! 7

o N/

g " /
il k) IR
2P ! |
! | /
L\,
}\ 4 X
| | \

P
$
V'
) / ) AR
e L i /0 T R\
B 2 v 7 B

CiSLO 4, ROCNIK IlI

WA

N\
N N
SRR
~

N
N
N
\

Onao

NEWSLETTER

#KLUBCELIAKIEBRN®®

www.klubceliakie.cz




UVODNI SLOVO
 Sidtem celiak

Vazeni clenové a pratelé Klubu celiakie Brno,

opét uplynulo Ctvrt roku, podzim je za nami a Ceka nas zima, advent a take to krasné

a nejen détmi tolik milované obdobi vénoéni. Tento rok bude vée dost j jiné, nez jsme zvykli
z let predchozich, ale i presto verim, ze se tim nenarusi kouzlo téchto ¢asl vonicich
cukrovim, Casi Clend rodiny sedajic u horkého ndpoje s péknou knihou a dekou a také
na svétélka a prskavky na stromecku. Jsme tu zase s nasim pravidelnym ctvrtletnikem,
ve kterém se jako jiZ tradi¢né podivdme do riznych koutii bezlepkového svéta. Cekd

na vas nase Knihovnicka, tentokrate se sérii knih od skvélé Radky Vrzalové, kterou nékteri
z vas mohou znat jako "bezlepkovou matku’, také se podivame na rozhovor s majiteli
Ceskeé firmy EAT-fit, jejichz vyrobky nas uz nejakou dobu provazeji nejen Setkanimi

v Kongresovém centru, ale také pravidelnymi mésicnimi schlizkami, déle vas cekd zprava
0 nasem prvnim | Kavérenském setkani v pruemne kavarné LARK, seznamite se s novou
ceskou firmou Zlvy chléb, budete si moct precist o vlastnostech pseudoobiloviny
pohanky, a jelikoz jsme mezi vami postrehli zdjem o "bezlepkovd" mista po republice,
doplnili jsme tento seznam o dalSi skvélé kavarny a restaurace.

Doufam tedy, Ze vam tento kratky ¢asopis pomdiZe najit si ni¢im nerusenou chvili klidu
- tfeba u kavy nebo ¢aje a tfeba i s tou dekou v pohodIiném kfesle, a Ze se dozvite zase
néco nového!

Pfijemné Cteni a pevné zdravi preje $éfredaktorka y{m 5@&0"0%@’/

str. 1 - Zprdva o Kavarenském setkani v LARKu

str. 2 - Pratelské obiloviny: Poli¢eni na pohanku

str. 4 - Rozhovor: EAT-fit

str. 8 - Knihovnicka: Radcina kucharka bez lepku

str. 10 - Recept od Radky Vrzalové na Marcipanovy chlebicek
str. 11 - Zprava o neuskutecnéném podzimnim Setkani a pozvanka na jarni
str. 13 - Celiakie a COVID-19 - jak to tedy je?

str. 15 - Tabor, tabor a zase tabor!

str. 16 - Recept na vanocku

str. 17 - Zivy chléb

str. 19 - KriZzovka )

str. 20 - Tipy na restaurace skrz Ceskou republikou - ¢ast druha
str. 21 - Kdo jsme?

str. 22 - Proc€ se stat ¢lenem Klubu celiakie Brno?

"Celiakie nas omezuje, ale také spojuje.
Jiz od roku 1989."
_



Zprava o Kavarenskem setkani
« VLARKU &%

Ve Ctvrtek 3. zafi jsme usporddali nasi klubovou schilizku na netradiénim misté, a to
v kavarné Lark Café Brno. O pripravu obcCerstveni se postarala majitelka kavarny Kacka, ktera
nas po celou dobu pékné hostila, a za to ji mnohokrat dékujeme. V nabidce byly tyto
bezlepkové dobroty: mrkvovy dort, smetanové, karamelové a Cokoladové cupcaky,
cokoladovo-kokosova babovka, karamelovy cheesecake, bananovy nebo Svestkovy chlebicek
a prc; ty nejmensi také dokonaly domaci "pribinacek". VSechno bylo pecené ze smeési firmy
EATit s.r.o.

