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JÁ HLY a ÁMÁRÁNT 

Klub zdraví Chotěboř – 28. 1. 2016 

Milí čtenáři, 

 

máte rádi počty? Asi jak kdo a jak kdy, viďte? Moje žena říká, že 

matematiku nikdy neměla ráda, ale počty potřebovala třeba hned 

včera, když si v kuchyni přepočítávala ingredience na plochu své 

koláčové formy... 

Čísla používáme každý silvestr, když odpočítáváme vteřiny do 

Nového roku, a stejně tak se čísly vyjadřuje letopočet, v našem 

případě ten od narození Spasitele Ježíše Krista. 

Asi víte, že jsem povoláním duchovní, kazatel. Před dvěma lety 

jsem si na konci roku hrál s čísly a ve svém novoročním 

zamyšlení, shodou okolností má v mém archivu číslo rovného 

čtvrttisíce, jsem vypočítával některé lidské činnosti. Vypůjčím si 

z těch výpočtů menší část: 

Za posledních 90 let se délka našeho průměrného života prodloužila o přibližně 30 let. Průměrný Čech, se podle 

údajů z konce roku 2015 dožívá téměř 76 a Češky se dožívají v průměru téměř 82 let. Zkoušeli jste si někdy 

propočítat, kolik svého života strávíte u nějakých často opakovaných věcí? 

Pokud jako průměrnou délku života přibližně osmdesátku, zjistíme, že například: 

• 4,5 roku (až šest let) jídlem (veškerý zde uváděný čas míní 24 plně naplněných hodin našeho života) 

• 7 let stráví průměrný kuřák u cigarety 

• 5 let strávíme na internetu (tj. 11 hodin a 20 minut měsíčně) 

• 3 měsíce strávíme sexem (9 hodin přitom muži věnují svému vyvrcholení, ženy 1 hodinu a 24 minut) 

• 14 dní se věnujeme líbání 

• 136 dní ženy věnují úpravám zevnějšku, 46 dní platí pro tento údaj u mužů 

• 3 roky strávíme v koupelně, z toho 4 měsíce se sprchujeme 

• 1,5 roku prosedíme na toaletě (muži více než ženy) 

• ¼ roku se opalujeme, 6 měsíců strávíme ve frontách, 20 týdnů čekáním u telefonu  

• 11,5 roku jsme v práci, z toho 1 rok se sluchátkem na uchu (operátoři samozřejmě o dost víc) 

• 26 let věnujeme spánku 

• 1 rok jsme nemocní, nachlazení, zarýmovaní, prostě se necítíme dobře 

• 2,5 roku řídíme auto 

• 5 let a 7 měsíců věnujeme televizi  

• 3,5 roku ze svého života jsme nespokojení, naštvaní, podráždění nebo rozčílení 

• pouhých 115 dní z života se prosmějeme, zato 16 měsíců stráví žena pláčem (muže jsem nedohledal) 

Takže, konec řeči čísel. Už vás tím nebudu tolik unavovat. Mé původní zamyšlení bylo určeno pro nábožensky 

založené přátele, týkala se jich i specifická otázka – kolik času z 80 let průměrného život věnujete Stvořiteli? Vás se 

samozřejmě na takou banalitu neptám, pokud pro vás Bůh v životě nehraje žádnou roli.  

Přesto mám pro vás ale jednu otázku. Kolik svého života ale věnujete radosti? Co myslíte? Mě se to nepodařilo zjistit 

v číslech, ale musím se nad sebou zamyslet… Jeden biblický text říká: Počet našich let je sedmdesát roků, jsme-li 

při síle, pak osmdesát, a mohou se pyšnit leda trápením a ničemnostmi; kvapem uplynou a v letu odcházíme. Žalm 90 

Chtěl bych vám do letošního roku popřát alespoň občasné důvody k radosti, ale hlavně správný životní směr. Jak říká 

Seneca: Jestliže nevíme, ke kterému přístavu míříme, žádný vítr není příznivý. Ať tedy máte správný směr, jistotu 

cíle, a nezapomínejte svým blízkým dávat najevo, že jste s nimi rádi. Albert Schweitzer totiž řekl, že: „Úspěch není 

klíčem ke spokojenosti. Spokojenost je klíčem k úspěchu. Pokud máte rádi, co děláte, budete úspěšní.”  

Má životní zkušenost mi napovídá, že měl pravdu. Dodávám, že se to nesmí týkat jen věcí, ale především i živých 

lidí. Přeji vám (s)pokoj(e)ný rok 2016 

 

Aleš Kocián – kazatel a lektor klubu zdraví Chotěboř  



Klub zdraví Chotěboř – leden 2016  Bezlepkové vaření 28 – Jáhly a amarant 

PŘIROZENĚ BEZLEPKOVÝ AMARANT 
http://www.celiakieaja.cz/informace-a-clanky/prirozene-bezlepkovy-amarant.html  

Amarant, neboli laskavec, je další z potravin přirozeně bez obsahu lepku. Proto je i jeho použití 

mimořádně vhodné pro pacienty s celiakií či pro malé děti, vegetariány a sportovce. 

Ve srovnání s běžnými cereáliemi obsahuje amarant vysoký obsah bílkovin a má nízký glykemický index, 

protože téměř neobsahuje jednoduché cukry. Z tohoto důvodu nezpůsobuje jeho konzumace rychlé 

vyplavování inzulínu a tím napomáhá ke snižování tvorby tukových rezerv. Opět je tedy velmi vhodnou 

potravinou nejen pro konzumenty s nějakým zdravotním omezením (cukrovka, bezlepková dieta, vysoký 

krevní tlak apod.), ale rovněž pro každého, kdo se snaží snižovat svou tělesnou hmotnost. 

Amarant zajistí organismu dostatek vlákniny, která ve stravě běžné populace obvykle velmi chybí. 

V neposlední řadě je amarant zdrojem vitamínů a minerálních látek. Trojice-vitamín E, vitamín C a zinek - 

pomohou při posilování imunity organismu, při prevenci rakoviny, funguje také jako silný antioxydant. 

Dále v amarantu najdeme vápník, hořčík, draslík i železo. 

Velkou předností amarantu je jeho mimořádná odolnost vůči extrémním klimatickým podmínkám, zejména 

vůči suchu a nenáročnost na kvalitu půdy. Některé odrůdy se v posledním desetiletí pěstují i v České 

republice. 

POTRAVINOVÉ VYUŽITÍ 

Zrno se upravuje různými způsoby: vařením, pražením, pufováním, extruzí (křupky), nakličováním, mletím 

na různé typy mouky, vločkováním atd. Nejběžnější způsob úpravy semen je jejich opražení za normálního 

nebo zvýšeného tlaku, přičemž zrno pukne, zvětší svůj objem a získává oříškovou chuť a aroma. Takto se 

pak pukance konzumují buď samostatně jako snacky, s mlékem a medem a mohou být náhražkou 

strouhanky při obalování masa nebo zeleniny. Jsou velmi vhodné i k posypu cukrářských výrobků, krémů 

a ovocných salátů. Amarantové zrno může doplnit rizota, orestované zrno je vhodné do polévek. 

Amarantové těstoviny (pozor obsahují i pšeničnou mouku) se používají jako příloha, do zeleninových salátů 

a do zapékaných jídel. 

Amarantové vločky jako součást dětské výživy se často kombinují s ovesnými, kukuřičnými nebo 

pšeničnými produkty (k vaření kaší, polévek, k výrobě dětských sušenek) 

Amarantová mouka celozrnná nebo s nižším podílem obalů – může se vymílat z neupravených nebo předem 

různě upravených (pražených, pufovaných nebo extrudovaných) semen laskavce – má oříškovou příchuť, 

vhodná na přípravu nekvašených, plochých druhů chleba (tortilly, chapatti). Amarantová celozrnná mouka 

se přidává do chlebových i pečivových směsí, dále do palačinkových a lívancových těst. Doporučené podíly 

amarantové mouky se pohybují v rozmezí 5 až 10 %, výjimečně až 30 %.  

Semena se používají jako ingredience různých pekařských výrobků, těstovin, dětské výživy, instantních 

nápojů. 

Naklíčená semena se používají jako součást mnoha salátových receptů, dresinků a omáček, pilafů, pudinků, 

přidávají se do toastů. Na našem trhu lze najít velké množství amarantových sušenek, křupek, pukanců 

a tyčinek, které jsou určeny k přímé spotřebě. 

