Bezlepkové vareni 28
JAHLY a AMARANT

Klub zdravi Chotébor - 28. 1. 2016

Mili ¢tenari,

mate radi pocty? Asi jak kdo a jak kdy, vid'te? Moje zena fika, ze
matematiku nikdy neméla rada, ale poCty potiebovala tfeba hned
véera, kdyz si v kuchyni piepocitavala ingredience na plochu své
kolacové formy...

Cisla pouzivame kazdy silvestr, kdyz odpogitavame vtefiny do
Nového roku, a stejné tak se Cisly vyjadiuje letopocet, v naSem
pripadé ten od narozeni Spasitele Jezise Krista.

Asi vite, Ze jsem povolanim duchovni, kazatel. Pfed dvéma lety
jsem si na konci roku hral scisly a ve svém novorocnim
zamysleni, shodou okolnosti mad v mém archivu c¢islo rovného
Ctvrttisice, jsem vypocitaval nékteré lidské Cinnosti. Vyptijcim si
Z téch vypoctl mensi Cast:

Za poslednich 90 let se délka naseho primérného Zivota prodlouzila o pfiblizné 30 let. Primérny Cech, se podle
udaji z konce roku 2015 doziva téméf 76 a CeSky se dozivaji v priméru téméei 82 let. Zkouseli jste si nékdy
propocitat, kolik svého Zivota stravite u n¢jakych Casto opakovanych véci?

Pokud jako primérnou délku zivota ptiblizn€ osmdesatku, zjistime, ze naptiklad:

. 4,5 roku (az Sest let) jidlem (veSkery zde uvadény ¢as mini 24 pIné€ naplnénych hodin naseho zivota)
. 7 let stravi primérny kutak u cigarety

. 5 let stravime na internetu (tj. 11 hodin a 20 minut mési¢n¢)

. 3 meésice stravime sexem (9 hodin pfitom muzi vénuji svému vyvrcholeni, zeny 1 hodinu a 24 minut)
. 14 dni se vénujeme libani

. 136 dni Zzeny vénuji ipravam zevnéjsku, 46 dni plati pro tento idaj u muzi

. 3 roky stravime v koupeln¢, z toho 4 mésice se sprchujeme

. 1,5 roku prosedime na toaleté (muZi vice nez zeny)

. Ya roku se opalujeme, 6 mésicii stravime ve frontach, 20 tydnt ¢ekanim u telefonu

. 11,5 roku jsme v praci, z toho 1 rok se sluchatkem na uchu (operatoti samoziejmé o dost vic)

. 26 let vénujeme spanku

. 1 rok jsme nemocni, nachlazeni, zarymovani, prosté se necitime dobie

. 2,5 roku fidime auto

. 5 let a 7 mésict vénujeme televizi

. 3,5 roku ze svého zivota jsme nespokojeni, naStvani, podrazdéni nebo roz¢ileni

. pouhych 115 dni z Zivota se prosmé&jeme, zato 16 mésict stravi zena pla¢em (muze jsem nedohledal)

Takze, konec feci Cisel. UZ vas tim nebudu tolik unavovat. Mé pivodni zamysleni bylo urCeno pro nabozensky
zalozené pratele, tykala se jich i specificka otazka — kolik ¢asu z 80 let primérného Zivot vénujete Stvofiteli? Vas se
samoziejme na takou banalitu neptam, pokud pro vas Buh v zivoté nehraje zadnou roli.

Presto mam pro vas ale jednu otazku. Kolik svého Zivota ale vénujete radosti? Co myslite? M¢ se to nepodatilo zjistit
v ¢islech, ale musim se nad sebou zamyslet... Jeden biblicky text fika: Pocet nasich let je sedmdesat rokii, jsme-li
pri sile, pak osmdesat, a mohou se pysnit leda trapenim a nicemnostmi, kvapem uplynou a v letu odchdzime. Zalm 90

Chtél bych vam do letosniho roku poprtat alespoi obcasné divody k radosti, ale hlavné spravny zivotni smér. Jak fika
Seneca: Jestlize nevime, ke kterému pristavu mifime, zZadny vitr neni priznivy. At tedy mate spravny smér, jistotu
cile, a nezapominejte svym blizkym davat najevo, Ze jste s nimi radi. Albert Schweitzer totiz fekl, ze: ,, Uspéch neni
klicem ke spokojenosti. Spokojenost je klicem k uspéchu. Pokud mdte radi, co deéldte, budete uspésni.”

Ma zivotni zkuSenost mi napovida, Ze m¢l pravdu. Dodavam, ze se to nesmi tykat jen véci, ale pfedevsim i zivych
lidi. Pieji vam (s)pokoj(e)ny rok 2016

Ales Kocian — kazatel a lektor klubu zdravi Chotébof



PRIROZENE BEZLEPKOVY AMARANT

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

Amarant, neboli laskavec, je dalsi z potravin prirozené bez obsahu lepku. Proto je i jeho pouziti
mimoiadné vhodné pro pacienty s celiakii ¢i pro malé déti, vegetariany a sportovce.

Ve srovnani s béznymi cerealiemi obsahuje amarant vysoky obsah bilkovin a ma nizky glykemicky index,
protoze téméi neobsahuje jednoduché cukry. Z tohoto divodu nezpiisobuje jeho konzumace rychlé
vyplavovani inzulinu a tim napoméha ke snizovani tvorby tukovych rezerv. Opét je tedy velmi vhodnou
potravinou nejen pro konzumenty s né¢jakym zdravotnim omezenim (cukrovka, bezlepkova dieta, vysoky
krevni tlak apod.), ale rovnéz pro kazdého, kdo se snazi snizovat svou télesnou hmotnost.
Amarant zajisti organismu dostatek vlakniny, kterd ve stravé bézné populace obvykle velmi chybi.
V neposledni fad¢ je amarant zdrojem vitamin( a mineralnich latek. Trojice-vitamin E, vitamin C a zinek -
pomohou pfi posilovani imunity organismu, pii prevenci rakoviny, funguje také jako silny antioxydant.
Daéle v amarantu najdeme vapnik, hot¢ik, draslik i zelezo.

Velkou ptednosti amarantu je jeho mimotadna odolnost vii¢i extrémnim klimatickym podminkam, zejména

viiéi suchu a nendroénost na kvalitu pidy. N&které odriidy se v poslednim desetileti péstuji i v Ceské
republice.

POTRAVINOVE VYUZITI

Zrno se upravuje riznymi zpuisoby: vafenim, prazenim, pufovanim, extruzi (kiupky), naklicovanim, mletim
na rizné typy mouky, vloc¢kovanim atd. Nejbéznéjsi zptisob tpravy semen je jejich oprazeni za normalniho
nebo zvySeného tlaku, pficemz zrno pukne, zvétsi svilj objem a ziskava ofiSkovou chut’ a aroma. Takto se
pak pukance konzumuji bud’ samostatn¢ jako snacky, s mlékem a medem a mohou byt nahrazkou
strouhanky pfi obalovani masa nebo zeleniny. Jsou velmi vhodné i k posypu cukratskych vyrobki, krémt
a ovocnych salati. Amarantové zrno muze doplnit rizota, orestované zrno je vhodné do polévek.

Amarantové téstoviny (pozor obsahuji i pSeni¢nou mouku) se pouzivaji jako ptiloha, do zeleninovych salat
a do zapékanych jidel.

Amarantové vlocky jako soucast détské vyZivy se Casto kombinuji s ovesnymi, kukuficnymi nebo
pSeni¢nymi produkty (k vareni kasi, polévek, k vyrobé détskych susenek)

Amarantova mouka celozrnna nebo s nizs§im podilem obali — miiZze se vymilat z neupravenych nebo predem
rizné upravenych (prazenych, pufovanych nebo extrudovanych) semen laskavce — ma ofiskovou ptichut,,
vhodna na ptipravu nekvasenych, plochych druhii chleba (tortilly, chapatti). Amarantova celozrnna mouka
se piidava do chlebovych i pecivovych smési, dale do palacinkovych a livancovych tést. Doporucené podily
amarantové mouky se pohybuji v rozmezi 5 az 10 %, vyjimecné az 30 %.