Zakusek jsme mohli ,doladit” kavou, limonadou,
a nebo treba i ¢istou vodou. Schiizka byla zahajena
v 16:30, kdy jsme cekali na posledni pfichozi.
Hanka si  pro nas pripravila prednasku
0 Ctrnactidennim pobytu déti na bezlepkovém
tabore v srdci VysocCiny - v Zubfi. A protoze se této
schlizky ztcastnila jina sorta lidi, nez chodi bézng,
d,ost?léljsme nas detsky tabor zase do povedomi
vice lidi.

Nésledovalo posezeni u kévy, kdy jsme s jednotlivci
probrali radosti a strasti zivota s bezlepkovou
dietou, moznosti dovolenych, recepty a podobné
véci s bezlepkovou dietou souvisejici. Témata
konverzace se vSak netocila jen okolo bezlepkové
diety, ale zabrousili jsme i do aktualniho deni kolem

- A— o . v o x - T
Rfysllm, ze se tato schuzka v netradi¢nim prostfedi vSem pritomnym libila, a pokud to doba
dovoli, bude se schiizka ,jinde" konat opét. Zhodnotili jsme schiizku kladné a byli jsme mile
prekvapeni, Ze na ni zavitali i lidé, ktefi nas doted na schiizkach nenavstivili.

Autorka ¢lanku: Ing. Michaela Houskova




Pratelske obiloviny:
Policeni na pohanku

Historickym ,domovskym” pivodnim bydlistém pohanky je jihovychodni Asie. Pohanka jako
takova vyzaduje ke kliceni slunec¢né pocasi a v dobé dozravani je dosti citlivd na kolisani
teploty vzduchu. Také ma slaby korenovy systém, coz rikd, Ze nejlépe se ji bude dafit v dobre
provzdusnénych padach. Tato rostlinka je také velmi nachylna k 1dmani, tudiz musela rist
na pred vétrem dobfe chranénych mistech. Na zaklade vSech téchto tvrzeni védci
dospéli k zavéru, Ze plivodem pohanka seta pochazi z Himalaji, kde jsou vSechna tato kritéria
splnéna. Po domestikovani této potraviny se nasledné rozgitila pohanka do Clny a Indie,
narody severni Indie ji znaji jiz vice nez 2500 let. (1) V Cechéach se zadala péstovat ve
12. stoleti a jeji zpracovani zde probiha dodnes, napfiklad v pohankovém mlyné Smajstrla ve

Frenstatu pod Radhostém.

Pohanka spolu s quinoou (¢ti kinoou, pozn.
red.) a amarantem patfi mezi tzv. pseudoobiloviny, které
maji v lidské vyzivé hodné podobné vyuziti jako obiloviny.
Pseudoobiloviny maji velmi podobné vyuziti ve strave jako
obiloviny, botanicky ale patfi do jinych skupin. Vsechny
pseudoobiloviny jsou prirozene bezlepkove, proto maji
velky vyznam pro celiaky a pro ty, kdo se snazi mnoZstvi
lepku ve stravé omezit. (2)

Co se tycCe Zivin a sloZeni pohanky, ¢asto se diky nému oznacuje za ,Kralovnu zdravé vyzivy”,
protoZe obsahuje cca 11 % bilkovin (vice obsahuje jen oves), obsahuje velké mnoZstvi
vlakniny - rozpustné i nerozpustné, coz kladné ovliviuje nas ,druhy mozek® - strevni
mikrobiotu. Mzeme zde nalézt i nenasycené mastné kyseliny. V pohance také najdeme velké
mnozstvi mineral( a vitamin(. (2,3)

