn8MNkml nit ho mTgeme i jakoukoliv jinou n8plr

[::::H

|
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http://bezlepkovéucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=12

Na tNs2t0odkg bezlepkov® mouky ( jizerka ), 60g
podsyp8n2, tuk na vymaz8n2 for my
N§pl R: strouhan§ jablka( mogno poug2t i jin® o

Dal g2 vrstva: 2 vejce, 100g cukru, 125g kysan®

Z mouky,cukru, soli, m8sla a jednoho vejce vyprac
|l edni ce. PSi prav2me si formu ( vymageme , VysSy
aby okraj byl asi Bcm. Posypeme strouhankou. Jablka oloupemetamasu h 8 me na hr ubo
formy, nebo rozlog?2m na tDnDsto.

2 vejce a 100g cukru vygleh8me do pRDny, pSid
naneseme na jabl ka. Troubu si pSedehSejeme na
potom troubu vypneme a nech8me asi 10 min. doj
Pozn8mka: Po vyjmut?2 z trouby, kol 8l nech8me v

£42°%$, "#) 3 OU SMETANOB V" %: , %0+/ 6 0O 202! 6Q
http://bezlepkové&ucharka.cz/component/garyscookbook/?func=detail&id=1578

200g hladk® mouky (pougila j pomgpomarnlkewou Thlo.v
125ghery2 00g zakyswaaf2bkket any

ng§pl R: jablkaroshaSistc o wluhawmkry, vaj 2]l ko na pot Se
Sm2ch8me mouky, her u, zakysanou smeta@ud?2VigPpr a
Vyvs8l 2me asi na 10x15cm, okraje 0S2zneme, z tnD

Do pSedeh$&t B8O roubyRT.

3,1 $+0 *) 4"2%:),1%09+/ 6 O

Jablkal2 ks; Mandlel40gNa ozdoben2: Cikaodov&n&Thba g; Cuk
125 g nebo | okebnparuKokaoa obal en?

Ol oupang jablka zbaven8 j8dSincdrkoakrgodme aa
Kandovanou citronovou kTru nakr 8j 2me na co0 ne

pSivedeme k varu. PSid&me jablka a za st§l ®ho
odstav2zme je a vm2och&merodmowiouh kMmamdl, kdyg smhD
Z pSipraven® hmoty tvarujeme mal® jitrnilky. K

konc2ch do n2 zap?2chneme kousek hranol u hz8 meand
lednici ztuhnout.

-2+6/60 +5,)1 +9
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/mnamky/1-B&@rkvovequlky

1 bal2k bezl epkowl3dhc @i m&kbd gz 2 BOYe(ae g agenl c
4jablka; 1 vanilkkol ¢, § B8 v a hac ijterkdoknosaneboo S2ripk g al e n?

Mrkev ajablkao | i st 2 noeu m# Trocdpodijeme vodou anan? r no@mmi  za smw§| ®]
uvaSdomBk kdoz housBbovwtc?h | amatyp S® dBamei Ickkorozent ep i®g kot y
citr g18)§\,/rvmaua sezam@s e m2 A kmotyt v o S 2 rkgaobalujemeljer k 0 k 0 o u@

anebov ml e$ 4 ¢geh? mé czutfoute =

|
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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

*I" %l .0 +5,)1 +9
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/vaneebezlepkovekuchyni/19743/jablecnekulicky

500 g jabl ek, 150 g Korunn2ho cukru ndagpekenvd®o
strouhan® oSechy na obal en?

Cukr pokrop2me vodou a svaézm,e na nit. Jabl k
svaSen®mu cukru a zahust?me oSechy. Z jegtn
kulil ky, kter®ubbalohem&ecvbh8sh a nech8me sugit
JABLKOVO-3 +/ ~) #/ 6 O -5&&)%09+5”ﬁ%—,EC)+! ! 6! *

http://www.toprecepty.cz/recept/2555ablkovo-skoricovemuffiny-bezlepku-mlekaa-vajec

2 vel k;8 jlaBickea ci 100 pcokop8® 0g §E8wye z|l epkov® mouky (o
uni ver z8Il n2;la/ 4 010gigl Kyl bxganRtktha Bk ® e k;dd ¢ gp eviedav & e
dl e potSmpy (cca 50

Jabl ka ol oupeme a nastrouh8me nahrubo. Pokapem
10 minut pustit §gS&vu. Mezit2m odv§g2me mouku
vge dTkladnhD prom2ch8&8me. .MhkohBst ompSAEMg { ah®
nebo jableln®ho dgusu. TNDsto nand8me | g2 d40 do
mi nut (zkoug2me gpejl 2). JegthD vliagn® muffiny
Pracujematvg®dk bezlepkov® tNDsto se r8do srg§gz2.