Semena se pouzivaji jako ingredience riznych pekatskych vyrobki, téstovin, détské vyzivy, instantnich
napoju.

Nakli¢ena semena se pouZzivaji jako souc¢ast mnoha salatovych receptii, dresinkt a omécek, pilaft, pudinkd,
piidavaji se do toasti. Na naSem trhu Ize najit velké mnozstvi amarantovych susenek, kiupek, pukanct
a ty¢inek, které jsou urceny k ptimé spotiebe.

Mladé rostliny a listy Se mohou konzumovat v Cerstvém stavu, nebo jako vaiena listova zelenina ochucena
riznym kotfenim (upravené jako Spenat se pouzivaji k plnéni tortil nebo omelet).

POZNAMKA K AMARANTU

Skladujte nejlépe v lednici ve vzduchotésnych nddobach, zabranite tim zluknuti nenasycenych mastnych
kyselin. Amarant vam pfi spravném skladovani vydrzi 3—6 mésicu.

Aby nedoslo k mylce

http://www.magazinzdravi.cz/amarant-darek-od-indianu

Amarant se nazyva také latka, ktera se ptidava jako barvivo do potravin pod zkratkou E 123. Ta vSak [RJ)
naSemu zdravi neprospiva. —
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Recepty s obsahem amarantu

AMARANTOVE TESTOVINY
http://www.proalerqiky.cz/vareni/recept/amarantove-testoviny-970
amarantovda mouka, vejce, sul, trocha vody

Amarantovou mouku smichame s rozslehanym, lehce osolenym vajickem a po 1zicich ptiddvame vodu tak,
abychom si vytvofili tuhé, nelepivé tésto.

Z tohoto tésta se nasledné snazime vyvalet co nejtenci placku. To je asi nejtézsi faze vyroby;-).

Tenouckou placku si okrojime na obdélnik, z n&j pak nakrajime prouzky, které si naskladame na sebe
a krajime z nich pozadovany tvar téstovin - fleky, nudle.

Na piipravu nudli 1ze samoziejmé pouzit i strojek, nudlicky pak mate tenci, pravidelné;jsi.

Takto pfipravené téstoviny bud’ ihned pouZzijeme k vateni, nebo zapradsime lehce moukou a nechame
zaschnout pro pozd¢jsi pouziti.

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

300 ml mléka (séjového napoje), 250 g amarantu, 150 g sterilované kukurice, 1 stonek rapikatého celeru,
1 Cervena paprika, 100 g porku, hrst cerstvé petrzelky, 4 [IZice (séjové) smetany, 4 [Zice slunecnicového
oleje, snitka tymidanu

Amarant vaite 25 — 30 minut v 500 ml vody a nechte pod poklickou dojit.

Na oleji osmahnéte nakrajeny celer, papriku a tymian. Zalijte sdjovym napojem, pridejte nakrajeny porek
a kratce poduste. Ptidejte kukufici, amarant, vimichejte petrZzelku a zjemnéte smetanou.

PORKOVA POLEVKA S AMARANTEM - BEZ LEPKU, MLEKA, VAJEC
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/porkova-polevka-s-amarantem-bez-lepku-mleka-vajec

porek, (rostlinné) maslo, (rostlinnd) smetana, bezlepkova mouka (vybornd v kombinaci s porkem je
amarantova), muskatovy orisek, sul, bezlepkovy chléb

Rozehiejeme si olej. Na ném zpénime polovinu porku nakrdjeného nadrobno a nechdme zesklovatét.
Zalijeme vodou, pfip. vyvarem, mame-li k dispozici. Ochutime soli a muskitovym ofiSkem, ktery
do polévky nastrouhame. Pfidame druhou polovinu pérku. Zahustime zaklechtkou, kterou jsme si pfipravili
z rostlinné smetany a amarantové mouky (chtéla jsem vyzkouset jinou nez pSeni¢nou a napadlo mne, Ze
tato, chut'ové vyraznéjsi, by se mohla hodit a ono ano ;-). Provaiime.

Na talifi podavame s oprazenym chlebem. Posypeme petrZelkou.

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

Omacka: 1/2 kg boriivek, 3 pl medu, 1 pl tahini, citronova kiira, sojova smetana, 1 pl amarantové mouky

Borlvky podlijeme trochou vody, osladime, pfiddme olej nebo tahini a vafime 20 minut. Zahustime
amarantovou moukou a smetanou.

Knedliky: 2 s/ uvarenych jahel, 1/2 sl bezlepkové moucné smési, vyzkousené na knedliky
Vypracujeme tésto, ze kterého vykrajujeme malé knedlicky a vatime je ve vod¢ dokud nevyplavou. Hotové
knedlic¢ky zalijeme bortivkovou omackou.
CR)
[ I
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FLAPJACK
http://www.proalerqiky.cz/vareni/recept/flapjack

400 g smesi vlocek (tzn. 200 g amarantovych viocek, 200 g quinovovych viocek), 200 g (BIO) masla, 200 g
(t7tinového) cukru, 200 g (ryzového) medu, 50 g kokosu, 50 g susenych brusinek, 50 g mletych viasskych
orechut, 50 g slunecnicovych nebo sezamovych seminek

V hrnci rozpustime maslo a ptidame na néj cukr, med a na mirném ohni michame az do tiplného rozpusténi
cukru. Prisypeme vlocky, brusinky, seminka, ofechy a kokos. Dikladné promichdme a smés peclivé
navr§ime na pekac, ktery jsme si pfedem vylozili papirem na peceni. PeCeme asi 20 minut pii 170 °C. Po
upeceni nechame Flapjack vychladnout a pak nakrajime na kousky.

Do Flapjacku muzete zkombinovat rizné druhy suseného ovoce. Misto brusinek pouzijte rozinky, susené
merunky ¢i Svestky. Totéz udélejte s ofechy. Delikatni jsou tieba ty pekanové...

DOMACI MUSLI - TEDY SE ZARUKOU BEZLEPKOVE
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/domaci-musli

80 g pohankovych vlocek, 60 g slunecnicového oleje, 50 g sojovych viocek, 50 g jahlovych viocek, 40 ¢
pohankové mouky hladké, 25 g amarantu, 25 g pohankové krupice, 20 g quinoy, 20 g palmového cukru,
3 polévkové [Zice javorového sirupu (Grande C), 2 polévkové [Zice medu, 1 polévkova [Zice Inéného
seminka, 1/2 cajové [Zicky soli, (+ tabulka cokolddy, ale ta se prida az po upeceni)

anebo jednodussi verze: 180 g bezlepkovych viocek (jeden druh ¢i mix), 60 g slunecnicového oleje, 50 g
amarantu nebo quinoy (pokud vynechate, dejte vice viocek), 40 g pohankové mouky hladké (nebo ryzové),
25 g pohankové krupice, 20 g trtinového cukru, 5 polévkovych lZic medu, 1 polévkova [Zice jakychkoliv
seminek dle chuti, %> cajové IZicky soli, (+ po upeceni Ize pridat cokolada, rozinky, susené ovoce....)

Také mate radi miisli, ale to kupované prosté neni ono? Bud’ je tam lepek, nebo jsou tam ofechy nebo tam

neni ¢okolada :D. Tak co si neudé€lat - neupéct doméci? Je to jednoduché, za chvili hotové, bude v ném jen
to, co chcete. A navic - krasné to provoni byt a skvéle chutna :-).