Mladé rostliny a listy se mohou konzumovat v čerstvém stavu, nebo jako vařená listová zelenina ochucená 

různým kořením (upravené jako špenát se používají k plnění tortil nebo omelet). 

POZNÁMKA K AMARANTU 

Skladujte nejlépe v lednici ve vzduchotěsných nádobách, zabráníte tím žluknutí nenasycených mastných 

kyselin. Amarant vám při správném skladování vydrží 3–6 měsíců. 

Aby nedošlo k mýlce 
http://www.magazinzdravi.cz/amarant-darek-od-indianu  

Amarant se nazývá také látka, která se přidává jako barvivo do potravin pod zkratkou E 123. Ta však 

našemu zdraví neprospívá. 

http://www.celiakieaja.cz/informace-a-clanky/prirozene-bezlepkovy-amarant.html
http://www.magazinzdravi.cz/amarant-darek-od-indianu
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Recepty s obsahem amarantu 

AMARANTOVÉ TĚSTOVINY 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/amarantove-testoviny-970  

amarantová mouka, vejce, sůl, trocha vody 

Amarantovou mouku smícháme s rozšlehaným, lehce osoleným vajíčkem a po lžicích přidáváme vodu tak, 

abychom si vytvořili tuhé, nelepivé těsto. 

Z tohoto těsta se následně snažíme vyválet co nejtenčí placku. To je asi nejtěžší fáze výroby;-). 

Tenoučkou placku si okrojíme na obdélník, z něj pak nakrájíme proužky, které si naskládáme na sebe 

a krájíme z nich požadovaný tvar těstovin - fleky, nudle. 

Na přípravu nudlí lze samozřejmě použít i strojek, nudličky pak máte tenčí, pravidelnější. 

Takto připravené těstoviny buď ihned použijeme k vaření, nebo zaprášíme lehce moukou a necháme 

zaschnout pro pozdější použití. 

 

AMARANTOVÝ KOTLÍK 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/amarantovy-kotlik 

300 ml mléka (sójového nápoje), 250 g amarantu, 150 g sterilované kukuřice, 1 stonek řapíkatého celeru, 

1 červená paprika, 100 g pórku, hrst čerstvé petrželky, 4 lžíce (sójové) smetany, 4 lžíce slunečnicového 

oleje, snítka tymiánu 

Amarant vařte 25 – 30 minut v 500 ml vody a nechte pod pokličkou dojít. 

Na oleji osmahněte nakrájený celer, papriku a tymián. Zalijte sójovým nápojem, přidejte nakrájený pórek 

a krátce poduste. Přidejte kukuřici, amarant, vmíchejte petrželku a zjemněte smetanou. 

 

PÓRKOVÁ POLÉVKA S AMARANTEM - BEZ LEPKU, MLÉKA, VAJEC 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/porkova-polevka-s-amarantem-bez-lepku-mleka-vajec  

pórek, (rostlinné) máslo, (rostlinná) smetana, bezlepková mouka (výborná v kombinaci s pórkem je 

amarantová), muškátový oříšek, sůl, bezlepkový chléb 

Rozehřejeme si olej. Na něm zpěníme polovinu pórku nakrájeného nadrobno a necháme zesklovatět. 

Zalijeme vodou, příp. vývarem, máme-li k dispozici. Ochutíme solí a muškátovým oříškem, který 

do polévky nastrouháme. Přidáme druhou polovinu pórku. Zahustíme záklechtkou, kterou jsme si připravili 

z rostlinné smetany a amarantové mouky (chtěla jsem vyzkoušet jinou než pšeničnou a napadlo mne, že 

tato, chuťově výraznější, by se mohla hodit a ono ano ;-). Provaříme. 

Na talíři podáváme s opraženým chlebem. Posypeme petrželkou. 

 

JINDŘICHOHRADECKÝ ŽAHOUR 

http://www.magazinzdravi.cz/jindrichohradecky-zahour  

Omáčka: 1/2 kg borůvek, 3 pl medu, 1 pl tahini, citrónová kůra, sójová smetana, 1 pl amarantové mouky 

Borůvky podlijeme trochou vody, osladíme, přidáme olej nebo tahini a vaříme 20 minut. Zahustíme 

amarantovou moukou a smetanou. 

Knedlíky: 2 šl uvařených jáhel, 1/2 šl bezlepkové moučné směsi, vyzkoušené na knedlíky 

Vypracujeme těsto, ze kterého vykrajujeme malé knedlíčky a vaříme je ve vodě dokud nevyplavou. Hotové 

knedlíčky zalijeme borůvkovou omáčkou. 

 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/amarantove-testoviny-970
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/amarantovy-kotlik
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/porkova-polevka-s-amarantem-bez-lepku-mleka-vajec
http://www.magazinzdravi.cz/jindrichohradecky-zahour
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FLAPJACK 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/flapjack  

400 g směsi vloček (tzn. 200 g amarantových vloček, 200 g quinovových vloček), 200 g (BIO) másla, 200 g 

(třtinového) cukru, 200 g (rýžového) medu, 50 g kokosu, 50 g sušených brusinek, 50 g mletých vlašských 

ořechů, 50 g slunečnicových nebo sezamových semínek 

V hrnci rozpustíme máslo a přidáme na něj cukr, med a na mírném ohni mícháme až do úplného rozpuštění 

cukru. Přisypeme vločky, brusinky, semínka, ořechy a kokos. Důkladně promícháme a směs pečlivě 

navršíme na pekáč, který jsme si předem vyložili papírem na pečení. Pečeme asi 20 minut při 170 °C. Po 

upečení necháme Flapjack vychladnout a pak nakrájíme na kousky. 

Do Flapjacku můžete zkombinovat různé druhy sušeného ovoce. Místo brusinek použijte rozinky, sušené 

meruňky či švestky. Totéž udělejte s ořechy. Delikátní jsou třeba ty pekanové... 

 

DOMÁCÍ MÜSLI – TEDY SE ZÁRUKOU BEZLEPKOVÉ 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/domaci-musli  

80 g pohankových vloček, 60 g slunečnicového oleje, 50 g sójových vloček, 50 g jáhlových vloček, 40 g 

pohankové mouky hladké, 25 g amarantu, 25 g pohankové krupice, 20 g quinoy, 20 g palmového cukru, 

3 polévkové lžíce javorového sirupu (Grande C), 2 polévkové lžice medu, 1 polévková lžíce lněného 

semínka, 1/2 čajové lžičky soli, (+ tabulka čokolády, ale ta se přidá až po upečení) 

anebo jednodušší verze: 180 g bezlepkových vloček (jeden druh či mix), 60 g slunečnicového oleje, 50 g 

amarantu nebo quinoy (pokud vynecháte, dejte více vloček), 40 g pohankové mouky hladké (nebo rýžové), 

25 g pohankové krupice, 20 g třtinového cukru, 5 polévkových lžic medu, 1 polévková lžíce jakýchkoliv 

semínek dle chuti, ½ čajové lžičky soli, (+ po upečení lze přidat čokoláda, rozinky, sušené ovoce....) 

Také máte rádi müsli, ale to kupované prostě není ono? Buď je tam lepek, nebo jsou tam ořechy nebo tam 

není čokoláda :D. Tak co si neudělat - neupéct domácí? Je to jednoduché, za chvíli hotové, bude v něm jen 

to, co chcete. A navíc - krásně to provoní byt a skvěle chutná :-).  

Všechny suroviny (až na čokoládu či ovoce) řádně v míse promícháme a rovnoměrně vysypeme na plech 

vyložený pečícím papírem. Vložíme do předem vyhřáté trouby na 140 stupňů a pečeme 10 minut. Poté 

opatrně promícháme a pečeme dalších 10 minut. Ještě jednou pak promícháme a pečeme posledních 

10 minut - dozlatova (celkem tedy 1/2 hodinky). 

Po upečení přidáme na kousky pokrájenou čokoládu, sušené ovoce.... 

Jíme samotné či se sójovým mlékem, jogurtem, no prostě dle chuti a možnosti. Uchováváme ve 

vzduchotěsné dóze. Pokud nesníte, vydrží min. 3 týdny (u nás max. týden, máme velkou spotřebu :D). 

Uvedené množství vystačí na 1 velký plech. 