Mineraly: draslik, fosfor, vapnik, Zelezo, méd, mangan, zinek

Vitaminy: B1, B2, B3 (niacin), Ea C

Latkou, o které se ve spojeni s pohankou mluvi nejvice, je
rutin (vitamin P), cozZ je latka, kterd patfi mezi komplexni
rostlinné flavonoidy a ma léCivy ucinek na cévy v celém
organismu. (2) Snizuje kiehkost krevnich kapilar spojenou
casto s hypertenzi (zvySenym krevnim tlakem) a naopak
zvySuje pruznost cévnich stén, reguluje srazlivost krve
a celkové posiluje imunitni systém organismu. (4) Spolu
s vitaminem E pak pomaha navracet cévam jejich puvodm
vlastnosti po prodélaném kardiovaskularnim onemocnéni.
(2) Znacne dulezitou vlastnosti rutinu je také to, Ze v téle
pusobi jako jakysi ,ochrance” kyseliny askorbové neboli
vitaminu C - chrani ji pfed oxidaci zpisobenou kovy a také
zvySuje jeji vyuzitelnost v organismu. (4) Zéroven
s vitaminem C sniZzuje riziko kardiovaskularnich
OH onemocneni, napr. trombozy infarktu nebo mozkové
mrtvice.(3,4) Z tohoto divodu je rozhodné dobrym
napadem a také nasim vielym doporuc¢enim k pohance jist

syrovou zeleninu.

OH OH OH
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Jak jiz bylo zminéno, pohanka obsahuje také velké mnozstvi zinku, ktery pomaha posilovat
prirozenou obranyschopnost sliznic, hlavné v obdobi resplracmch onemocnéni. Z tohoto
divodu znovu (a urcité ne naposledy) doporucim pohanku konzumovat pravidelné - hlavnée
ted, v dobé koronavirové. Dale zinek také pomaha sniZovat tlak a hladinu cholesterolu. (3)

DalSim, a pro tento ¢lanek poslednim, dilezitym kouzelnikem pfitomnym v pohance je cholin,
ktery pomaha regenerovat jaterni bunky po poskozeni chorobami a také alkoholem (pro
regeneraci jater v pfipadé poskozeni alkoholem je ale samoziejmé potfeba prestat pit (=)
Zaroven cholin pomahé s odbourdvanim tuku, ktery se v jatrech nahromadil (diagnostické
oznaceni pro ztuénatéla jatra je pojem steatéza). (3)

Verim tomu, ze témito argumenty uz jsem vas jisté presvédcila o tom, ze pohanka je
UZASNOU plodlnou kterou by byla Skoda v kuchyni nevyuzivat, at uz jako prllohu nebo jako
pohankovou mouku, ktera se da pouzit témér do vSeho a jesté k tomu dané potraviné prop(jci
svou typickou ofigkovou prichut.

Jaké vyrobky z pohanky miizeme na trhu najit?* (2)

« Pohanka neloupana - nevhodna pro zpracovani v jidlech, obsahuje tvrdou slupku, ktera by
mohla poskodit sténu stfev; vhodna pro pripravu caji a nalevl

« Pohanka loupand kroupy - pohanka zbavena tvrdé slupky, vychozi surovina pro veskeré
ostatni produkty z pohanky tvorené; pozor ale, pohanka muze byt loupana dvéma riznymi
zplsoby:

f'D\
(D«

1) Tepelné (napafovanim celého semena slupka praskne a Ize ji snadno odstranit) -
Setrné, zachova v pohance méné vyhodnych latek, pouziva se kv(li vy$si vytéznosti

n

2) Mechanicky (slupka se postupné obrousi) - Setrnéjsi, zachovani vitamind a dalSich
hodnotnych latek (napfiklad v tuzemského mlynu Smajstrla ve Frenstaté pod Radhostém
pohanku loupou timto zplisobem)

» Pohanka ldmanka - loupané pohanka naldmana na mensi kousky

» Pohankové vloCky - napafena a rozlisovana semena loupané pohanky, jsou pfedem
tepelné upravené (diky tomu pak staci pouze zalit horkou vodou a je mozné je rovnou
konzumovat, neni treba vafit)

» Pohankovy bulgur - zrno nejdfiv ¢astecné uvari, pak nasledné ususi, a nakonec natrha na
mensi kousky (to samé jako loupand pohanka, jen pfedem tepelné upravené)

» Pohankova mouka - namletim zrna pohanky, vhodna pro peceni a vyuziti ve velké vétsingé
receptd

» Pohankovd kaSe - vyroba z pohanky ldmanky procesem zvanym extruze (navlihéena
surovina je vystavena vysokému tlaku a teploté).

» Pohankové téstoviny, susenky,....

* produkty a obrazek byly prejaty ze stranky countrylife.cz, v tomto ¢lanku nejde o Zadnou reklamu ani
0 spolupraci (stranku najdete pod odkazem ¢.2) 3



Jak spravné uvafrit pohanku?