VSechny suroviny (az na ¢okoladu ¢i ovoce) fadn€ v mise promichdme a rovnomérné vysypeme na plech
vyloZeny pecicim papirem. Vlozime do predem vyhiaté trouby na 140 stupni a peCeme 10 minut. Poté
opatrn¢ promichame a peceme dalSich 10 minut. Jesté jednou pak promichdme a peceme poslednich
10 minut - dozlatova (celkem tedy 1/2 hodinky).

Po upeceni ptiddme na kousky pokrajenou cokoladu, susené ovoce....

Jime samotné ¢i se s6jovym mlékem, jogurtem, no prost¢ dle chuti a moZnosti. Uchovavame ve
vzduchotésné doze. Pokud nesnite, vydrzi min. 3 tydny (u nas max. tyden, mame velkou spotiebu :D).
Uvedené mnozstvi vystaci na 1 velky plech.

KREHKY KOLAC S AMARANTHEM
http://www.potravinova-alergie.info/recepty/krehky-kolac-amarath-recept.php

1/4 kg uvarenych brambor ve slupce, 1/4 kg amarant. Mouka, spetka prdsku do peciva, 3 [Zice mdsla nebo
margarinu, mléko - na 1/2 kg smesi brambor s amaranthem -2 [Zice - ja davam mléko Neocate, 1-2 IZice
mouky Apromix - Ize nahradit Solamylem, 2 IZice Fruktozy, Spetku soli,

napli: uvdadim jablka - Ize nahradit napr. boriivkami

Uvarené oloupané a vychladlé brambory nastrouhat na jemno (jako na knedlik) pfidat vSechny ostatni
pfisady a zpracovat RYCHLE v tuzsi tésto asi jako na linecky kola¢. Na pecici papir vyvalet asi 1/2 cm
vysokou placku. Tu poklast bud’ nastrouhanymi jablky, posypat skofici a fruktdzou, ptidat rozinky a piikryt
druhou plackou. Vrch pottit vodou, propichat vidlickou a vlozit do vyhtaté troby. Kola¢ se pece cca 20 min
pii 200 st. C. Upeceny, jeste teply lehce potfit rozpusténym maslem.
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AMARANTOVY PUDINK
http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/recepty/Recept:-amarantovy-pudink  s603x8840.html

amarant syrovy 60 g, mléko polotucné 200 ml, med vceli 20 g, kakao holandské 5 g, chia seminka 5 g,
skorice mleta 5 g, citronova stava 10 g

Amarantova semena nejdiive proplachneme ve vodé, aby se zbavila hoikosti. Pak uvatime v mléce cca 20-
30 minut na mirném plamenu. V piipad¢ potieby podlévame vodou. Mezitim si 1zicku chia seminek
zalijeme trochou vody a nechame v lednici zgelovatét. Na zavér vareni vsypeme do amarantové kase kakao
a skofici. Po uvareni nechame vychladnout a pfisypeme nabobtnald chia seminka a dochutime citronovou
Stavou a medem. Dikladné vSe promichdme a ddme do lednice pfes noc vychladnout.

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

100 ml amarantu, nekolik hodin namoceného, ocisténé Sipky zbavené seminek, mlety kardamom, bandan,
jablko, karobovy prasek (nebo kakao), agave sirup (nebo med), mdslo nebo kokosové ghee, jablecna
vilaknina, rostlinné mléko nebo voda

Amarant vafime v hrnci asi 15 minut spolu s ocisténymi Sipky. Pfiddme maslo (nebo kokosové ghee) na
zjemnéni. Amarant vafenim vytvofii jakousi zelé hmotu, proto si dobu vafeni a hustotu nastavte podle vasi
chuti.

Zvlast’ trochu podusime v troSce vody jablko s medem a bananem. Pfidame do kasSe, pfevatime, pfidame 1
malou 1zi¢ku kardamonu a vlakniny a podle chuti karobovy prasek nebo kakao. Vypneme. Mizeme
dozdobit marockym listovym sladidlem, stévii, fiky nebo prazenymi liskovymi ofisky. Nebo dochutime
¢imkoliv, co vam chutna a ma zasadité hodnoty pH.

Pokud vam ze snidang zlstane kaSe, nebo se vam ji podaii uvaftit ptili§ hustou, mizete ji zapéct jako kola¢
a polit hotkou ¢okoladou a ozdobit sekanymi ofechy.

AMARANTOVE PALACINKY
http://www.proalerqgiky.cz/vareni/recept/amarantove-palacinky

amarantova mouka, rostlinné mléko, vejce, Spetka soli, olej, jahodova marmelida, jahody, rostlinnd
Slehacka

Amarantové palacinky pfipravujeme naprosto stejné, jako palacinky klasické, jen misto pSeni¢né mouky
hladké, ptip. polohrubé, pouZijeme mouku amarantovou.

Z vajicka rozkvedlaného v lehce osoleném mléce a pfiméfeného mnoZstvi amarantové mouky pfipravime
tésto, které smazime na olejem vytifené panvicce (piislo mi, Ze se tyto palacinky vice pfichytavaly, oproti
klasickym) z obou stran dozlatova.

Po usmazeni podavame dle chuti. Na obrazku jsou pottené jahodovou marmeladou, svinuté a ozdobené
rostlinnou Slehackou a cerstvymi jahodami.
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Jahly

http://www.magazinzdravi.cz/jahly

Patti do rodu jednod€loznych rostlin z ¢eledi lipnicovitych. Je znamo asi 500 druhti. Proso seté pochazi
puvodné z Mongolska. Do stfedni Evropy se dostalo asi cestou na sever od Kaspického a Cerného mote.

Proso spolu s pSenici jsou nejstarsi kulturni plodinou Evropy. Stafi Slované prosné obilky mleli na mouku,
kterou potom zpracovavali na placky a kase. V dnesni dob¢ jahly znovu prozivaji svoji renesanci.

Jahly vznikaji z prosa odstranénim semenné slupky z obilky. Jsou dobie stravitelné, vyzivné a velmi chutné.
Doporucuji se pro lidi s onemocnénim zaludku a slinivky. Jahly maji v kuchyni Siroké vyuziti. Mohou se
vafit, vlockovat, délaji se z nich pukance nebo mouka, ktera se vyuziva pfi vyrobé bezlepkovych téstovin
(jahly neobsahuji lepek).

Proso ma velmi specifické nutriéni hodnoty. Ve 100 g hmotnosti se naléza 70 g sacharidi, z toho je nejvice
zastoupen $krob, ktery zarucuje postupné uvoliiovani energie do téla. Druhou nejvice zastoupenou slozkou
jsou bilkoviny, obsahuje jich 11 g. Obsah tuku je vys$i nez u ostatnich obilovin (s jedinou vyjimkou, kterou
je oves). Nejvétsi mnozstvi tuku je soustfedéno v klicku. Vétsi podil z tuku tvofi nenasycené mastné
kyseliny (72-82%).

Proso ma obzvlast’ vysoké zastoupeni kyseliny linolové. Je bohaté na magnézium, fosfor, zelezo a kyselinu
kfemicitou.. Z vitamind jsou nejvice zastoupeny vitaminy B1, B2 a PP. Plsobi pfiznivé na plice a zuby,
podporuje rist vlast, zamezuje jejich vypadavani a ldmani nehtd. Zpeviiuje kosti. Svym obsahem véapniku
a hot¢iku ptisobi ptiznive na srdce.

Jahly - mineraly a vitaminy, i pro bezlepkare
Z knihy Hanky Synkové Vsechno je dobré. Vydalo nakladatelstvi Triton.

Jahly hojné pouzivaji ti, kdo nesmé&;ji lepek. Jahlova mouka se ptidava do bezlepkového peciva. V jahlech
je hodné tuku, mnohem vic nez tteba v pSenici nebo v ryZi. Ten tuk je kvalitni, ale je také ptic¢inou, Ze jahly
mohou snadno Zluknout.