 

KŘEHKÝ KOLÁČ S AMARANTHEM 

http://www.potravinova-alergie.info/recepty/krehky-kolac-amarath-recept.php  

1/4 kg uvařených brambor ve slupce, 1/4 kg amarant. Mouka, špetka prášku do pečiva, 3 lžíce másla nebo 

margarínu, mléko - na 1/2 kg směsi brambor s amaranthem 1-2 lžíce - já dávám mléko Neocate, 1-2 lžíce 

mouky Apromix - lze nahradit Solamylem, 2 lžíce Fruktózy, špetku soli, 

náplň: uvádím jablka - lze nahradit např. borůvkami 

 Uvařené oloupané a vychladlé brambory nastrouhat na jemno (jako na knedlík) přidat všechny ostatní 

přísady a zpracovat RYCHLE v tužší těsto asi jako na linecký koláč. Na pečící papír vyválet asi 1/2 cm 

vysokou placku. Tu poklást buď nastrouhanými jablky, posypat skořicí a fruktózou, přidat rozinky a přikrýt 

druhou plackou. Vrch potřít vodou, propíchat vidličkou a vložit do vyhřáté troby. Koláč se peče cca 20 min 

při 200 st. C. Upečený, ještě teplý lehce potřít rozpuštěným máslem. 

 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/flapjack
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/domaci-musli
http://www.potravinova-alergie.info/recepty/krehky-kolac-amarath-recept.php
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AMARANTOVÝ PUDINK 

http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/recepty/Recept:-amarantovy-pudink__s603x8840.html  

amarant syrový 60 g, mléko polotučné 200 ml, med včelí 20 g, kakao holandské 5 g, chia semínka 5 g, 

skořice mletá 5 g, citrónová šťáva 10 g 

Amarantová semena nejdříve propláchneme ve vodě, aby se zbavila hořkosti. Pak uvaříme v mléce cca 20-

30 minut na mírném plamenu. V případě potřeby podléváme vodou. Mezitím si lžičku chia semínek 

zalijeme trochou vody a necháme v lednici zgelovatět. Na závěr vaření vsypeme do amarantové kaše kakao 

a skořici. Po uvaření necháme vychladnout a přisypeme nabobtnalá chia semínka a dochutíme citrónovou 

šťávou a medem. Důkladně vše promícháme a dáme do lednice přes noc vychladnout. 

 

SNÍDAŇOVÁ AMARANTOVÁ KAŠE 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/snidanova-amarantova-kase-muzou-i-celiaci 

100 ml amarantu, několik hodin namočeného, očištěné šípky zbavené semínek, mletý kardamom, banán, 

jablko, karobový prášek (nebo kakao), agáve sirup (nebo med), máslo nebo kokosové ghee, jablečná 

vláknina, rostlinné mléko nebo voda 

Amarant vaříme v hrnci asi 15 minut spolu s očištěnými šípky. Přidáme máslo (nebo kokosové ghee) na 

zjemnění. Amarant vařením vytvoří jakousi želé hmotu, proto si dobu vaření a hustotu nastavte podle vaší 

chuti. 

Zvlášť trochu podusíme v trošce vody jablko s medem a banánem. Přidáme do kaše, převaříme, přidáme 1 

malou lžičku kardamonu a vlákniny a podle chuti karobový prášek nebo kakao. Vypneme. Můžeme 

dozdobit marockým listovým sladidlem, stévií, fíky nebo praženými lískovými oříšky. Nebo dochutíme 

čímkoliv, co vám chutná a má zásadité hodnoty pH. 

Pokud vám ze snídaně zůstane kaše, nebo se vám ji podaří uvařit příliš hustou, můžete ji zapéct jako koláč 

a polít hořkou čokoládou a ozdobit sekanými ořechy. 

 

AMARANTOVÉ PALAČINKY 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/amarantove-palacinky 

amarantová mouka, rostlinné mléko, vejce, špetka soli, olej, jahodová marmeláda, jahody, rostlinná 

šlehačka 

Amarantové palačinky připravujeme naprosto stejně, jako palačinky klasické, jen místo pšeničné mouky 

hladké, příp. polohrubé, použijeme mouku amarantovou. 

Z vajíčka rozkvedlaného v lehce osoleném mléce a přiměřeného množství amarantové mouky připravíme 

těsto, které smažíme na olejem vytřené pánvičce (přišlo mi, že se tyto palačinky více přichytávaly, oproti 

klasickým) z obou stran dozlatova. 

Po usmažení podáváme dle chuti. Na obrázku jsou potřené jahodovou marmeládou, svinuté a ozdobené 

rostlinnou šlehačkou a čerstvými jahodami.  

http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/recepty/Recept:-amarantovy-pudink__s603x8840.html
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/snidanova-amarantova-kase-muzou-i-celiaci
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/amarantove-palacinky


Klub zdraví Chotěboř – leden 2016  Bezlepkové vaření 28 – Jáhly a amarant 

Jáhly 
http://www.magazinzdravi.cz/jahly  

 

Patří do rodu jednoděložných rostlin z čeledi lipnicovitých. Je známo asi 500 druhů. Proso seté pochází 

původně z Mongolska. Do střední Evropy se dostalo asi cestou na sever od Kaspického a Černého moře. 

Proso spolu s pšenicí jsou nejstarší kulturní plodinou Evropy. Staří Slované prosné obilky mleli na mouku, 

kterou potom zpracovávali na placky a kaše. V dnešní době jáhly znovu prožívají svoji renesanci. 

Jáhly vznikají z prosa odstraněním semenné slupky z obilky. Jsou dobře stravitelné, výživné a velmi chutné. 

Doporučují se pro lidi s onemocněním žaludku a slinivky. Jáhly mají v kuchyni široké využití. Mohou se 

vařit, vločkovat, dělají se z nich pukance nebo mouka, která se využívá při výrobě bezlepkových těstovin 

(jáhly neobsahují lepek). 

Proso má velmi specifické nutriční hodnoty. Ve 100 g hmotnosti se nalézá 70 g sacharidů, z toho je nejvíce 

zastoupen škrob, který zaručuje postupné uvolňování energie do těla. Druhou nejvíce zastoupenou složkou 

jsou bílkoviny, obsahuje jich 11 g. Obsah tuku je vyšší než u ostatních obilovin (s jedinou výjimkou, kterou 

je oves). Největší množství tuku je soustředěno v klíčku. Větší podíl z tuku tvoří nenasycené mastné 

kyseliny (72-82%). 

Proso má obzvlášť vysoké zastoupení kyseliny linolové. Je bohaté na magnézium, fosfor, železo a kyselinu 

křemičitou.. Z vitamínů jsou nejvíce zastoupeny vitamíny B1, B2 a PP. Působí příznivě na plíce a zuby, 

podporuje růst vlasů, zamezuje jejich vypadávání a lámání nehtů. Zpevňuje kosti. Svým obsahem vápníku 

a hořčíku působí příznivě na srdce. 

 

Jáhly - minerály a vitaminy, i pro bezlepkáře 
Z knihy Hanky Synkové Všechno je dobré. Vydalo nakladatelství Triton. 

 

Jáhly hojně používají ti, kdo nesmějí lepek. Jáhlová mouka se přidává do bezlepkového pečiva. V jáhlech 

je hodně tuku, mnohem víc než třeba v pšenici nebo v rýži. Ten tuk je kvalitní, ale je také příčinou, že jáhly 

mohou snadno žluknout. 

Jáhly několikrát spaříme vroucí vodou. To se dělá zejména u jáhel, které už nejsou světle žluté. Úplně 

čerstvé se spařovat ani nemusí. Zalejeme je další vroucí vodou, asi jako když připravujeme rýži, a dáme 

vařit. Jáhly můžeme vařit dvojím způsobem – buď je dovaříme doměkka, nebo pouze dopoloměkka, ale 

dáme je, stejně jako je dávaly naše babičky, «do peřin» – tj. obalíme je utěrkou a přikryjeme třeba dekou 

a tak je necháme tzv. dojít. 