Tento postup je opravdu jednoduchy:

» staci pohanku prebrat od nechténych ,tmavych” zrn, prosté od vSeho, co byste sami
nechtéli jist, proplachnout v cedniku, ¢imZ se odstrani i mozné drobnéjsi necistoty nebo
napfiklad slupky, které se do baleni dostaly

 Nasledné dat pohanku do hrnce s vodou - v poméru 1 dil pohanky, 2 dily vody (cca 100 g
pohanky a 250 ml vody - tyto poméry se i dobre pamatuji (= )

 Osolit a varit pod poklickou na stfednim plameni po dobu 5 minut

» Hrnec neotvirat, po uvafeni nechat 10-15 minut odpocinout a dojit

 Varenou pohanku mizZete pouzit jako zaklad kaSe (v tom pfipadé solit méné) nebo jako
pfl’lbohu k masu nebo jako zadklad pohankového ,rizota®, pfipadné pohankového houbového
Kuby

« Dobrou chut!

Recepty s pohankou, kam na né? (osobni doporuceni autorky)

» Rozhodné na internetu, pohanka se posledni dobou vraci zase do
,mody” a je asto vyuzivand jako novodoba zdravotina (i kdyz uz
z prvniho odstavce preci vime, Zze novodobou potravinou
rozhodné neni!)

o Kniha Pohanka od Zdefika Smajstrly (pokud se Vam jméno znd
povédomé, jen dobre! Ctete pozorné a uz jsem ho zde nékolikrat
zminovala, opravdu jde o ¢eského pohankového mlynére)

 Kucharky od Markéty Ugikové (5) - sland kucharka ,Levné,
chutné,_bezlepkové i bez mléka a vajec” nebo jeji sladka
kucharka se jménem ,Sladké dobroty levné, chutné, bezlepkove i
bez mléka a vajec” (v pfiStim Cisle se mlzete téSit na recenze na
tyto kucharky v sekci Knihovnickal)

» Velké mnozstvi starSich kuchafek - od babicek, tam je pohanka
také vyuzivana ve velkém

Zdroje:

1) Smajstrla, Z. Pohanka ve mlyné a v kuchyni; TNM: Roznov pod Radhostém, 2000.

2) Vse o pohance | CountryLife https://www.countrylife.cz/vse-o-pohance (accessed Nov 28, 2020).

3) Pohanka i’e krdlovnou zdravé vyzivy | Casopis Vital https://vitalplus.org/pohanka-je-kralovnou-zdrave-vyzivy/ (accessed
Nov 28, 2020).

4) Bezpecnost potravin A-Z https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92238.aspx (accessed Nov 28, 2020).

5) Ucikovd, M.; Dostélova, Z. Levné, chutné, bezlepkové i bez mléka a vajec, aneb, Jak jednoduse uvafit a upéct navic i bez

skrobi a ryze; 2019. Autorka élanku: Bc. Hana Selicova
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ROZHOVOR: Co mi zivot
s bezlepkovou dietou dal a vzal?

Mili Ctenari, v této rubrice bych Vam rada zprostredkovala, jak to s bezlepkovou dietou maji
lidé, kterych si vazim a ktefi jsou pro mne z riznych divodu velkou inspiraci. Véfim, Ze Vas
toto Cteni oslovi a ze tfeba najdete nové tipy, jak si s zivotem na bezlepkové nebo jiné dieté
|épe poradit.

Dovolim si ted malou odbocku, ktera vysvétli, pro¢ jsem si vybrala pro prvni rozhovor
dnesniho hosta. Doba koronavirovd je narocna. VétSina z nas se snazi ze vSech sil kazdy
den zvladnout nékolik v podstaté neslucitelnych roli a pro nékoho je soucasna situace
doslova otazkou preziti.

Pro mne osobné je toto obdobi priznacné naprostym nedostatkem casu. Mam ho zoufale
malo. A tak jsem se rozhodla k prvnimu rozhovoru o zivoté s bezlepkovou dietou vyzvat
celiaka mné nejblizSiho - svého manZela. A ono to vlastné dava i hlubsi smysl. Mij muz
Pavel je totiz duvodem, proc jsem se o bezlepkovou dietu zacala zajimat a je mym velkym
podporovatelem nejen v této oblasti. Tak pojdme na to.