Jahly né&kolikrat spaiime vrouci vodou. To se déla zejména u jahel, které uz nejsou svétle zluté. Uplné
cerstvé se spafovat ani nemusi. Zalejeme je dal$i vrouci vodou, asi jako kdyZ pfipravujeme ryZzi, a dame
varit. Jahly miizeme vatit dvojim zpisobem — bud’ je dovafime domékka, nebo pouze dopolomékka, ale
dame je, stejné¢ jako je davaly naSe babicky, «do pefin» — tj. obalime je utérkou a pfikryjeme tieba dekou
a tak je nechame tzv. dojit.

Kdyz jsou jahly mekkeé, podivame se, zda vsttebaly vSechnu vodu. Pokud tam jesté néjaka zbyva, ptisypeme
suSené sojoveé «mlékoy, piipadné instantni kasi, tak, aby se hmota svou hustotou podobala bramborovym
Skubankim. Pokud jsou vSak jahly témét sypké, suSené sdjové «mlékoy» zalijeme troSkou vrouci vody
a takto vzniklé hustS$i «mléko» pfilijeme k jahlim. Dotvofime pomoci instantni kase do pozadované
hustoty. MlUzZeme pfidat 1 sezamovou pastu tahini. Hmotu vymichdme, a pak z ni lzici namocenou
Vv rozehratém tuku (maslo, olej...) vykrajujeme Skubanky.

Sypeme naptiklad mletym méakem. VylepSit ho miizeme tak, Ze pii mleti pfidime kousek skofice nebo

v

hiebicku nebo kardamomu nebo zazvoru. Je to chutné;jsi i zdravéjsi — takové koteni ptisobi proti bacilim.

Z jéhel muzeme také bleskové ptipravit jahodové «knedlicky». Ze zbytku vatenych jahel vykrajujeme
nocky, ty klademe na panvicku, do niz jsme dali bud’ 1Zici mésla, nebo 1Zici mandlového oleje, prohiejeme
a priddme na kousky nakrijené jahody. Spolecné lehce orestujeme. Sladime napi. tak, ze dodame
marmeladu bez pfidaného cukru — tyhle marmelady jsou slazeny jen hroznovou st'avou — nebo polejeme
domaéci ovocnou Stavou. Mlzeme posypat strouhanym tvarohem nebo tofu nebo jen polit rostlinnou
smetanou.
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A pokud nemate radi sladka jidla, dejte si jahly naslano. Z ochladlych jahel vykrajime Skubanky, vkladame
je na omastek, lehce je orestujeme. Posypeme bylinkovou soli, pokapeme kvalitni sdjovou omackou
(nejlépe shoyu — ¢ti Soju). Miizeme posypat Cerstvymi zelenymi bylinkami — bazalkou, cibulkovou nati,
pazitkou... Pfipadné oprazime Inéné nebo sezamové seminko a jahly jim posypeme. Kdo nema dobré zuby,
muzZe si seminka pomlit.

Dalsi jidlo ze zbylych jahel v 1été rychle vykouzlime pomoci zeleniny ze zahradky — podle toho, co se
urodilo, napt. pouzijeme cibuli, mrkev, petrzel, ¢esnek, porek, papriku a hlavné mladou cuketu. Nejlépe ve
woku na olivovém oleji orestujeme strouzek utfeného ¢esneku, pridame Izicku mletého zazvoru, cibuli
nahrubo nakrajenou, nechdme zpénit, pak na ni dame jednu mrkev a jednu petrzel, nakrajenou nejlépe po
meridianech tj. jako kdyz ofezavame tuzku, chvilku spolecné restujeme a pak uz vsypeme na veétsi kusy
nakrajenou ostatni zeleninu. Nejlepsi je, kdyZ je jedna cuketa zelend a jedna Zluta a paprika pekné€ oranzova,
aby to bylo hezké i na pohled. Osolime bylinkovou soli, mame-li, pfidame 1zicku mletého feckého sena.
(Recké seno neni seno, je to jen jiny nazev pro piskavici, tedy pro kofeni, které poméha travit a je piimo
balzdmem pro slinivku.) Muzeme podlit a pod poklickou dusime do pozadované mekkosti. Pred
dohotovenim odhrneme zeleninu z poloviny woku, na druhou polovinu ddme uvafené jahly a nechame je
nasdknout Stavu ze zeleniny. Pak jéhly také troSku odhrneme a vsypeme pod né ¢erny sezam, aby se mirné
oprazil. Pfidame dle chuti s6jovou omacku a jahly se sezamem promichame. Ziskaji exoticky vzhled a ani
jejich skalni odptirci je nejspiS nepoznaji. Servirujeme tak, Ze na jednu polovinu talife ddme zeleninu, na
druhou jahly. Ozdobime tieba rajcatkem nebo podavame s rajskym salatem.

Chcete zesilit? Jezte jahly!

http://www.magazinzdravi.cz/chcete-zesilet-jezte-jahly

Pokrmy z jahel jsou velmi vyzivné a syté. Jsou velmi vhodné pro déti, studujici a sportovce, téZce pracujici,
¢1 rekonvalescenty. Svym vysokym obsahem Zeleza jsou vybornou potravinou pro chudokrevné déti i
dosp¢lé.

Bohatosti minerald jsou vhodné pfi stavech vycerpanosti, po nemocech a urazech, pii snaze ztloustnout a
zlepsit latkovou premeénu.

Jahly - obilovina nejen pro celiaky

http://www.proalergiky.cz/magazin/clanek/jahly-prirozene-bezlepkova-a-vyzivna-obilovina

Diky absenci lepku, vysoké vyZzivové hodnoté, lehké stravitelnosti a nizkému glykemickému indexu je
konzumace téchto drobnych Zlutych kulicek doporuovdna nejen bezlepkaiim, diabetiklim,
rekonvalescentlim, star§im lidem a détem vcetné kojenctl, ale 1 pii hubnuti.

LIBOVOLNA KUCHYNSKA UPRAVA

Jahly maji vSestranné pouziti. Je mozné z nich pfipravovat sladké (jahelné kasSe, jdhelniky) 1 slané pokrmy
(rizota, karbanatky), upravovat vafenim, dusenim, zapékanim, smazenim. Lze je pouzivat jako ptilohu, ale
1 ptidavat do nékypi, nadivek, polévek, omacek atd.

NAVOD K ZAKLADNI PRIPRAVE

Pted finalni kuchyiiskou tipravou se doporucuje jahly nékolikrat proplachnout vatici vodou, aby se zbavily
nahotkl¢ a natrplklé chuti.

Nazory na dal$i postup se rizni. VétSina doporucuje dat rovnou vaiit — do mirn€ osolené vody, ptipadné s
kapkou oleje. Existuje ale 1 ndvod, ktery tikd, Ze bychom jahly po spafeni méli nechat okapat, pak nasucho
oprazit a teprve poté dat vatit. VyzkousSela jsem oba postupy a za sebe mohu fici, Ze jsem nepoznala rozdil. ]

|

Klub zdravi Chotébor — leden 2016 Bezlepkové vareni 28 — Jahly a amarant


http://www.magazinzdravi.cz/chcete-zesilet-jezte-jahly
http://www.proalergiky.cz/magazin/clanek/jahly-prirozene-bezlepkova-a-vyzivna-obilovina

Pii vafeni je podstatné zalit jahly dostatkem vody — doporucuje se pomér jahly : voda 1 : 2, ale mam
vyzkouSeno, ze lepsi je dat vody o trochu vice, zhruba 1 : 2,5-3. Vareni je pomérn¢ rychlé. Za 15 minut
byvaji jahly hotové. Pak doporucuji sundat z varné plochy a jesté nechat dojit pod poklickou.

