Bezlepkovy jidelnic¢ek do pfirody aneb bezlepkova dieta ve stru¢nosti pro vSsechny, co se
mnou vafri na horach

Zakazané: obiloviny vyjma kukufice a ryZe, tedy chleba, téstoviny, ovesné vlocky, lusténiny
MuZe se a je bez problému: ryZe, brambory, maso, ovoce a zelenina, mlécné vyrobky, cokolada, vejce

M3 to ale hacek: vadi i stopova mnoistvi lepku, kterd jsou i tam, kde z podstaty véci viibec nemaji co
délat, protoZze mouka a Skroby jsou to nejlevnéjsi, co se da do potravin nacpat. Témér zarucené je
lepek ve vsSech instantnich pokrmech (omacky, instantni polévky apod.) Mnoho pfirozené
bezlepkovych potravin je kontaminovano na balicich linkach spole¢nych pro vice potravin. Lepek se
touto cestou mlze dostat do potravin, kde bychom ho absolutné nedekali (susené ovoce, rozinky,
lusténiny — zejména Cervena c¢ocka), je tedy tfeba kontrolovat Uplné vsechny vyrobky.

Je tieba peclivé precist nejen slozeni, ale i alergologické informace (a tém véfit), na vyrobku nesmi
byt ve sloZeni nebo varovani: pSeni¢na mouka (na Spagetach se to ani nepise, tam je jasno z podstaty
véci), ,mlzZe obsahovat stopy lepku” (byva nejmensimi pismenky Uplné na konci), nejvétsi zrada je
»modifikovany skrob“ — ten totiz miZe byt bramborovy = OK, kukufiény = OK nebo psenicny =
prasvih. Pokud je jmenovité napsan jeden z prvnich dvou a ve varovani na konci lepek neni, tak je to
OK, kdyzZ je napsan pSeni¢ny nebo neni napsdno jaky = zakdzano i kdyZ je jen teoretickda moznost, Ze
je pseni¢ny. Existuje i seznam podezielych Ecek (co studie, to nazor), napf. viudypiitomné E 621
(zvyraziiova¢ chuti, glutaman sodny), ale protoZe se ztoho nechci zbldznit, E¢ka nefesim. Sojovy
lecitin je OK.

Typické potraviny, kde se klidné miuzZe lepek vyskytovat, ale ¢lovék by to necekal (kvili Skroblm,
emulgatordm a spole¢nym balicim linkdm): ¢okolada, kecup, konzervy (spolehlivé OK jen rybicky
voleji ¢i slaném nadlevu), susené plody, kfizaly, jogurty (nizkotucné a laciné s pfichutémi), Sunka,
valnd vétSina uzenin (oznacené bezlepkové vede Globus), sojovda omacka, ocet, kofenici smési
(naloZeny steak je tedy uz Spatné)

Velkd pomicka je symbol skrtnutého klasu oznacujici bezlepkové vyrobky nebo text ,vhodné pro
nemocné celiakii“ (Ize najit na uzeninach, zmrzlinach znacky Prima, dvou znackach sojovych suku
apod.)

Co tedy vozim na hory:

Vecefe: ryze, bramborova kase (ne vSechny jsou OK, spolehliva je Natura), doma susené hovézi maso,
susend zelenina (prodava svét ofriska), anglicka slanina (nutno peclivé vybirat, 8 z 10 je Spatnych),
tvrdy syr, pohanka

Snidané: jahlova kase (jahly, rozinky, ¢okoldda). Koupit bezlepkové rozinky je ¢im dal vétsi problém,
Cokolada z ¢eskych uz jen Studentska pecet v baleni 200 g (Figaro, Ritter Sport, Milka, Orionky po 100
g, vSecko 3patné ®). Rychle se to méni (resp. EU nastésti zpfisriuje pfedpisy a vyrobci to uz koneéné
musi psat), je tfeba Cist pokazdé znova ..., kdyz je pfileZitost tak jogurt, banany ...

Anglictina: Casto nékoho zarazi ,,whey powder” (napt. ve zmrzliné), tak to je v pohodé, je to susena
syrovatka. Latinsky a v germanskych jazycich je lepek gluten.



Alkohol: pivo a skotska jsou zapovézeny zcela. Destilaty zaleZzi na plvodu lihu, je-li napsano ,jemny
lih“ a Zadny plivod (tedy v podstaté cokoli z obchodni sité), pak zapovézeno, domaci slivovice Cisté ze
Svesti¢ek je OK. Rum cesky z lihu ne, kubansky tftinovy ano. Ale ja radsi vinko a to se smi vyjma
Portského. Cider taky ©

Dostupnost bezlepkovych potravin je nejlepsi ve Skandinavii, Britanii, Irsku a na Islandu nebot
v téchto zemich je také nejvice nemocnych (Gdajné souvisi se stravovacimi navyky Keltd a Vikingl a
tak vétsina celiak(l jsou modrooci blond3aci a zrzci). Za zkusenosti z rozvojovych zemi budu vdécna.

Peceni: pouzitelnd mouka je pohankova, ryZovd, amarantova. Prodava se docela rozumna hotova
smés na chleba, pernik a babovku. Kupovany bezlepkovy chleba pfilis nevynika chuti, ale za to cenou
... Alternativa je ryZovy , polystyrén”.

Celkem spolehlivé plati ¢im drazsi a kvalitnéjsi potravina, tim mensi riziko lepku protoZze maso,
smetana a Cokolada jsou o dost drazsi nez mouka ... TakZe Uplné Spatné se se mnou neji, takovej
lososek ©