Pamatujes si na svoje prvni bezlepkové Vanoce?

Upfimné, asi ani moc ne. Prvni bezlepkové Vanoce se mi néjak zvlast nevybavuji.

Na to, ze mam celiakii, jsem prisel nekdy na podzim. Pamatuji si, ze jsem mel strasnou
chut jit do pekafstvi. Chybelo mi tam jit a néco si koupit. Nemusim cokoladu a dalsi
klasické sladkosti. Pro mne vzdy byla nejvétSim potéSenim ndavstéva pekarstvi - rohliky,
dalamanky, kolace, buchty, vanocka. Ach jo, moje milované pekarstvi se stalo zakdazanym
uzemim. Vanoce si nepamatuji. Vim, ze jsem je slavil bez cukrovi, mel jsem susené
ovoce a orisky. Dostal jsem takovy prouteny stromecek, mam ho doma jesté schovany,
ktery byl témito dobriitkami napInény. Na $tédrovecerni vecefi jsme méli rybi polévku, moji
porci jsme nezahustili, a smazeného kapra obaleného v kukuricné strouhance.

Ano, to potvrzuji. Prvni bezlepkové Vanoce byly opravdu bez cukrovi. Méli jsme doma
mimino a nevedéli, kde nam hlava stoji. Teprve na ty dalSi jsme pekli linecké, pernicky
a Masarykovo cukrovi z pohankové mouky. Pamatuiji si vSak, Zze babicka prijela z Valmezu
s vanockou, pohankovou, malem ji neprivezla, tak moc ji nevérila. A také si pamatuiji, jak
jsi byl nadSeny a jak jsi statec¢né tu ,drobilku” cely tyden jedl. Babicka nastésti pouzila
formu, a tak se ji vanocku podarilo upéct i bez psyllia nebo gum, o kterych jsme tenkrat
ani netusili, ze existuji.

Jak dlouho jsi na dieté? A je néco, co Ti i po téch letech chybi?

Na bezlepkové dieté jsem vic jak 7 let. Myslim si, ze celiakie a s ni spojena dieta se
v soucasnosti daji uz pékné zvladnout. Nabidka produktd je docela Siroka,
informace i recepty jsou diky internetu na dosah. Co vSak stéale chybi, je povedoml
verejnosti. Problém vidim hlavné v oblasti vefejného stravovani, kde si personal plete lepek
s lakt6zou a nema snad ani zadnou snahu si potrebné informace zjistit. Doma si Clovek
nastavi systém, na ndvstévu se dé jit s vlastnim jidlem (v pfipadé, Ze hostitelé o mé dieté
nevi a neméli by mi pravdépodobné co nabl’dnoutﬁ, ale v restauraci je to bohuzel uplné jiny
pfibéh. Tam mi opravdu néco chybi.



Toto vidim také jako velkou prilezitost pro zjednodusSeni Zivota s dietou.

Pamatuji si, kdyZ jsme kdysi byli na dovolené v Rakousku. Rikal jsem si to je zapadni
Evropa, tady bude bezlepek uplna pohoda, budou to mit zmaknuté. Jaké pak prislo
rozcarovani, kdyz jsme prisli do restaurace a na otazku, co maji bezlepkového, prisla stroha
odpovéd ,,NIC“ ,A mizete mi néco prlprawt’?" ,NE“. Nemel jsem vibec silu jim néco
vysvétlovat, vy jste méli ,wiener schnitzel” a ja matovy Caj.

Ano, tu nepfijemnou situaci si pamatuji. Méli jsme chut otocit se na podpatku, ale dalsi
restaurace byla v nedohlednu a dité potrebovalo obéd. Byl jsi tak zklamany, ze jsi nechtél
ani salat.

Na druhou stranu nikdy nezapomenu restauraci na Modravé na Sumavé. KdyZ jsem se
servirky zeptal, co mi mohou udeélat bezlepkového, dostal jsem neuvéfitelnou odpoved.
“Cokoli si vyberete z jidelnicku, Vam pripravime v bezlepkové variante.” Citil jsem se
neuveritelné skvele, objednal si smazeny fizek a palacinku a citil takové nadseni, které
miZe pochopit snad j jen celiak. Pozdeéji jsme se tam jesté nekolikrat vratili a zjistili, ze pani
majitelka je také na dieté. Nabidnout jidlo zékaznikim s potravinovym omezenim brala jako
naprostou samoziejmost a takto by to podle mne neméli vidéet pouze celiaci.