0o/ %$:)-."~ (2] -<%$+9
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/moucrdakrovi/9183/podzimnihromadky

120 g m8sliaamn®élwo tukaut,| 100 g cukru, 1 s8]l ek va
pohankov® mouky hl adk®, 50 g mouky Mantl er, 7
citronov® gS8vy, 1 % z v8hy mouky Xantanov® gu

M§sl o nebo rmetdonpDnyuk eatukeem, vanilkovim cu
pSid8me cel 8 vejce. Pohankovou mouku a mouku WM
peliva a opatrnhD vm2ch8me do tDNDsta. Jablusky. ol
Jabl ka, skoSici a citronovou ¢gS8vu opatrnihD pSi
Pol ®v kovou | g2 c?2 vykrajujeme z tNDsta mal® kol
pSedehS8t® troubhlN2Ma mMmhO@WtAC Vysihthlaiddg ®N k bhkEemky p
pod8v 8 me

CHLEBOVEC

http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/kombinovaeeeptybd-a-dia/136#3/chlebovec

Bezl epkovl chint ¢y S( ssiardB6Q , g3 | g2ce kukuriln®
s-jov®ho mlieka, 0,5 dl oleja, jabl k8,1 | g2ce

Namo| 2me chlieb v osladenom s-jovom mliRKkiud&me
m¥%ku, (mtgu byS aj ml et® orechy), pr8gok do pel
a vysypan®ho peks§l a, posypaS nahrubo nastr ¥har

in® ovocie, posypaS gkoricou, sekanTmi orecham
DaS piecS pri 180 AC.
Pozng8mka: 1 SJ = 30 g chleba, = 15¢g kuk.m%ky/f\(

Dobr® je aj na slano a navrch poukl adas parg\\g:dja_

Klub cHoab®»jSen 2014 Bezl epk®®ig3abl 2] ka


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

0/ $:)-." $2/+P <V 6,
http://www.bezlepkovadieta.cz/kucharka/mouchdokrovi/10613/podzimnidrobenkovykolac

Na tRsto: 400 g smhRsi na k$ebk® tODkto, mabDka, t
pel i va

Na ng§plR: 6 vhDtg2ch jablek, ¢gS8va z 1 citr-nu,
Na posypku: 150 g bezlepkov® mouky Mantl er, 15

z 1 citr-nu, 1 cukr se skoSic?

Z mouky, dokt er ® jsme zam2chal. kypS2c2 prg&gek do |
tNDsto. Jablka bav2me slupky a nakr8j2me na Vv
uvedenlch surovin. TRDsto rozprraogtnene 2me m | eonls
vanil kovlim cukrem a zakapeme citr-novou gS8vou
troubnN pSi teplothNR 180 AC asi 30 minut. PodS8vs§
3.728!1.Q

$/ - <#~N” " 0: , %SSKI/ 6 O - -
http://www.toprecepty.cz/recept/393Rioje-prvni-domacibezlepkovemussli

100g pohank;adwiogh rvilgolvd kg vdwd serkl ch b;esd luenpel avi Tc
s e m2 mdziakyo Se;shuygen® mpdr eskhk@gbte| nl dgus, asi ldcl

Vgechny ingredience sm2ch8me v m2se, med a dgu
pel 2c2m pap2rem a B0t mowhhd mpmeal ecntcea c2c0a0 utdsdusslip RT .
prom2ch8me, aby se rovnomBDrnhD propeklo. Ge | e
PomRr jednotlivich surovin je orientaln2, z§8Ie
trouby.

“%:. , %0+/ 60 2533, ) | 8
http://www.toprecepty.cz/recept/393bp2zlepkovemusslic-2

150 g ovesnlch bezlepkovich violek; 150 g rTgo

hrozinky; | nnl®en @& isceonv2@ ksoe;m2snlkuo; brusi nky; mandl e
Vegker® ingredience sm2ch8me v m2se, med a nah
na plech vylogenl pel 2c2m pap?2re®m0 amiprbletenmeRl e
pravidel nhD mussl.i prom2ch8v8me, aby se rovnomD

D®l ka pelen? z8vis?2 na typu trouby a na tom, j
StejnhN tak mnogstv2 uvedenlch surovin je jen o