Recepty z jahel

JAHLOVE RIZOTO S HOUBAMI A TYMIANEM - 4 PORCE
http://www.celiakieaja.cz/vareni-bez-lepku/jahlove-rizoto-s-houbami-a-tymianem.html

250 g (1 hrnek) jahel, 4 [Zice olivového oleje, 2 cibule, 300—400 g hlivy nebo Zampionii, 4 strouzky cesneku,
nakrajené, mlety kmin, suSeny nebo cerstvy tymian a morskda sul na dochuceni, 1 cervena paprika
na kosticky, 1 mala cuketa, nakrdjend na kosticky

Na dokoncCeni: Cerstvé mdslo, sil a cerstvé mlety pepr, oprazend slunecnicova seminka na ozdobu

Jahly dikladné proplachnéte a nechte okapat na cedniku. Do konvice dejte hiat 600 az 700 ml vody (jsou
to asi dva hrnky; zddouci je pomér jeden dil jahel na dva dily vody).

Na oleji osmahnéte najemno nakrdjenou cibuli a houby, Cesnek, tymian, kmin a stl a nechte chvilku
spole¢né dusit. Vmichejte jahly, zalijte horkou vodou, promichejte, prikryjte poklickou a na co nejnizSim
plameni duste patnact az dvacet minut; nemichejte.

Ptidejte papriku a cuketu, prohtejte, dochut’te a posypte seminky.

JAHLY NA HOUBACH
http://www.magazinzdravi.cz/jahly-na-houbach

2 1/2 s jahel, 6 s vody, 4 pl oleje, 1 $ nakrajené cibule, 3/4 § susenych hub, 2 ¢l solcanky, 4 strouzky cesneku,
2 ¢l sojové omacky, 1 ¢l majoranky, siil na dochuceni podle potieby

Jahly proplachneme v horké vodé a pak uvatime domékka v 6 § vody. Na oleji osmazime cibuli, pfidame
nadrobno nakrdjené, predem uvatené houby, po chvili pfidame kofeni a prolisovany ¢esnek a smichdme s
uvafenymi jadhlami.

JAHLY DUSENE
Z knihy Romana a Halyny Uhrinovych ,,Nevaite podle kuchaiek” (vydal Advent-Orion)

jahly 45 (15 =1,4dl), voda 7 3, solcanka 1 ¢l, sil 1 ¢l, hiebicek nekolik ks, olej 1 pl

Jahly propereme v horké vod¢é a nechdme je na sitku okapat. Potom je nasucho do horka osmaZime
a zalijeme vafici vodou. Ochutime je, ptikryjeme poklickou a na mirném plameni je dusime asi 20 minut.
Po chvili stani pod pefinou je opatrné rozmichdme vidli¢kou.

Ud¢lat dobré a sypké jahly (jako pfilohu) je nékdy uméni. Kazdé jahly mohou mit totiZ jinou savost
a v pripadé nadmérného mnozstvi vody se rady rozvaieji.

Jahly jsou po podusSeni témét sypké, ne blativé. Jsou vyborné pro svoji biologickou hodnotu a jsou
zasadotvorné i1 po uvafeni. Kromé& ptilohy jsou vhodné na vyrobu kasi, krémi, pomazének nasladko
i naslano, jahlového masla, karbanatkd. Jahly jsou bezlepkové a mohou je do svého jidelnicku zafadit i
mnozi alergici.

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

100g do mékka uvarenych jahel, 1 velka nastrouhana brambora, 1 nastrouhand mrkev, 100g uzeniny -
(pouzivam fitness Sunku kureci nebo dribezi-je bez lepku a mléka) pokrdjené na kosticky, 1 [Zicka
majoranky, 1 IZicka kminu 2 strouzky cesneku, siil, pepr dle chuti, 1 vrchovata IZice solamylu

Ze vSech surovin zpracujeme tésto, tvoiime placky, které¢ usmazime dozlatova.
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JAHLOVE KLOPSY S RAJCATOVOU OMACKOU NEBO DUSENYMI RAJCATY
http://www.magazinzdravi.cz/jahlove-klopsy-s-rajcatovou-omackou-nebo-dus

olej slunecnicovy 1 pl, cibule nakrdjena 3 pl, kurkuma 1 ¢l, solcanka 1 ¢l, vrouci voda 4 § (1 § = 2 dl), jahly
1§, cesnekovy prasek 1 ¢l, petrzelova nat nasekand 2 pl, shoyou — sojova omacka 1 pl, uzene tofu 1/3
kostky, olej olivovy 3 pl

Toto jidlo je netradiéni svym slozenim, ale také technologickou tupravou. Klopsy jsou pfipraveny
jednoduchym rozvarenim Skrobnatych jahel, které po zchladnuti maji schopnost drzet pohromadé bez
jakéhokoli pojidla. Prelit¢ duSenymi rajcaty nebo rajcatovou omackou ochucenou na italsky zptisob jsou
zajimavou obménou tradi¢nich jidel.

Na oleji podusime cibuli, pfiddme kurkumu, wiirzl a zalijeme. Pfiddme v horké vod¢ promyté jahly,
ochutime a na mirném plameni vafime 20-25 minut na kasi. Podle potfeby dochutime (dosolime) a miizeme
zamichat jemn¢ nastrouhané uzené tofu a olivovy olej.

Po chvili zchladnuti (poloteplé) davkujeme davkovacem na zmrzlinu na vymastény plech nebo vétsi talif.
Kopecky nechame zchladnout. Pfed podavanim je mirn¢ ohfejeme v troubé.

Podavame s duSenymi raj¢aty ochucenymi oreganem, bazalkou, provensalskym kofenim a olivovym
olejem nebo pfelité rajéatovou omackou.

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

Proprané jahly varime asi 20 minut se Spetkou soli ve vod¢ (v poméru 1:2). Pfidame nastrouhanou mrkev,
kost’al z brokolice a porek. Tvarujeme kulicky.

Kulicky fritujeme v horkém sezamovém oleji pii 180°C (aby se neptepaloval). Vhodna je uzsi a vyssi
nadoba. Kdo nechce pro pfipravu pouzivat olej, mize z jahel délat karbanatky. Ty potom pece v troub€ na
pecicim papite bez tuku. Jahlové krokety podavame naptiklad s humusem.

JAHLOVY NAKYP SE ZELENINOU
http://www.magazinzdravi.cz/jahlovy-nakyp-se-zeleninou-1325853417

150 g jahel, 300 ml vody, 1 kostka wiirzlu, 500 g chrestu nebo Fapiki mangoldu, 500 g Spendtu nebo
mangoldovych listii, 150 g sojové smetany, 2 prolisované strouzky cesneku, sul, olivovy olej na vymazani
babovkové formy

Jahly uvatime ve vodé s wiirzlem. Oloupany chiest nebo fapiky mangoldu povaiime v osolené vodé
15 minut. Spenat nebo listy mangoldu nakrajené na mensi kousky podusime ve vodé€ a nechame okapat.
Smetanu ochutime prolisovanym ¢esnekem a smichame s vafenymi jahly.

Do vymazané formy vkladame ochucené jahly sttidavé s pfipravenou zeleninou a nechame ztuhnout.
Nékyp po vyklopeni podavame studeny i teply.