Znam Te a tak vim, Ze se nikdy dlouho netrapis a ze hledas reseni i tam, kde zdanlive
nejsou. Jsi ¢asto na cestach a stravovani v restauracich se nevyhnes. Jak sis poradil
s témito v podstaté pravidelnymi nedorozumeénimi pfi objednavce bezlepkového jidla?
Mas pro nas néjake tipy, jak si s personalem v restauracich poradit?

Ja si myslim, Ze je to vSe o ocekdavanich. Kdyz clovék neceka nic, mlize byt jen pozitivné
prekvapeny. Jakmile ¢ekd, ze si bude moci dat vSe, bude zklamany. Priznam se, Ze jidelni
listek cely nectu, pfijde mi to zbyte€né, navic v ném jsou Casto chyby, a proto mu nevéfim.
Prochazim jen jidla, ktera neobsahuji alergen 1 a jesté si u obsluhy a ¢asto i u kuchare
overuji, zda se jedna opravdu o jidlo, které neobsahuje ani miligram lepku. Vzdy se snazim
dat restauraci sanci, kdyz tapou, vysveétlim, co je OK a co celiak nesmi. Velmi ocenuji, kdyz
najdeme feseni. Podle mne se ¢lovék s dietou musi smifit a ja jsem Stastny za kazdé
bezlepkové jidlo.

Strasné mne vSak mrzi, kdyz se setkam s reakci stylu, Ze je to mj problém. Ano, Sel jsem
do restaurace, ze se tam najim a bezlepkova restaurace to nebyla. A ano, dietni omezeni je
moje vec. Je jen Skoda, Ze se o bezlepkové dieté a jinych dietach vic nemluvi a Ze personal
restauraci nevi, jak s ni nalozit. Asi nikoho dnes uz neprekvapi koleckové kreslo v tramvaji,
tak pro¢ dotaz na bezlepek v restauraci velmi ¢asto obsluhu zaskoéi.




Poresili jsme strasti Zivota na dieté, na radé je druha strana mince. Co Ti Zivot
s bezlepkovou dietou dal? VidiS néjaka pozitiva? Je néco, za co jsi vdécény? Néco, co by se
asi nestalo, kdyby se diagnoza celiakie neobjevila?

Celiakie mne naucila plno veci. Jako treba radovat se z malickosti a vazit si moment(, kdy
p&oste jen “mizu” délat a jist to, co ostatni! A jsem za tyto zdénlivé drobnosti neuvéfitelnd
vdécny.

Davam si pozor na to, co jim. Bez celiakie bych asi jel v “mainstreamu”, kupoval polotovary
a hotové potraviny se vS§im, co v nich je a co mému télu uplné neprospiva. Ted si jidlo vic
vychutndvam a to v pIném slova smyslu. Jim zdravéji, vic posloucham své télo, dokazu Iépe
odhadnout, co v danou chvili chce a potiebuje. To bych se asi jinak nikdy nenaucil. Dnesni
uspéchana doba kvalitnimu stravovani moc nenapomaha. A v neposledni rade jsem hrdy sam
na sebe. S bezlepkovou dietou jsem zacal sdm péct. Tak dlouho jsem zkouSel upéct dobry
bezlepkovy chléb, az se mi to podarilo. Pak prisly na fadu dalsi veci. Knedliky, vanocka,
vetrniky. Je to Uzasny pocit, kdyz néco upecete nebo uvafite sami a ostatnim to chutna.
PokaZdé, kdyz se mi néco povede, mam velikou radost a rovnou pfemyslim, jak tu latku
posunu zase dal. Hodné lidi jakdkoli limitace brzdi, ja jsem se rozhodl, Ze mne bude rozvijet
a posunovat dal.

Omezeni jako vyzva ke zkouSeni novych véci, to je Tvij pfistup a ja s nim souznim. A co bys
nasim ¢tenariim popral do vanocniho casu a nového roku.