Když jsou jáhly měkké, podíváme se, zda vstřebaly všechnu vodu. Pokud tam ještě nějaká zbývá, přisypeme 

sušené sójové «mléko», případně instantní kaši, tak, aby se hmota svou hustotou podobala bramborovým 

škubánkům. Pokud jsou však jáhly téměř sypké, sušené sójové «mléko» zalijeme troškou vroucí vody 

a takto vzniklé hustší «mléko» přilijeme k jáhlům. Dotvoříme pomocí instantní kaše do požadované 

hustoty. Můžeme přidat i sezamovou pastu tahini. Hmotu vymícháme, a pak z ní lžící namočenou 

v rozehřátém tuku (máslo, olej…) vykrajujeme škubánky. 

Sypeme například mletým mákem. Vylepšit ho můžeme tak, že při mletí přidáme kousek skořice nebo 

hřebíčku nebo kardamomu nebo zázvoru. Je to chutnější i zdravější – takové koření působí proti bacilům. 

Z jáhel můžeme také bleskově připravit jahodové «knedlíčky». Ze zbytku vařených jáhel vykrajujeme 

nočky, ty klademe na pánvičku, do níž jsme dali buď lžíci másla, nebo lžíci mandlového oleje, prohřejeme 

a přidáme na kousky nakrájené jahody. Společně lehce orestujeme. Sladíme např. tak, že dodáme 

marmeládu bez přidaného cukru – tyhle marmelády jsou slazeny jen hroznovou šťávou – nebo polejeme 

domácí ovocnou šťávou. Můžeme posypat strouhaným tvarohem nebo tofu nebo jen polít rostlinnou 

smetanou. 

http://www.magazinzdravi.cz/jahly
http://atelierzdraviakrasy.webnode.cz/
http://www.tridistri.cz/vsechnojedobre
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A pokud nemáte rádi sladká jídla, dejte si jáhly naslano. Z ochladlých jáhel vykrájíme škubánky, vkládáme 

je na omastek, lehce je orestujeme. Posypeme bylinkovou solí, pokapeme kvalitní sójovou omáčkou 

(nejlépe shoyu – čti šoju). Můžeme posypat čerstvými zelenými bylinkami – bazalkou, cibulkovou natí, 

pažitkou… Případně opražíme lněné nebo sezamové semínko a jáhly jím posypeme. Kdo nemá dobré zuby, 

může si semínka pomlít. 

Další jídlo ze zbylých jáhel v létě rychle vykouzlíme pomocí zeleniny ze zahrádky – podle toho, co se 

urodilo, např. použijeme cibuli, mrkev, petržel, česnek, pórek, papriku a hlavně mladou cuketu. Nejlépe ve 

woku na olivovém oleji orestujeme stroužek utřeného česneku, přidáme lžičku mletého zázvoru, cibuli 

nahrubo nakrájenou, necháme zpěnit, pak na ni dáme jednu mrkev a jednu petržel, nakrájenou nejlépe po 

meridiánech tj. jako když ořezáváme tužku, chvilku společně restujeme a pak už vsypeme na větší kusy 

nakrájenou ostatní zeleninu. Nejlepší je, když je jedna cuketa zelená a jedna žlutá a paprika pěkně oranžová, 

aby to bylo hezké i na pohled. Osolíme bylinkovou solí, máme-li, přidáme lžičku mletého řeckého sena. 

(Řecké seno není seno, je to jen jiný název pro pískavici, tedy pro koření, které pomáhá trávit a je přímo 

balzámem pro slinivku.) Můžeme podlít a pod pokličkou dusíme do požadované měkkosti. Před 

dohotovením odhrneme zeleninu z poloviny woku, na druhou polovinu dáme uvařené jáhly a necháme je 

nasáknout šťávu ze zeleniny. Pak jáhly také trošku odhrneme a vsypeme pod ně černý sezam, aby se mírně 

opražil. Přidáme dle chuti sójovou omáčku a jáhly se sezamem promícháme. Získají exotický vzhled a ani 

jejich skalní odpůrci je nejspíš nepoznají. Servírujeme tak, že na jednu polovinu talíře dáme zeleninu, na 

druhou jáhly. Ozdobíme třeba rajčátkem nebo podáváme s rajským salátem. 

 

Chcete zesílit? Jezte jáhly! 
http://www.magazinzdravi.cz/chcete-zesilet-jezte-jahly  

 

Pokrmy z jáhel jsou velmi výživné a syté. Jsou velmi vhodné pro děti, studující a sportovce, těžce pracující, 

či rekonvalescenty. Svým vysokým obsahem železa jsou výbornou potravinou pro chudokrevné děti i 

dospělé. 

Bohatostí minerálů jsou vhodné při stavech vyčerpanosti, po nemocech a úrazech, při snaze ztloustnout a 

zlepšit látkovou přeměnu. 

 

Jáhly – obilovina nejen pro celiaky 
http://www.proalergiky.cz/magazin/clanek/jahly-prirozene-bezlepkova-a-vyzivna-obilovina  

 

Díky absenci lepku, vysoké výživové hodnotě, lehké stravitelnosti a nízkému glykemickému indexu je 

konzumace těchto drobných žlutých kuliček doporučována nejen bezlepkářům, diabetikům, 

rekonvalescentům, starším lidem a dětem včetně kojenců, ale i při hubnutí. 

LIBOVOLNÁ KUCHYŇSKÁ ÚPRAVA 

Jáhly mají všestranné použití. Je možné z nich připravovat sladké (jáhelné kaše, jáhelníky) i slané pokrmy 

(rizota, karbanátky), upravovat vařením, dušením, zapékáním, smažením. Lze je používat jako přílohu, ale 

i přidávat do nákypů, nádivek, polévek, omáček atd. 

NÁVOD K ZÁKLADNÍ PŘÍPRAVĚ 

Před finální kuchyňskou úpravou se doporučuje jáhly několikrát propláchnout vařící vodou, aby se zbavily 

nahořklé a natrplklé chuti. 

Názory na další postup se různí. Většina doporučuje dát rovnou vařit – do mírně osolené vody, případně s 

kapkou oleje. Existuje ale i návod, který říká, že bychom jáhly po spaření měli nechat okapat, pak nasucho 

opražit a teprve poté dát vařit. Vyzkoušela jsem oba postupy a za sebe mohu říci, že jsem nepoznala rozdíl. 

 

http://www.magazinzdravi.cz/chcete-zesilet-jezte-jahly
http://www.proalergiky.cz/magazin/clanek/jahly-prirozene-bezlepkova-a-vyzivna-obilovina
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Při vaření je podstatné zalít jáhly dostatkem vody – doporučuje se poměr jáhly : voda 1 : 2, ale mám 

vyzkoušeno, že lepší je dát vody o trochu více, zhruba 1 : 2,5–3. Vaření je poměrně rychlé. Za 15 minut 

bývají jáhly hotové. Pak doporučuji sundat z varné plochy a ještě nechat dojít pod pokličkou. 

 

Recepty z jáhel 

JÁHLOVÉ RIZOTO S HOUBAMI A TYMIÁNEM - 4 PORCE 

http://www.celiakieaja.cz/vareni-bez-lepku/jahlove-rizoto-s-houbami-a-tymianem.html  

250 g (1 hrnek) jáhel, 4 lžíce olivového oleje, 2 cibule, 300–400 g hlívy nebo žampionů, 4 stroužky česneku, 

nakrájené, mletý kmín, sušený nebo čerstvý tymián a mořská sůl na dochucení, 1 červená paprika 

na kostičky, 1 malá cuketa, nakrájená na kostičky 

Na dokončení: čerstvé máslo, sůl a čerstvě mletý pepř, opražená slunečnicová semínka na ozdobu 

Jáhly důkladně propláchněte a nechte okapat na cedníku. Do konvice dejte hřát 600 až 700 ml vody (jsou 

to asi dva hrnky; žádoucí je poměr jeden díl jáhel na dva díly vody). 

Na oleji osmahněte najemno nakrájenou cibuli a houby, česnek, tymián, kmín a sůl a nechte chvilku 

společně dusit. Vmíchejte jáhly, zalijte horkou vodou, promíchejte, přikryjte pokličkou a na co nejnižším 

plameni duste patnáct až dvacet minut; nemíchejte.  

Přidejte papriku a cuketu, prohřejte, dochuťte a posypte semínky. 

