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BEZLEPKOVA DIETA SNADNO,
ZDRAVE A CHUTNE

At uzZ jste na bezlepkové dieté proto, Ze mate celiakii, alergii na lepek, intoleranci lepku,
nebo chcete lepek omezit preventivné, domnivam se, ze se vam moje kniha mdze hodit.

Najdete v ni vice nez 200 bezlepkovych recepty, tipd a rad nejen na vafeni a peceni, ale
s mym bezlepkovym jidlem procestujeme svét a fekneme si néco o nakupovani nebo
tfeba o mleti vlastni bezlepkové mouky.

Osobné mam alergii na lepek a vlastné jsem ji asi méla uz od malicka, ale v ,osmdesat-

kach" se to moc neresilo. Moje mamka méla na bolavé bfisko univerzalni l1ék, a to ,alpu
s cukrem®.

Postupem casu se moje boleni bfiska a nafouknuté bficho projevovalo ¢im dal Castéji
a mé ze zacatku vlastné vibec nenapadlo, Ze by to mohlo souviset s lepkem. Souviselo.

Dobra zprava je, ze jakmile lepek vysadime, ulevi se nam témér okamzité. Jediné, co sivam
dovolim doporucit — ano, pfijde nevyzadana rada —, diagndzu nechte stanovit [ékafem. So-
cialni sité nebo uméla inteligence jsou sice témér vSevedouci, ale on to nemusi byt lepek,
s ¢im mate problémy. Posoudit to skute¢né umi jen lékar.




PROC VZNIKLA TATO KNIHA?

Protoze jsem asi pfed sedmi lety zjistila, ze jsem alergicka na lepek. Neméla jsem ani po-
néti, co to znamena. Nevédéla jsem, Ze je docela obtizné sehnat tfeba pecivo, které lepek
neobsahuje, a to za rozumnou cenu a bez chemie.

Nechci se spokojit s velmi omezenou nabidkou bezlepkovych potravin, které jsou jesté ke
véemu nesmirné drahé. Z tohoto divodu pecu svUj vliastni bezlepkovy chléb, pfipravuji své
téstoviny a celou Fadu dobrot a o tyto recepty se s vami rada podélim. Musime se k tomu
nejdrfive totiz maliCko ,provafit" a zjistit, co funguje a co ne. A to Uz jsem v nékterych pfi-
padech udélala za vas.

Moje cesta bez lepku byla trnita. Celou fadu chlebU, peciva nebo kolacl jsem musela vy-
hodit, protoze bezlepkové tésto se prosté chova Uplné jinak nez to s lepkem. Ono prosté
nedrzi pohromadé... Clovék se s nim musi naucit pracovat a nevzdat se ihned po prvnim
neuspéchu.

Moje recepty jsou rychlé a nenarocné na pfipravu. Stejné jako asi vétsina z nas nehodlam
u plotny travit mnoho Casu, ale pfritom chci stale jist zdrave, chutné a pestre. Nebojte se,
bezlepkova strava je lahodna a nekomplikovana. Kromé néjakych specifik, jako je jiz zmi-
néné bezlepkové tésto.

V roce 2023 jsem k vareni a peCeni bez lepku jesté pridala bezlepkovy internetovy obchod:
eshop.celiakarna.cz. Nakoupite zde vSe bez lepku, bez chemie a ze ,,Zapadu®, kde kvalita
potravin ma prece jen troSku jiné parametry nez u nas.




INVESTUJME SAMI DO SEBE,
NEBOT JSME TO, CO JIME

Bavi mé dobre jist, cestovat, cvicit jogu, pilates, chodit na dlouhé prochazky u more, ve
meésté nebo po horach. Bavi mé uzivat si zivota, pohybu, slunce, kras, které nas obklopuiji.
Rada se kocham.

Bavi mé spolecnost mych pratel a rodiny. Neni nic kouzelngjsSiho a prijemnéjsino nez si
néco dobrého uvarit, sednout si ke stolu a uzit si jidlo, vino a vypraveni zazitkd, pribéha,
trapasu, Uspéchl i nedspéchl. Smat se, az se za bricho popadat, a uzivat si krasy Zivota.

Bez chutné a kvalitni stravy, pohybu, radosti z mali¢kosti a kvalitnich vztah( si nejsem jist3,
zdali je mozné vytvorit pohadkovy a naplnény zivot.

Tak to spolecné pojdme zkusit. Ono zase neni tak slozité naucit se vafrit i bez lepku chutné
a zdravé. Zakladem jsou samozfejmé kvalitni suroviny a trocha prace, ktera za to ovsem
stoji, nebot investujeme sami do sebe.

Vase

Dagmar Matéjkova Chudarkova
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Delikatné a zdravé bez lepku.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