Asi to zni jako kli3é, ale hlavné ZDRAVI! Vechno ostatni uz néjak dopadne. Také bych viem
chtél poprat, aby téch “pozitivnich drobnosti”, o kterych jsem hovoril, bylo ¢im dal vice.
A abychom se nebali je sami aktivné vyhledavat, jit jim naproti a zit naplno.

| ja se pripojuji s pranim vSeho dobrého a tésim se na vas v dalSim Cisle s novym hostem na
poctenou.

Autorka rozhovoru: Eva Toman Rousova

Pivodni profesi jsem procesni inzenyrka, zéjem
o lidi mne vSak od vyrobnich systému zavedl ke
vzdéldvani a rozvoji organizaci i jednotlivei. Na
materské dovolené jsem zalozila znacku EAT-fit
a vyrabim bezlepkové smeési. K tomu provozuji
e-shop zaméfeny na zdravé potraviny pro riznd
g;etnl omezeni a zaCindm psat svuj vlastni
0g.

SMESI PRO BEZLEPKOVE PECENI



RADCINA KUCHARK A
BEZ LEPKU \ |

Radciny kucharky bez lepku |

0 autorce - kdo je vlastné Radka Vrzalova?

"Jmenuji se Radka Vrzalova, je mi 44 let. To uz vite,
nebo jste si pravée precetli...

Uz pres 13 let se zabyvam bezlepkovou a pridruzenymi
dietami k onemocnéni celiakii a alergiemi na lepek Ci
pSenici. Tvofeni novych recepti a zkouseni novych
potravin je mlj obrovsky koniCek a relaxuji tim své
pracovni vytizeni. Prosté u néj odpocivam.

Proc jsem se tim vlibec zacala bavit? Vzniklo

to vlastné kvali moji prvni dcefi, u které byla celiakie
diagnostikovana uz ve 3 letech. Chopili jsme se
toho s manzelem radikdlné a 8 let jsme varili
a pfipravovali dcefi svaciny a obédy do Skolky a skoly,
tak aby neméla pocit, Ze je JINA...

Proto mam stranku s nazvem bezlepkovamatka.cz.’

Recenze na knihy:

Tentokrat se podivame na ,zoubek” kniham plnych receptil od bezlepkové matky a vyborné
kucharky, autorky Radky Vrzalové.

Nakladatelstvi Grada vydalo tyto jeji publikace:
 Radcina kucharka bez lepku

 Radcina kucharka bez lepku 2

 Radcina kucharka bez lepku Slavnosti

Pokud jste na zacatku bezlepkové diety a potfebujete poradit, jak zacit, RadCina prvni
kniha Vam také poradi, ceho si vSimat pfi nakupovani a co vSechno dokazZete v ceskych
podminkach na trhu sehnat. Na své si pfijdou i ti, kteri trpi intoleranci mléka nebo vajec.
Vléechny kucharky jsou prehledné rozdéleny do kategorii, u nichz mame vzdy uvodni
slovo.

V prvni knize najdete rychlokurz vareni, podle kterého zvladnete vSechny Radciny recepty
hrave ve vlastni kuchyni. Milovnici peciva si v ni prijdou na své, neni to ale to jediné, co
v tomto dile mizeme najit. Najdeme zde také knedliky na vsechny mozné zplsoby, a
m‘r(loho dalSich receptl a tip(, co pfipravit pro rodinu a navstévy, kterych se dietni omezeni
tyké

Druha kniha zaujme predevsim snidanémi a svacinkami, kdy Casto reSime, co s sebou do
prace, na vylety a na dalsi mista, kde jsme omezeni ve stravovani. Za zminku také stoji
cenné rady, jak spravné na bezlepkovy kvasek a se slovy autorky se Ize urcite ztotoznit:
,Chce to hodné trpélivost, protoze je to vlastné jedno velké cekani s nejistou vyhlidkou.
ALE VYSLEDEK JE PROSTE BOZi!",



Pro ty, ktefi chtéji sv(j jidelnicek obohatit i ve svéatecni dny (sladkymi i slanymi
dobrotami), je idealni tfeti kniha Radky Vrzalové. Toto dilo je jistou vyhlidkou pro zpestreni
oslav narozenin, navstév, svatecnich dnd, nebo jen pro oZiveni jinak béznych vSednich
dnd. Toto vydani mé zaujalo predevsim rozdélenim kapitol do mésici. Napfiklad v srpnu,
kdy je grilovani skoro na dennim pofadku, mlZete jako dezert upéct Jahodovy kola¢ pro
Macha a Sebestovou, dle autorky ,fotogenicky, rychly a moc dobry* ©. Samozfejmé to
nehvycliuéuje moznost, Ze si ho miZete upéct i v lednu © ale Cerstvé jahody jsou Cerstvé
jahody!