SAL< 4 9

0/ 245" 1, 3+, 3!, <4

http://www.recepty.cz/recept/portugalskglat1641

Hr u d00yg Jablkal00 g Citron | Ceé00gr Nakl|l §da20@ Kepdiecb®z ohBV g
100g

Zg8livkaancou2s kK @IkheSlviDbmVieng nT 1@amet STl ; Pini ov®
Hrugky 1 jabl ka omyj eme, rozpT!l 2 me, vyjmeme,,;’§

vymal k&8§me §gS8vu z citronu, ppermem?c&h §ime rjgij esn ® roor
|
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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

UvaSenT,ceIer a kapi.i nakr8j2me na kostilky. F
t DsnhND pSed pod8vs8§n2zm je pSelijeme vychlazenou

Z8livka: HoS|lici dobSe pPSmdé&Emémei si oV8j emm2 nk
d8me do chladni| ky.

K$/ #(5#%. "

*1" %l .0 |4, N0

http://www.recepty.cz/recept/jablecieatni8806

Jablkal kg; Olej; Cibule 300 g Cukr krystal350 g Ocet250 m|  Chi | | 2ksp a3p[rlli g‘jFde!gISa,
celll ¢gi Bohkdkg!l Tlyinet8§ n tr gc Z8lzvinge E@ enk kd p otelpd
Na ol eji oprag2me nadrobno nakr8jenou cibuli

pSej eme ocet, pSid8&8me nakr8jen8 oloupan8 jabl|
bobkov® 1|isty, tymi §n, z8zvor , cayenskl pepsS

nezhoustne.

Vyj meme bob

om8| ku pl n

skl eni | ek,

vzhTru a

Pot om odl og?

gril ovan®mu,

(tepl ®mu i

uzening§m.

Pozn8mka

pi kantn?2,

nahr ad? ] e

| ervenou papri
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http://www.recepty.cz/recept/jablecne-catni-8806

AEpI AOT OOE T EAAI péEUA

http://hubpages.com/hub/9aterestingFactsAboutApples

| | §nelaenkg ljiel tvi nD, ale to v&§mlug dnes pSelog?2 kd
f vhda, zablvaj2c?2 se jablky, se jmenuje Pomo
f Jabl ka pocechtaruzmezi LernT nS2ak Kassep,i ckd ne nkoaSx
T Vpr TmRDru jeden obyvat el pl anety sn2 asi 65 |
f Jabl ka ploeclheSziejr2Twooi 6T cAkter 8 von2 po rTg2c
T Krom | | ovDkaobrha jb2N jkaobnlk a owi ce, gi mpanzov®,
T NejvRDtg?2?m producentem jablek na svDpDthD je L?2
1 Naopak vAfrice jablkarostoujenz e m2 ch kol em St Sedozemn2 ho mc
f KvirobnD jednoho Ipatrie lpBjbdred qg@®Ao2 dasuls5 ag

#EOQOUDO EAAI EUAE
T NemTgeme g8dat |jabl ka od pHemklbsem| ovn2 ku a ¢

1T Legtina je kr§sn§ Se|l. Ona m§ obrovskou pl
jabl 2] ko. To nAkmseglkinledare muaxnouSSetl 2da |itte r
Tomu phSyebcze bca r- JamWedrichv T n D

jedno jablko a j8 m8m jedno | abl
dno jabl ko. Al e myaHW ,ech kg tae tmy gmyegn keu
| z n8s bGedgeBematd Slkhw N my gl enky

T Kdyg m8te
kagdl | e
tak kagd

I
O
©
"o
(@)

B

inkh A g

2
7\\.‘ ‘

KDE A KDE:
kl ubovna Bawed kkowvhD ul,vei |4%20. 11t 281#kbodah30$odin

ZA KOLIK:

Kurzy | sousthraanzye noR zse | &S MatgZBARMAZ, dma@ y 17 dobridI® h o
pS2spRNvku kagdlm z n8vgtRDvn2kT.

M2 stem,na&kdll sbeech =mdkn&kBijeRmabykiha Bawled kkowld ul
Sch8z2me se IxdmDPmiamid deé h Wy gl gp 1 § 210:80ierk) ,0d

Nab2z2me |erstv® informace ze svDta zdrav®ho
Asvim d2l em n8m vgdycky ,poomffyg ejestniaypySemalgup maa
PS2 sphRNvky, recepty do dalg2zho |2sl a, ngmninty,
alkocian@centrum.caebo na telefon 73845651Uz 8§ v Dr ka pl931g20lA&.ho | 2 sl a
Vgechny budouwuetepsegi t kg mis vy i pov2d8n2m B%?i
http://chotebor.casd.cz/kuradravehevareni/ )

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