ZELENINOVO-JAHELNA SMES
http://www.magazinzdravi.cz/zeleninovo-jahelna-smes

1/2 $vody, 1 § nakrdjené cibule, 2 1/2 § zeleného hrasku, 2 1/2 § na mensi kostky nakrdjené mrkve, 5 § vody,
1/2 ¢l salveje, 2 ¢l solcanky, 1/2 ¢l tymianu, 1 ¢l soli, 1 § jahel, 3 pl oleje, 2 pl jemné nakrdjené petrzelové
naté

Na vodé podusime nakrdjenou cibuli, pfiddme koteni a zalijeme vodou. Pfidame nakrdjenou mrkev
a po 5 minutach vateni také hrasek. Po dalSich 5-10 minutach pfidame v horké vodé proplachnuté jahly
a vafime na mirném ohni asi 15 minut (pokud je to tfeba, dolijeme vodu). Potom pfikryjeme, odstavime
a nechame v pare dojit. Vmichame olej a nasekanou petrzelovou nat’ a dochutime podle potieby soli.

(©
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JAHLOVA POMAZANKA S HRASKEM
http://www.magazinzdravi.cz/jahlova-pomazanka-s-hraskem-20090629

jahly uvarené 2 § (zde 1 § = 2 dl), hrasek mrazeny — napareny 1 3, dusena cibule 2 pl, solcanka 1-1,5 ¢l
kurkuma 1 ¢l, olej slunecnicovy (nebo jiny) 4 pl, voda 1 §

Vsechny suroviny umixujeme na hladko. Podle vlastniho uvdzeni mizeme piidat vice oleje, vody ¢i
pochutin. Natirame na bezlepkové pecivo a zdobime zeleninou.

FAZOLE NA UHERSKY ZPUSOB S JAHLAMI
http://www.magazinzdravi.cz/fazole-na-uhersky-zpusob-s-jahlami

fazole 35 (15 =2dl), voda 10 s, bobkovy list 2 ks, sul 1 ¢l, solcanka 2 ¢l, mrkev mensi 4 ks, olej 1 pl, cibule
velka 1 ks, rajcatovy protlak bez lepku 1 s, leco sterilované 0,5 litru, cesnek 4-5 strouzku, mouka 2 pl,
sojova smetana (mléko) 4 PL (8 PL), citronova stava z 1/2 citronu, wiirzel = kostka bujonu

Fazole zveCera namoc¢ime a nechame je do rana stat. Potom vodu slijeme, zalijeme 10 § vody a spolu
s bobkovym listem, soli a wiirzlem vafime téméef domekka. Pak pfidime na kolecka nakrajenou mrkev
a vaiime, dokud ob¢ suroviny nezméknou.

Na oleji osmahneme cibulku a zalijeme rajcatovym protlakem a po chvili leem. LeCo ochutime utienym
¢esnekem a zasypeme moukou, zamichame a spolu se sdjovou smetanou vaiime na mirném plameni asi 3
minuty. Tuto leCovou smés vlijeme do uz mékkych fazoli, nechame projit varem, ochutime citronem
a odstavime. Poddvame s dusenymi jahlami.

Jidlo je hustéjsi omackovité konzistence, na pohled s bohatym slozenim. Spolu s dusenymi jahlami je
vhodné jako vyzivny a chutny obéd.

CERNY KUBA - BEZ LEPKU, MLEKA, VAJEC
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/cerny-kuba-bez-lepku-mleka-vajec-2332

jahly, houby, tuk na smazeni, cibule, cesnek, siil, pepr, kmin, majordanka

Jahly si ptipravte dle ndvodu, tj. nejprve je spaite a nechte na sitku okapat. Poté je nasucho oprazte a zalijte
vrouci vodou (zhruba dvojnasobek objemu). Osolte a vaite asi 10 minut, pak nechte dojit pod poklickou.

Na tuku (v ptivodnim receptu sadle) dozlatova osmazte cibulku a poduste na ni houby. Osolte je a okofeiite.
Podusen¢ houby a hotové jahly smichejte dohromady, ochutnejte, je-li tieba tak dochut'te.

Smeés nandejte do zapékaci misy a pecte v troubé vyhiaté zhruba na 200 °C asi 15 — 20 minut, aby se smisily
chuté a pokrm se opekl dozlatova.

JAHLOVE KARBANATKY - BEZ LEPKU, MLEKA, VAJEC
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlove-karbanatky-bez-lepku-mleka-vajec-2316

mleté maso, jahly, pikantni Hraska, osmazend cibule, siil, pepr, sojova omdcka (bez lepkovych prisad), olej
na smazeni

Nejprve si ptipravime jahly. ZkouSela jsem nejprve oprazit na sucho na panvi, misto proplachnuti horkou
vodou, coz délam jindy. Pfiznam se, Ze jsem rozdil nepoznala.

Do misky s jahlami jsem piidala mleté maso a Hrasku, nahrazujici dvé vejce.

Osmazila jsem si cibulku dozlatova a taktéz pridala do misky. Osolila, pfidala pept a sojovou omacku.
Poradné jsem smés promichala a dala "ztuhnout" do lednicky, aby placicky 1épe drzely.

Po vyndani z ledni¢ky jsem ze smési vytvarovala placi¢ky, které jsem smazila na oleji z obou stran
dozlatova.
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JAHLY S COCKOU NAZELENO
http://www.proalerqgiky.cz/vareni/recept/jahly-s-cockou-nazeleno

Jjahly, cervena cocka, Spendt, tamari omdcka, olivovy olej, bylinkova sil, tofu (tempeh, pro nealergiky
na laktozu syr dle chuti)

Jahly spafime a uvafime domékka. V samotném hrnci si uvafime 1 ¢ervenou c¢ocku. Na olivovém oleji
opeCeme Spenatové listy pridame uvarenou ¢ocku a dochutime soli a tamari omackou. Pfimichame jahly.

JAHLOVE HALUSKY S KEDLUBNOVYM ZELIM - BEZ LEPKU, MLEKA, VAJEC
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlove-halusky-s-kedlubnovym-zelim-bez-lepku-mleka-vajec

Halusky: 125 ml vody, 5 IZic hladké jahelné mouky, 1 [Zice maniokové mouky, 1 kavova IZicka guarove
gumy, 1 kavova lZicka kurkumy, siil

Kedlubnové zeli: I nahrubo nastrouhand kedlubna, 1 mala cibulka, 1 IZice slunecnicového oleje, siil, pepr

Nejdiive si ptipravime kedlubnové zeli. Na 1Zici oleje zpénime cibulku a pfidame nastrouhanou kedlubnu.
Michame, dokud kedlubna nebude mit karamelovou barvu. Dochutime soli a pepfem, odstavime.

Do misky si pfipravime vSechny sypké suroviny na halusky a zalijeme je vodou. VSe zamichame. Uvaiime
si vodu v hrnci a ptes sitko na halusky "dopravime" tésto do vatici vody. Kdyz halusky vyplavou, vatime
maximalné¢ minutu. Halusky scedime. Scezené halusky pfiddme do teplého kedlubnového zeli
a zamichame.

JAHLOVY SALAT - BEZ LEPKU, MLEKA, VAJEC
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-salat-bez-lepku-mleka-vajec

150 g jahel, 1 I vyvaru, > balicku mrazené zeleniny "Cinska smés", /> cervené cibule, siil, pep¥, sojova
omdcka (pozor na obsah lepku), kari koreni, chilli

Jahly proplachneme a uvatime ve vyvaru s trochou kari kofeni do mekka (asi deset minut). Scedime a
proplachneme studenou vodou.

Cibuli si nakrijime na prouzky nebo kosti¢ky (jak kdo ma rad) a na troSce olivového oleje nechame
zesklovatét. Prisypeme mrazenou ¢inskou zeleninu a orestujeme. Ptiddme podle chuti sojovku, stl, pepf.
Na zavér pridame jahly a promichdme. Dochutime kofenim.

Podavat mizeme za tepla i za studena

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

Uvaiené teplé jahly spojime pohankovou moukou. Svestky obalujeme velmi slabou vrstvou tésta. Thned
knedliky vlozime do osolen¢ vatici vody. Vafime n€kolik minut, nez knedliky vyplavou.