JÁHLY NA HOUBÁCH 

http://www.magazinzdravi.cz/jahly-na-houbach  

2 1/2 š jahel, 6 š vody, 4 pl oleje, 1 š nakrájené cibule, 3/4 š sušených hub, 2 čl solčanky, 4 stroužky česneku, 

2 čl sójové omáčky, 1 čl majoránky, sůl na dochucení podle potřeby 

Jáhly propláchneme v horké vodě a pak uvaříme doměkka v 6 š vody. Na oleji osmažíme cibuli, přidáme 

nadrobno nakrájené, předem uvařené houby, po chvíli přidáme koření a prolisovaný česnek a smícháme s 

uvařenými jáhlami. 

JÁHLY DUŠENÉ 

Z knihy Romana a Halyny Uhrinových „Nevařte podle kuchařek“ (vydal Advent-Orion) 

jáhly 4 š (1 š = 1,4 dl), voda 7 š, solčanka 1 čl, sůl 1 čl, hřebíček několik ks, olej 1 pl 

Jáhly propereme v horké vodě a necháme je na sítku okapat. Potom je nasucho do horka osmažíme 

a zalijeme vařící vodou. Ochutíme je, přikryjeme pokličkou a na mírném plameni je dusíme asi 20 minut. 

Po chvíli stání pod peřinou je opatrně rozmícháme vidličkou. 

Udělat dobré a sypké jáhly (jako přílohu) je někdy umění. Každé jáhly mohou mít totiž jinou savost 

a v případě nadměrného množství vody se rády rozvářejí. 

Jáhly jsou po podušení téměř sypké, ne blátivé. Jsou výborné pro svoji biologickou hodnotu a jsou 

zásadotvorné i po uvaření. Kromě přílohy jsou vhodné na výrobu kaší, krémů, pomazánek nasladko 

i naslano, jáhlového másla, karbanátků. Jáhly jsou bezlepkové a mohou je do svého jídelníčku zařadit i 

mnozí alergici. 

JÁHLOVO ZELENINOVÝ BRAMBORÁK 

http://www.potravinova-alergie.info/recepty/zeleninovy-bramborak-recept.php  

100g do měkka uvařených jáhel, 1 velká nastrouhaná brambora, 1 nastrouhaná mrkev, 100g uzeniny - 

(používám fitness šunku kuřecí nebo drůbeží-je bez lepku a mléka) pokrájené na kostičky, 1 lžička 

majoránky, 1 lžička kmínu 2 stroužky česneku, sůl, pepř dle chuti, 1 vrchovatá lžíce solamylu 

Ze všech surovin zpracujeme těsto, tvoříme placky, které usmažíme dozlatova. 

http://www.celiakieaja.cz/vareni-bez-lepku/jahlove-rizoto-s-houbami-a-tymianem.html
http://www.magazinzdravi.cz/jahly-na-houbach
http://www.potravinova-alergie.info/recepty/zeleninovy-bramborak-recept.php
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JÁHLOVÉ KLOPSY S RAJČATOVOU OMÁČKOU NEBO DUŠENÝMI RAJČATY 

http://www.magazinzdravi.cz/jahlove-klopsy-s-rajcatovou-omackou-nebo-dus  

olej slunečnicový 1 pl, cibule nakrájená 3 pl, kurkuma 1 čl, solčanka 1 čl, vroucí voda 4 š (1 š = 2 dl), jáhly 

1 š, česnekový prášek 1 čl, petrželová nať nasekaná 2 pl, shoyou – sójová omáčka 1 pl, uzené tofu 1/3 

kostky, olej olivový 3 pl 

Toto jídlo je netradiční svým složením, ale také technologickou úpravou. Klopsy jsou připraveny 

jednoduchým rozvařením škrobnatých jáhel, které po zchladnutí mají schopnost držet pohromadě bez 

jakéhokoli pojidla. Přelité dušenými rajčaty nebo rajčatovou omáčkou ochucenou na italský způsob jsou 

zajímavou obměnou tradičních jídel. 

Na oleji podusíme cibuli, přidáme kurkumu, würzl a zalijeme. Přidáme v horké vodě promyté jáhly, 

ochutíme a na mírném plameni vaříme 20–25 minut na kaši. Podle potřeby dochutíme (dosolíme) a můžeme 

zamíchat jemně nastrouhané uzené tofu a olivový olej. 

Po chvíli zchladnutí (poloteplé) dávkujeme dávkovačem na zmrzlinu na vymaštěný plech nebo větší talíř. 

Kopečky necháme zchladnout. Před podáváním je mírně ohřejeme v troubě. 

Podáváme s dušenými rajčaty ochucenými oreganem, bazalkou, provensálským kořením a olivovým 

olejem nebo přelité rajčatovou omáčkou. 

JÁHLOVÉ KROKETY 

http://www.magazinzdravi.cz/jahlove-krokety  

Proprané jáhly vaříme asi 20 minut se špetkou soli ve vodě (v poměru 1:2). Přidáme nastrouhanou mrkev, 

košťál z brokolice a pórek. Tvarujeme kuličky. 

Kuličky fritujeme v horkém sezamovém oleji při 180°C (aby se nepřepaloval). Vhodná je užší a vyšší 

nádoba. Kdo nechce pro přípravu používat olej, může z jáhel dělat karbanátky. Ty potom peče v troubě na 

pečícím papíře bez tuku. Jáhlové krokety podáváme například s humusem. 

JÁHLOVÝ NÁKYP SE ZELENINOU 

http://www.magazinzdravi.cz/jahlovy-nakyp-se-zeleninou-1325853417  

150 g jáhel, 300 ml vody, 1 kostka würzlu, 500 g chřestu nebo řapíků mangoldu, 500 g špenátu nebo 

mangoldových listů, 150 g sójové smetany, 2 prolisované stroužky česneku, sůl, olivový olej na vymazání 

bábovkové formy 

Jáhly uvaříme ve vodě s würzlem. Oloupaný chřest nebo řapíky mangoldu povaříme v osolené vodě 

15 minut. Špenát nebo listy mangoldu nakrájené na menší kousky podusíme ve vodě a necháme okapat. 

Smetanu ochutíme prolisovaným česnekem a smícháme s vařenými jáhly.  

Do vymazané formy vkládáme ochucené jáhly střídavě s připravenou zeleninou a necháme ztuhnout. 

Nákyp po vyklopení podáváme studený i teplý. 

ZELENINOVO-JAHELNÁ SMĚS 

http://www.magazinzdravi.cz/zeleninovo-jahelna-smes  

1/2 š vody, 1 š nakrájené cibule, 2 1/2 š zeleného hrášku, 2 1/2 š na menší kostky nakrájené mrkve, 5 š vody, 

1/2 čl šalvěje, 2 čl solčanky, 1/2 čl tymiánu, 1 čl soli, 1 š jahel, 3 pl oleje, 2 pl jemně nakrájené petrželové 

natě 

Na vodě podusíme nakrájenou cibuli, přidáme koření a zalijeme vodou. Přidáme nakrájenou mrkev 

a po 5 minutách vaření také hrášek. Po dalších 5-10 minutách přidáme v horké vodě propláchnuté jáhly 

a vaříme na mírném ohni asi 15 minut (pokud je to třeba, dolijeme vodu). Potom přikryjeme, odstavíme 

a necháme v páře dojít. Vmícháme olej a nasekanou petrželovou nať a dochutíme podle potřeby solí. 

 

http://www.magazinzdravi.cz/jahlove-klopsy-s-rajcatovou-omackou-nebo-dus
http://www.magazinzdravi.cz/jahlove-krokety
http://www.magazinzdravi.cz/jahlovy-nakyp-se-zeleninou-1325853417
http://www.magazinzdravi.cz/zeleninovo-jahelna-smes
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JÁHLOVÁ POMAZÁNKA S HRÁŠKEM 

http://www.magazinzdravi.cz/jahlova-pomazanka-s-hraskem-20090629  

jáhly uvařené 2 š (zde 1 š = 2 dl), hrášek mražený – napařený 1 š, dušená cibule 2 pl, solčanka 1–1,5 čl, 

kurkuma 1 čl, olej slunečnicový (nebo jiný) 4 pl, voda 1 š 

Všechny suroviny umixujeme na hladko. Podle vlastního uvážení můžeme přidat více oleje, vody či 

pochutin. Natíráme na bezlepkové pečivo a zdobíme zeleninou. 

 

FAZOLE NA UHERSKÝ ZPŮSOB S JÁHLAMI 

http://www.magazinzdravi.cz/fazole-na-uhersky-zpusob-s-jahlami  

fazole 3 š (1 š = 2 dl), voda 10 š, bobkový list 2 ks, sůl 1 čl, solčanka 2 čl, mrkev menší 4 ks, olej 1 pl, cibule 

velká 1 ks, rajčatový protlak bez lepku 1 š, lečo sterilované 0,5 litru, česnek 4–5 stroužků, mouka 2 pl, 

sójová smetana (mléko) 4 PL (8 PL), citronová šťáva z 1/2 citronu, würzel = kostka bujónu 

Fazole zvečera namočíme a necháme je do rána stát. Potom vodu slijeme, zalijeme 10 š vody a spolu 

s bobkovým listem, solí a würzlem vaříme téměř doměkka. Pak přidáme na kolečka nakrájenou mrkev 

a vaříme, dokud obě suroviny nezměknou. 

Na oleji osmahneme cibulku a zalijeme rajčatovým protlakem a po chvíli lečem. Lečo ochutíme utřeným 

česnekem a zasypeme moukou, zamícháme a spolu se sójovou smetanou vaříme na mírném plameni asi 3 

minuty. Tuto lečovou směs vlijeme do už měkkých fazolí, necháme projít varem, ochutíme citronem 

a odstavíme. Podáváme s dušenými jáhlami. 

Jídlo je hustější omáčkovité konzistence, na pohled s bohatým složením. Spolu s dušenými jáhlami je 

vhodné jako výživný a chutný oběd. 

 

ČERNÝ KUBA - BEZ LEPKU, MLÉKA, VAJEC 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/cerny-kuba-bez-lepku-mleka-vajec-2332  

jáhly, houby, tuk na smažení, cibule, česnek, sůl, pepř, kmín, majoránka 

Jáhly si připravte dle návodu, tj. nejprve je spařte a nechte na sítku okapat. Poté je nasucho opražte a zalijte 

vroucí vodou (zhruba dvojnásobek objemu). Osolte a vařte asi 10 minut, pak nechte dojít pod pokličkou. 

Na tuku (v původním receptu sádle) dozlatova osmažte cibulku a poduste na ní houby. Osolte je a okořeňte. 

Podušené houby a hotové jáhly smíchejte dohromady, ochutnejte, je-li třeba tak dochuťte. 

Směs nandejte do zapékací mísy a pečte v troubě vyhřáté zhruba na 200 °C asi 15 – 20 minut, aby se smísily 

chutě a pokrm se opekl dozlatova. 

 

JÁHLOVÉ KARBANÁTKY - BEZ LEPKU, MLÉKA, VAJEC 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlove-karbanatky-bez-lepku-mleka-vajec-2316  

mleté maso, jáhly, pikantní Hraška, osmažená cibule, sůl, pepř, sojová omáčka (bez lepkových přísad), olej 

na smažení 

Nejprve si připravíme jáhly. Zkoušela jsem nejprve opražit na sucho na pánvi, místo propláchnutí horkou 

vodou, což dělám jindy. Přiznám se, že jsem rozdíl nepoznala. 

Do misky s jáhlami jsem přidala mleté maso a Hrašku, nahrazující dvě vejce. 

Osmažila jsem si cibulku dozlatova a taktéž přidala do misky. Osolila, přidala pepř a sojovou omáčku. 

Pořádně jsem směs promíchala a dala "ztuhnout" do ledničky, aby placičky lépe držely. 

Po vyndání z ledničky jsem ze směsi vytvarovala placičky, které jsem smažila na oleji z obou stran 

dozlatova. 

http://www.magazinzdravi.cz/jahlova-pomazanka-s-hraskem-20090629
http://www.magazinzdravi.cz/fazole-na-uhersky-zpusob-s-jahlami
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/cerny-kuba-bez-lepku-mleka-vajec-2332
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlove-karbanatky-bez-lepku-mleka-vajec-2316
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JÁHLY S ČOČKOU NAZELENO 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahly-s-cockou-nazeleno  

jáhly, červená čočka, špenát, tamari omáčka, olivový olej, bylinková sůl, tofu (tempeh, pro nealergiky 

na laktózu sýr dle chuti) 

Jáhly spaříme a uvaříme doměkka. V samotném hrnci si uvaříme i červenou čočku. Na olivovém oleji 

opečeme špenátové listy přidáme uvařenou čočku a dochutíme solí a tamari omáčkou. Přimícháme jáhly. 

 

JÁHLOVÉ HALUŠKY S KEDLUBNOVÝM ZELÍM - BEZ LEPKU, MLÉKA, VAJEC 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlove-halusky-s-kedlubnovym-zelim-bez-lepku-mleka-vajec  

Halušky: 125 ml vody, 5 lžic hladké jáhelné mouky, 1 lžíce maniokové mouky, 1 kávová lžička guarové 

gumy, 1 kávová lžička kurkumy, sůl 

Kedlubnové zelí: 1 nahrubo nastrouhaná kedlubna, 1 malá cibulka, 1 lžíce slunečnicového oleje, sůl, pepř 

Nejdříve si připravíme kedlubnové zelí. Na lžíci oleje zpěníme cibulku a přidáme nastrouhanou kedlubnu. 

Mícháme, dokud kedlubna nebude mít karamelovou barvu. Dochutíme solí a pepřem, odstavíme. 

Do misky si připravíme všechny sypké suroviny na halušky a zalijeme je vodou. Vše zamícháme. Uvaříme 

si vodu v hrnci a přes sítko na halušky "dopravíme" těsto do vaříci vody. Když halušky vyplavou, vaříme 

maximálně minutu. Halušky scedíme. Scezené halušky přidáme do teplého kedlubnového zelí 

a zamícháme. 

 

JÁHLOVÝ SALÁT - BEZ LEPKU, MLÉKA, VAJEC 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-salat-bez-lepku-mleka-vajec  

150 g jáhel, 1 l vývaru, ½ balíčku mražené zeleniny "čínská směs", ½ červené cibule, sůl, pepř, sojová 

omáčka (pozor na obsah lepku), kari koření, chilli 

Jáhly propláchneme a uvaříme ve vývaru s trochou kari koření do měkka (asi deset minut). Scedíme a 

propláchneme studenou vodou. 

Cibuli si nakrájíme na proužky nebo kostičky (jak kdo má rád) a na trošce olivového oleje necháme 

zesklovatět. Přisypeme mraženou čínskou zeleninu a orestujeme. Přidáme podle chuti sojovku, sůl, pepř. 

Na závěr přidáme jáhly a promícháme. Dochutíme kořením. 

Podávat můžeme za tepla i za studena 

 

ŠVESTKOVÉ KNEDLÍKY 

http://www.magazinzdravi.cz/svestkove-knedliky  

Uvařené teplé jáhly spojíme pohankovou moukou. Švestky obalujeme velmi slabou vrstvou těsta. Ihned 

knedlíky vložíme do osolené vařící vody. Vaříme několik minut, než knedlíky vyplavou. 

Z tohoto těsta můžeme dělat i noky do polévky, nebo náhradu za bramborové knedlíky. 

 

JÁHELNÉ PALAČINKY 

http://www.potravinova-alergie.info/recepty/jahalne-palacinky-recept.php  

Jáhelná mouka, mléko dle diety (sójové, ovesné, kukuřičné, rýžové atp.), vejce, několik lžic bezlepkové 

mouky - škrobu, špetka soli, špetka prášku do pečiva, případně cukr 

 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahly-s-cockou-nazeleno
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlove-halusky-s-kedlubnovym-zelim-bez-lepku-mleka-vajec
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-salat-bez-lepku-mleka-vajec
http://www.magazinzdravi.cz/svestkove-knedliky
http://www.potravinova-alergie.info/recepty/jahalne-palacinky-recept.php
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JÁHLOVÉ KOSTIČKY S MAKOVOU NÁPLNÍ 

http://www.ceskatelevize.cz/porady/10084897100-kluci-v-akci/1137-recepty/686-jahlove-kosticky-s-

makovou-naplni/  

200 g jáhlových vloček, 2 lžíce bílého sezamového semínka, 4 lžíce černého sezamového semínka, 100 g 

mletých ořechů, 1 vejce, špetka soli, cca 250 ml mléka (kravské, kozí, rýžové, sójové), 2 lžíce rostlinného 

oleje, 100 g sušeného ovoce (datle, fíky, meruňky) 

Náplň: 100 g mletého máku, 100−150 ml mléka, semínka z půlky vanilkového lusku (nebo na špičku nože 

sušené vanilky), 1−2 lžíce medu 

Jáhlové vločky v kutru nameleme na jemnou mouku, ke konci přidáme sezamové semínko, které zlehka 

posekáme (tak, aby se narušila struktura a olej v nich obsažený se lépe využil). 