Z tohoto té€sta miizeme d¢lat i noky do polévky, nebo ndhradu za bramborové knedliky.

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

Jahelna mouka, mléko dle diety (sojové, ovesné, kukuricné, ryzové atp.), vejce, nékolik IZic bezlepkove
mouky - skrobu, Spetka soli, Spetka prasku do peciva, pripadné cukr

=
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JAHLOVE KOSTICKY S MAKOVOU NAPLNI

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

200 g jahlovych viocek, 2 [Zice bilého sezamového seminka, 4 IZice cerného sezamového seminka, 100 g
mletych orechii, 1 vejce, Spetka soli, cca 250 ml miéka (kravské, kozi, ryzové, séjové), 2 Izice rostlinného
oleje, 100 g suseného ovoce (datle, fiky, meruriky)

Naplii: 100 g mletého maku, 100—150 ml mléka, seminka z pulky vanilkového lusku (nebo na Spicku noze
susené vanilky), 1—2 IZice medu

Jahlové vlocky v kutru nameleme na jemnou mouku, ke konci pfiddme sezamové seminko, které zlehka
posekame (tak, aby se narusila struktura a olej v nich obsazeny se 1épe vyuzil).

V mise smichame s mletymi ofechy, vejcem, soli, mlékem a olejem v polotekuté tésto a vmichame nasekané
susené ovoce (to nam tésto osladi a nemusime pouzivat cukr).

Tésto vlijeme na mensi plech (asi 30 cm x 25 cm) vylozeny pecicim papirem a v pfedehtaté troubé na 160
°C spiSe upeceme, cca 10 minut.

Korpus nechame vychladnout (i do druhého dne) a krajime z n¢j malé kosticky, které slepujeme néaplni.

Mlety mak kratce svaiime s mlékem, vmichame vanilku. AZ smés zchladne, vmichdme med.

JAHLOVY BORUVKOVY KOLAC S TOFU
http://www.proalerqgiky.cz/vareni/recept/jahlovy-boruvkovy-kolac-s-tofu
200 g jahel, tofu, borivky, tuk, vanilkovy cukr, titinovy cukr, voda

Jahly fadné proplachnu vodou, dam do hrnce s vodou a titinovym cukrem a vafim cca 15 minut. Nemicham.
Poté uvatené jahly vlozim do pecici formy.

Mezitim si pfipravim Tofu. Rozldmu na kousky a v misce s vanilkovym cukrem a troSkou vody (dle
hustoty) rozsleham ty¢ovym mixérem do hladké kasSicky.

Na jahly rozetiu sladké Tofu a pokladu boriivkami. Navrch dam par tenkych platka tuku, aby kola¢ nebyl
suchy. Pecu pii 170 °C cca 30 - 40 minut.

JAHLOVY KOLAC S OVOCEM A ORECHY (JAHELNIK)
http://www.proalergiky.cz/vareni/recept/jahlovy-kolac-s-ovocem-a-orechy-jahelnik

750 ml mléka, 2x Riccota (nebo 2x tvaroh), 250 g jahel, 2 bandny, 3 vejce, 1 vanilkovy cukr, citronova kiira,
ovocny kompot (nejlépe broskve nebo mandarinky), orechy, mdslo, cukr na doslazeni, spetka soli

Upozornéni: Jahly se pted varfenim musi min. 3x spafit.

Do vétsiho hrnce ddme vSechno mléko, citronovou kiru, cukr dle potfeby a spafené jahly, které uvatime
do husté kaSe. Jahly se musi vafit bez poklicky a za stdlého michani. Uvatfené jahly nechame zchladnout.

V mise vySlehame Riccoty (nebo tvarohu), bandny, 3 Zloutky a vanilkovy cukr. Pak pfiddme zchladlou
jéhlovou hmotu a zaslehdme. Poté pridame ovoce, ofechy a tuhy snih ze 3 bilkli. Toto opatrn€ vmichdme a
tésto dame do klasické kulaté dortové formy (mtZze byt 1 oby¢. plech). Povrch poklademe listeCky masla
(nemusi byt).

Peceme pii 150 az 170°C cca 1 hodinu do té doby, nez povrch nezhnédne.

Hotovy jéhelnik podavame vychlazeny. MiZzeme jej polit ¢okoladou nebo potiit kysanou smetanou a
posypat skoficovym cukrem.
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JAHLOVY DEZERT S MALINAMI A VANILKOVYM PUDINKOVYM KREMEM

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

Spodek: 250 ml kokosového mléka (ja méla ze suseného zdkladu), 100 g Jahlové smési na dezerty Country
Life, mrazené nebo Cerstvé maliny (prip. jakékoliv jiné ovoce, které mdte radi a miiZete ho :-))

Pudinkovy krém: 100 ml sojové smetany Provamel, 30 ml vody, 2 [Zice titinového cukru, 1 [Zice
kukuricného skrobu (Gustin), 1 [Zicka Stelly ¢i jiného rostlinného tuku (kdo miize maslo, tak také Ize pouzit),
1/2 Izicky vanilkového prasku Sonetor

Vrsek: 1 baleni ryzové slehacky

Jahlovy dezert (obsahuje napft. kokos a rozinky) vyrobime dle ndvodu na obale. Rozmichame prasek v
rostlinném napoji (ja méla kokosové mléko), chvili povafime a vypneme. Nalijeme do skleni¢ky a nechat
stat.

Na tuto vrstvu poklademe Cerstvé, zavarené ¢i rozpusténé mrazené ovoce. Miizeme ho osladit. Ja nesladila,
protoze byl hodné sladky pudinkovy krém.

Pudinkovy krém: Smetanu nalijeme do hrnce s vanilkou a cukrem a zahtejeme. Ve vod¢ rozpustime Skrob
a vlijeme ke smetané. Provafime do zhoustnuti pudinku a nakonec bez vateni rozpustime tuk. Nalijeme na
ovoce a nechame vystydnout.

Jeste lepsi by byla varianta ovoce svafit s agarem, aby to drzelo a udélalo vrstvu. Ja to neudélala a pfi liti
pudinku se mi vrstvy trochu promichaly. Ale nakonec to bylo na efekt krasné :-).

Na zéavér usSlehame ryzovou $lehacku a navrstvime na pohdry. Posypeme kakaem, ozdobime a dame
vychladit.

Nékolik receptii ze Smeési na jahlové tésto
bezlepkové 400 g NOMINAL

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

Suroviny - receptura I: 200 g smési na jahlové tésto, 250 ml mléka, 1 vejce
Suroviny - receptura I1: 200 g smési na jahlové tésto, 200 ml mléka, 200 g mekkého tvarohu, 2 vejce

Podle zvolené receptury vypracujeme tésto, které nechame nékolik minut odlezet (postupné houstne).
Z tésta vytvarujeme kulicky o priméru asi 2 cm a smazime ponofené v rozpaleném tuku asi 4-5 min.,
dokud nedocilime pozadované barvy. Posypeme vanilkou ochucenym praskovym cukrem. Poddvame se
Slehanym oslazenym tvarohem, marmelddou nebo Cerstvym ovocem.