V míse smícháme s mletými ořechy, vejcem, solí, mlékem a olejem v polotekuté těsto a vmícháme nasekané 

sušené ovoce (to nám těsto osladí a nemusíme používat cukr). 

Těsto vlijeme na menší plech (asi 30 cm x 25 cm) vyložený pečicím papírem a v předehřáté troubě na 160 

°C spíše upečeme, cca 10 minut. 

Korpus necháme vychladnout (i do druhého dne) a krájíme z něj malé kostičky, které slepujeme náplní. 

Mletý mák krátce svaříme s mlékem, vmícháme vanilku. Až směs zchladne, vmícháme med. 

 

JÁHLOVÝ BORŮVKOVÝ KOLÁČ S TOFU 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-boruvkovy-kolac-s-tofu 

200 g jáhel, tofu, borůvky, tuk, vanilkový cukr, třtinový cukr, voda 

Jáhly řádně propláchnu vodou, dám do hrnce s vodou a třtinovým cukrem a vařím cca 15 minut. Nemíchám. 

Poté uvařené jáhly vložím do pečící formy. 

Mezitím si připravím Tofu. Rozlámu na kousky a v misce s vanilkovým cukrem a troškou vody (dle 

hustoty) rozšlehám tyčovým mixérem do hladké kašičky. 

Na jáhly rozetřu sladké Tofu a pokladu borůvkami. Navrch dám pár tenkých plátků tuku, aby koláč nebyl 

suchý. Peču při 170 °C cca 30 - 40 minut. 

 

JÁHLOVÝ KOLÁČ S OVOCEM A OŘECHY (JÁHELNÍK) 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-kolac-s-ovocem-a-orechy-jahelnik  

750 ml mléka, 2x Riccota (nebo 2x tvaroh), 250 g jáhel, 2 banány, 3 vejce,1 vanilkový cukr, citrónová kůra, 

ovocný kompot (nejlépe broskve nebo mandarinky), ořechy, máslo, cukr na doslazení, špetka soli 

Upozornění: Jáhly se před vařením musí min. 3x spařit. 

Do většího hrnce dáme všechno mléko, citronovou kůru, cukr dle potřeby a spařené jáhly, které uvaříme 

do husté kaše. Jáhly se musí vařit bez pokličky a za stálého míchání. Uvařené jáhly necháme zchladnout. 

V míse vyšleháme Riccoty (nebo tvarohu), banány, 3 žloutky a vanilkový cukr. Pak přidáme zchladlou 

jáhlovou hmotu a zašleháme. Poté přidáme ovoce, ořechy a tuhý sníh ze 3 bílků. Toto opatrně vmícháme a 

těsto dáme do klasické kulaté dortové formy (může být i obyč. plech). Povrch poklademe lístečky másla 

(nemusí být). 

Pečeme při 150 až 170°C cca 1 hodinu do té doby, než povrch nezhnědne. 

Hotový jáhelník podáváme vychlazený. Můžeme jej polít čokoládou nebo potřít kysanou smetanou a 

posypat skořicovým cukrem. 

 

http://www.ceskatelevize.cz/porady/10084897100-kluci-v-akci/1137-recepty/686-jahlove-kosticky-s-makovou-naplni/
http://www.ceskatelevize.cz/porady/10084897100-kluci-v-akci/1137-recepty/686-jahlove-kosticky-s-makovou-naplni/
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-boruvkovy-kolac-s-tofu
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-kolac-s-ovocem-a-orechy-jahelnik
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JÁHLOVÝ DEZERT S MALINAMI A VANILKOVÝM PUDINKOVÝM KRÉMEM 

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-dezert-s-malinami-a-vanilkovym-pudinkovym-kremem-

bez-lepku-mleka-vajec  

Spodek: 250 ml kokosového mléka (já měla ze sušeného základu), 100 g Jáhlové směsi na dezerty Country 

Life, mražené nebo čerstvé maliny (příp. jakékoliv jiné ovoce, které máte rádi a můžete ho :-)) 

Pudinkový krém: 100 ml sojové smetany Provamel, 30 ml vody, 2 lžíce třtinového cukru, 1 lžíce 

kukuřičného škrobu (Gustin), 1 lžička Stelly či jiného rostlinného tuku (kdo může máslo, tak také lze použít), 

1/2 lžičky vanilkového prášku Sonetor 

Vršek: 1 balení rýžové šlehačky  

Jáhlový dezert (obsahuje např. kokos a rozinky) vyrobíme dle návodu na obale. Rozmícháme prášek v 

rostlinném nápoji (já měla kokosové mléko), chvíli povaříme a vypneme. Nalijeme do skleničky a nechat 

stát. 

Na tuto vrstvu poklademe čerstvé, zavařené či rozpuštěné mražené ovoce. Můžeme ho osladit. Já nesladila, 

protože byl hodně sladký pudinkový krém. 

Pudinkový krém: Smetanu nalijeme do hrnce s vanilkou a cukrem a zahřejeme. Ve vodě rozpustíme škrob 

a vlijeme ke smetaně. Provaříme do zhoustnutí pudinku a nakonec bez vaření rozpustíme tuk. Nalijeme na 

ovoce a necháme vystydnout. 

Ještě lepší by byla varianta ovoce svařit s agarem, aby to drželo a udělalo vrstvu. Já to neudělala a při lití 

pudinku se mi vrstvy trochu promíchaly. Ale nakonec to bylo na efekt krásné :-). 

Na závěr ušleháme rýžovou šlehačku a navrstvíme na poháry. Posypeme kakaem, ozdobíme a dáme 

vychladit. 

 

Několik receptů ze Směsi na jáhlové těsto 
bezlepkové 400 g NOMINAL 
 

JÁHLOVÉ KOBLÍŽKY 

http://www.aeskulab.cz/bezlepkovi/rady-a-tipy/bezlepkove-recepty/250-jahlove-koblizky  

Suroviny - receptura I: 200 g směsi na jáhlové těsto, 250 ml mléka, 1 vejce 

Suroviny - receptura II: 200 g směsi na jáhlové těsto, 200 ml mléka, 200 g měkkého tvarohu, 2 vejce 

Podle zvolené receptury vypracujeme těsto, které necháme několik minut odležet (postupně houstne). 

Z těsta vytvarujeme kuličky o průměru asi 2 cm a smažíme ponořené v rozpáleném tuku asi 4–5 min., 

dokud nedocílíme požadované barvy. Posypeme vanilkou ochuceným práškovým cukrem. Podáváme se 

šlehaným oslazeným tvarohem, marmeládou nebo čerstvým ovocem. 

 

Kokosové noky s malinami 

http://www.aeskulab.cz/bezlepkovi/rady-a-tipy/bezlepkove-recepty/249-kokosove-noky-s-malinami  

200 g směsi na jáhlové těsto, 200 g mléka, 200 g tvarohu, 1 vejce, 2 lžíce kokosové moučky (a trochu 

na posyp), maliny (mohou být mražené), cukr "moučka", kukuřičný škrob 

Ze směsi, mléka, tvarohu, vejce a kokosové moučky připravíme těsto, které necháme chvíli odležet. V 

mírně osolené vroucí vodě uvaříme kávovou lžičkou tvarované nočky. Maliny necháme rozmrazit, 

prohřejeme je, rozmačkáme vidličkou, podle chuti osladíme a můžeme lehce zahustit kukuřičným škrobem. 

Do malinového pyré klademe nočky posypané trochou kokosové moučky. 

 

  

http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-dezert-s-malinami-a-vanilkovym-pudinkovym-kremem-bez-lepku-mleka-vajec
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-dezert-s-malinami-a-vanilkovym-pudinkovym-kremem-bez-lepku-mleka-vajec
http://www.aeskulab.cz/bezlepkovi/rady-a-tipy/bezlepkove-recepty/250-jahlove-koblizky
http://www.aeskulab.cz/bezlepkovi/rady-a-tipy/bezlepkove-recepty/249-kokosove-noky-s-malinami
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Lahůdka na závěr – vítězové soutěže o nejlepší 
bezlepkový recept 2015 (od prvního v pořadí) 
http://muzemejistzdraveji.cz/rady-a-tipy/nejlepsim-bezlepkovym-receptem-je-originalni-jahlova-

koprovka  

KOPROVO JÁHLOVÁ OMÁČKA S KRŮTÍM MASEM A JÁHLOVO-BRAMBOROVÝM 
KNEDLÍKEM - (4 PORCE) 

Omáčka: 0,5 kg krůtího vykostěného stehenního masa, 1 hrnek jáhlových vloček, 1 cibule, 1 lžíce másla 

(pro dietáře nahradit Ghí), 0,5 l vývar nebo vodu (typ pro maminky, uvařit krůtí maso na polévku. Maso je 

vařené do omáčky + vývar a zbytek vývaru se zeleninou je polévka pro rodinu), ½ hrnku mléka nebo 

smetany, 1 hrnek nasekaného kopru, 2 lžičky octa, sůl a pepř na dochucení 

Knedlík: 4 větší uvařené brambory, ½ hrnku jáhel, ½ lžičky jedlé sody, ½ lžičky vinného kamene, 1 hrnek 

hrubé kukuřičné mouky, může být i pohanková, rýžová, cizrnová nebo mix, 2 lžíce bramborového škrobu, 1 

lžíce guarany náhrada za vejce, sůl. petrželka (knedlík vypadá hezky, když se rozkrojí) 

Omáčka: Na másle orestujeme cibulku a zaprášíme jáhlovými vločkami, stejně jako u přípravy klasické 

bílé jíšky. Zalijeme vývarem, nebo vodou a povaříme. Rozmixujeme tyčovým mixérem, přidáme kopr, 

ocet, sůl, pepř a zamícháme. Vložíme uvařené maso, aby se prohřálo. Pro gurmány můžeme přidat mléko 

nebo smetanu, ale i bez toho je omáčka krásně bílá a nikdo by nepoznal, že tam není pšeničná bílá mouka. 

Knedlík: Brambory uvaříme, nastrouháme, nebo pokud jsou ještě horké, tak rozmačkáme. Jáhly uvaříme 

obvyklým postupem a přidáme k bramborám a přidáme ostatní suroviny a nakonec mouku, kterou 

přisypáváme podle toho, jak nám těsto začíná dohromady držet. Vypracujeme váleček nebo kuličky. Dáme 

si vařit vodu do hrnce, osolíme a do vroucí vody vložíme knedlík a vaříme asi šest minut. Zda je knedlík 

vařený, poznáme i podle toho, že vyplave na hladinu. 

 

CIZRNOVÝ KOLÁČEK S MALINOVOU OMÁČKOU - (1 KOLÁČOVÁ FORMA) 

1 plechovka cizrny (400g) 4 vejce 4 lžíce kakaa, 1 hrnek mandlí, ½ hrnku sójového mléka, ½ lžičky kypřícího 

prášku bez fosfátů, 1 lžička jedlé sody, špetka soli, 3 lžíce medu, 1 lžička přírodního vanilkového extraktu, 

kokosový olej na vymazání formy, čerstvé maliny (na omáčku), 1 lžička třtinového cukru do omáčky (nemusí 

být) 

Z cizrny slijeme nálev a do mixéru nasypeme všechny ingredience kromě kypřícího prášku a jedlé sody. 

Vše rozmixujeme na hladké těsto. Nakonec vmícháme kypřící prášek a sodu. Těsto vlijeme do vymazané 

koláčové formy a pečeme v troubě vyhřáté na 180 stupňů cca 35-40 minut. Mezitím si vyrobíme malinovou 

omáčku. Maliny vsypeme do hrnce, zalijeme troškou vody a rozvaříme je doměkka. Nakonec máčku 

rozmixujeme tyčovým mixérem, osladíme lžičkou třtinového cukru a servírujeme ji společně s kouskem 

koláčku. 

 

KOLÁČ S JABLKY, ČERVENOU ŘEPOU, OŘECHY A BRUSINKAMI  

Těsto: 250g syrové červené řepy, oloupané a nahrubo nastrouhané, 250g jablek, nahrubo nastrouhaných 

(klidně i se slupkou), 60g vlašských ořechů, nasekaných, 50g sušených brusinek, 3 vejce, 220g pohankové 

krupice, 1 bezlepkový prášek do pečiva, 100g bio datlového sirupu, (nebo medu nebo cukru), 250g bílého 

jogurtu Hollandia (bez odloučené syrovátky), nebo dva bílé řecké Milko, mletá skořice podle chuti, (máslo 

na vymazání formy) 

Krém: 250g polotučného tvarohu (vanička), 250g tvarohu bez tuku (vanička), 100g javorového sirupu 

(nebo medu), půl sáčku mleté želatiny dr. Oetker nebo cca 15g agaru, 20g sušených brusinek na ozdobu 

Ořechy a brusinky zalijeme horkou vodou a necháme stát. Vymažeme dortovou formu. Předehřejeme 

troubu na 180°C. Mouku smícháme s práškem do pečiva a skořicí. (V robotu) ušleháme celá vejce 

http://muzemejistzdraveji.cz/rady-a-tipy/nejlepsim-bezlepkovym-receptem-je-originalni-jahlova-koprovka
http://muzemejistzdraveji.cz/rady-a-tipy/nejlepsim-bezlepkovym-receptem-je-originalni-jahlova-koprovka
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s datlovým sirupem, potom přimícháme jogurt. Nastrouhaná jablka a řepu promícháme se suchou směsí 

tak, aby se jednotlivé kousky obalily a nezůstaly slepené. Přidáme směs vajec, sirupu a jogurtu a slité 

brusinky s ořechy. Důkladně promícháme, nalijeme do formy a pečeme v předehřáté troubě při 180°C 

cca 50 minut. Ke zjištění propečenosti použijte párátko nebo špejli. Koláč necháme dobře vychladnout. 

V misce dohladka promícháme oba tvarohy a javorový sirup. Pokud použijeme želatinu, tak prášek 

rozmícháme v trošce vody a pomalu zahříváme (podle návodu). Tekutina se nesmí vařit. Horkou 

rozpuštěnou želatinu promícháme s tvarohem. Vychladlý korpus naplocho rozřízneme, naplníme půlkou 

krému. Zbylý krém rozetřeme shora, přizdobíme sušenými brusinkami a dáme vychladit. Krájíme 

a podáváme až zcela ztuhlé, tj cca po minimálně dvou hodinách. 
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Příští setkání  

KDY A KDE: 

ve čtvrtek 25. 2. 2016 od 17:30 v Obchůdku u Mandlů v Chotěboři = vedle DM drogerie 

TÉMA: 

VŮNĚ ČAJE 

ZA KOLIK:  

Kurzy jsou hrazené ze strany o. s. Život a zdraví. Účast je proto 

ZDARMA, s možností dobrovolného příspěvku každým 

z návštěvníků. 

Scházíme se pravidelně 1x měsíčně (mimo letních prázdnin), vždy 

ve čtvrtek od 17:30, místem setkání je Obchůdek u Mandlů, vchodem z ulice Krále Jana v Chotěboři, kousek 

od náměstí, vedle DM drogerie. 

Nabízíme čerstvé informace ze světa zdravého životního stylu, fajn recepty i příjemné společenství. A svým 

dílem nám vždycky pomůžete i vy, naši návštěvníci, protože i vy jste přeci naši spolupracovníci. 

Příspěvky, recepty do dalšího čísla, náměty, dotazy, rady i připomínky směrujte na adresu: 

alkocian@centrum.cz nebo na telefon 739 345 651. Uzávěrka příštího čísla 24. 2. 2016. 

Všechny budoucí sešitky s recepty, náměty i povídáním si můžete stáhnout na adrese: 

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

 

ZBÝVAJÍCÍ TÉMATA SETKÁNÍ V ROCE 2016: 

24. 3. POLÉVKY 

21. 4. ¡STRES! 

19. 5. ŠPENÁT 

16. 6. SNÍDANĚ 

22. 9. CO JE TO ŠTĚSTI?  

20. 10. MRKEV 

24. 11. NEOBVYKLÁ ZELENINA  

15. 12. PŘEDVÁNOČNÍ SETKÁNÍ 

 

mailto:alkocian@centrum.cz
http://chotebor.casd.cz/kurzy-zdraveho-vareni/