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

200 g smési na jahlové testo, 200 g mléka, 200 g tvarohu, 1 vejce, 2 [Zice kokosové moucky (a trochu
na posyp), maliny (mohou byt mrazené), cukr "moucka", kukuricny skrob

Ze sméesi, mléka, tvarohu, vejce a kokosové moucky ptipravime tésto, které nechame chvili odlezet. V
mirn¢ osolené vrouci vod¢ uvatfime kavovou lzickou tvarované noCky. Maliny nechame rozmrazit,
prohiejeme je, rozmackame vidlickou, podle chuti osladime a miizeme lehce zahustit kukutiénym Skrobem.
Do malinového pyré klademe nocky posypané trochou kokosové moucky.
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Lahudka na zaveér - vitézové soutéze o nejlepsi
bezlepkovy recept 2015 (od prvniho v poradi)

http://muzemejistzdraveji.cz/rady-a-tipy/nejlepsim-bezlepkovym-receptem-je-originalni-jahlova-
koprovka

KOPROVO JAHLOVA OMACKA S KRUTIM MASEM A JAHLOVO-BRAMBOROVYM
KNEDLIKEM - (4 PORCE)

Omacka: 0,5 kg kritiho vykosténého stehenniho masa, 1 hrnek jahlovych viocek, 1 cibule, 1 [Zice mdasla
(pro dietare nahradit Ghi), 0,5 [ vyvar nebo vodu (typ pro maminky, uvarit kruti maso na polévku. Maso je
varené do omacky + vyvar a zbytek vyvaru se zeleninou je polévka pro rodinu), %> hrnku mléka nebo
smetany, 1 hrnek nasekaného kopru, 2 IZicky octa, siil a pepr na dochuceni

Knedlik: 4 vetsi uvarené brambory, %> hrnku jahel, ¥ [Zicky jedlé sody, ¥ [Zicky vinného kamene, 1 hrnek
hrubé kukuricné mouky, miize byt i pohankova, ryzova, cizrnova nebo mix, 2 IZice bramborového skrobu, 1
[Zice guarany ndahrada za vejce, sul. petrzelka (knedlik vypada hezky, kdyz se rozkroji)

Omacka: Na masle orestujeme cibulku a zapraSime jahlovymi vlockami, stejn€ jako u ptipravy klasické
bil¢ jisky. Zalijeme vyvarem, nebo vodou a povaiime. Rozmixujeme ty¢ovym mixérem, piiddme kopr,
ocet, sil, pepi a zamichame. VloZime uvatfené maso, aby se prohfdlo. Pro gurmény mizeme ptidat mléko
nebo smetanu, ale i bez toho je omacka krasn¢ bild a nikdo by nepoznal, ze tam neni pSeni¢nd bila mouka.

Knedlik: Brambory uvatfime, nastrouhdme, nebo pokud jsou jesté horké, tak rozmackame. Jahly uvatime
obvyklym postupem a pfidame k bramboram a ptiddme ostatni suroviny a nakonec mouku, kterou
ptfisypavame podle toho, jak ndm tésto zacind dohromady drzet. Vypracujeme vélecek nebo kulicky. Ddme
si vafit vodu do hrnce, osolime a do vrouci vody vlozime knedlik a vatfime asi Sest minut. Zda je knedlik
vafeny, pozname i podle toho, Ze vyplave na hladinu.

CIZRNOVY KOLACEK S MALINOVOU OMACKOU - (1 KOLACOVA FORMA)

1 plechovka cizrny (4009) 4 vejce 4 IZice kakaa, 1 hrnek mandli, %> hrnku sojového mléka, ¥ IZicky kypriciho
prasku bez fosfatu, 1 IZicka jedlé sody, Spetka soli, 3 IZice medu, 1 IZicka prirodniho vanilkového extraktu,
kokosovy olej na vymazani formy, cerstvé maliny (na omacku), 1 |Zicka trtinového cukru do omacky (nemusi
by)

Z cizrny slijeme nalev a do mixéru nasypeme vSechny ingredience kromé kypticiho prasSku a jedlé sody.
Vse rozmixujeme na hladké té€sto. Nakonec vmichdme kypfici praSek a sodu. Tésto vlijeme do vymazané
kol4aCové formy a peCeme v troubé vyhtaté na 180 stupiili cca 35-40 minut. Mezitim si vyrobime malinovou
omacku. Maliny vsypeme do hrnce, zalijeme troskou vody a rozvafime je domekka. Nakonec macku
rozmixujeme ty¢ovym mixérem, osladime 1Zi¢kou titinového cukru a servirujeme ji spole¢né s kouskem
kolacku.

KOLAC S JABLKY, CERVENOU REPOU, ORECHY A BRUSINKAMI

Téesto: 250g syrové cervené repy, oloupané a nahrubo nastrouhané, 250g jablek, nahrubo nastrouhanych
(klidné i se slupkou), 60g viasskych orechii, nasekanych, 50g susenych brusinek, 3 vejce, 220g pohankové
krupice, I bezlepkovy pradsek do peciva, 100g bio datlového sirupu, (nebo medu nebo cukru), 250g bilého
jogurtu Hollandia (bez odloucené syrovatky), nebo dva bilé recké Milko, mleta skorice podle chuti, (mdslo
na vymazani formy)

Krém: 250g polotucného tvarohu (vanicka), 250g tvarohu bez tuku (vanicka), 100g javorovéeho sirupu
(nebo medu), piil sacku mleté zelatiny dr. Oetker nebo cca 15g agaru, 20g susenych brusinek na ozdobu

Orechy a brusinky zalijeme horkou vodou a nechdame stat. Vymazeme dortovou formu. Piedehiejeme =

troubu na 180°C. Mouku smichame s praSkem do peciva a skofici. (V robotu) usSlehame celd vejce
[ I
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s datlovym sirupem, potom piimichame jogurt. Nastrouhana jablka a fepu promichame se suchou smési
tak, aby se jednotlivé kousky obalily a nezistaly slepené. Pfidame smés vajec, sirupu a jogurtu a slité
brusinky s ofechy. Diikkladné promichame, nalijeme do formy a peceme v piedehiaté troub¢ pii 180°C
cca 50 minut. Ke zjisténi propecenosti pouzijte paratko nebo $pejli. Kola¢ nechame dobie vychladnout.
V misce dohladka promichame oba tvarohy a javorovy sirup. Pokud pouzijeme zelatinu, tak prasek
rozmichame v troSce vody a pomalu zahfivame (podle ndvodu). Tekutina se nesmi vafit. Horkou
rozpusténou zelatinu promichame s tvarohem. Vychladly korpus naplocho roziizneme, naplnime ptlkou
krému. Zbyly krém rozetteme shora, piizdobime susenymi brusinkami a dame vychladit. Krajime
a podavame az zcela ztuhlg, tj cca po minimalné dvou hodinéch.
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A4 /7 14 /7
Pristi setkani
KDY A KDE:
ve ¢tvrtek 25. 2. 2016 od 17:30 v Obchiidku u Mandli v Chotébori = vedle DM drogerie

TEMA:
VUNE CAJE

ZA KOLIK:

Kurzy jsou hrazené ze strany o. s. Zivot a zdravi. Ucast je proto
ZDARMA, smoznosti dobrovolného

Z navstévniku.

Schadzime se pravidelné 1x mésicné (mimo letnich prdazdnin), vidy

prispévku  kazdym [

ve ctvrtek od 17:30, mistem setkani je Obchudek u Mandlii, vehodem z ulice Krale Jana v Chotebori, kousek
od namesti, vedle DM drogerie.

Nabizime cerstvé informace ze svéta zdravého zivotniho stylu, fajn recepty i prijemné spolecenstvi. A svym
dilem nam vzdycky pomiiZete i vy, nasi navstévnici, protoze 1 vy jste preci nasi spolupracovnici.

Prispevky, recepty do dalsiho Ccisla, naméty, dotazy, rady i pripominky smeérujte na adresu:

alkocian@centrum.cz nebo na telefon 739345651. Uz av ér k a

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

sesitky s recepty, povidanim  si

ZBYVAJiCi TEMATA SETKANI V ROCE 2016:
.3.POLEVKY
21.
19.
16.
22.
20.
24.
15.

24

4. {STRES!

5. SPENAT

6. SNIDANE

9. CO JE TO STESTI?

10. MRKEV

11. NEOBVYKLA ZELENINA
12. PREDVANOCNI SETKAN{
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miizete stdhnout na adrese:
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