Velkou vyhodou pro nas bezlepkare je predevsim to, ze Radka rozumi potravinam diky
svému vzdélani a recepty nejsou jen jakymsi ,prepisem” lepkovych receptu na bezlepkové,
ale jsou sepsany do takovych podrobnosti, Ze nemusime mit strach, Ze bychom néco
nezvladli. A nez se o recepty s nami vSemi podélila, tak prosly ,testem” rodiny, pratel
a znamych, a jsou nékolikrat odzkousené.

Pokud doted jeste vahate, zda nekterou z kucharek poridit, zajdéte si do knihkupectvi
alespon jimi prolistovat. A¢ se na prvni pohled muze zdat, Ze recepty jsou dlouhé
a zaberou mnoho c¢asu, neni tomu tak. Radka se snazi v kazdém receptu svymi
poznamkami nezapomenout na rlizné detaily, nad kterymi bychom se mohli pozastavovat.
Pokud si myslite, Ze pfi bezlepkové, pripadné i pridruzené bezlaktozové dieté, se jiz
chutné a dobre nenajite, Radciny kucharky Vas vyvedou z omylu.

Dobrou chut!

Autorka recenze: Ing. Michaela Houskova




A abyste méli malou ochutnavku toho, jak skvélou praci pr| tvorbe kucharek Radka

Vv s

Marclpanovy chlebicek 5
5% &P o U MM

Jemny, vlacny a opravdu trvanlivy, Je opravdu straasne dobry... Pro klasickou verzi Ize
pripravit moucnik z mlécnych ¢i bezlaktézovych vyrobki.

BUDETE POTREBOVAT:

250 g Alsanu pokojové teploty

200 g krupicového cukru + 1 vanilkovy cukr

5 celych vajec vel. M

100 g mandlové smetany

300 g Eat-fit samokypfici nebo BeSamel a 12 g kypficiho
prasku

50 g mandlové mouky

100 g mandlového marcipanu Dr. Oetker

3 pol. IZice kakaového prasku

2 pol. Izice rostlinného mléka pro naredéni kakaového
tésta

Mandlové aroma Dr. Oetker nebo (Lidl vanocni nabidka)
210 g horké cokolady (70 procentni)rozpusténé s 50 g
olivového nebo fepkového oleje + hrst na panvi
oprazenych mandli

 Dlouha forma na biskupsky chlebicek, pecici papir,
trosku tuku na pfichyceni + pecici papir pod formu do
trouby

POSTUP:

1. VSechny suroviny si vyndame aspon tfi hodiny na linku, aby mély stejnou teplotu. Tuk
vySlehame s cukry v robotu nebo mixérem cca 5 minut do naslehané hmoty, po jednom
prislehdme vejce.

2. Opatrné prfidame smés mouky a mandli a promichame silikonovou stérkou. 1/3 tésta
nechame ve slehaci misce. Ostatni tésto rozdélime do dvou misek, do jedné pfimichame
kakao s dvéma lIzicemi rostl. mléka a do druhé pristrouhame marcipan a pridame par
kapek mandlového aroma (3-4) a opatrné promichame.

3. Do formy na chlebiCek vlepime pomoci trosky tuku pecici papir a opakované vrstvime
tésta — tfené vanilkové, kakaové a marcipanové, az naplnime formu.

4. Peceme na 175°C zvolna cca 50-60 minut, pokud se shora pfipéka (hlavné kakaové
tésto), pak prikryjeme alobalem a dopékéme, az je Spejle po vytazeni ze stfedu chlebicku
sucha.

5. Nechame vychladnout ve formé na mrizce, pak opatrné preklopime na tac.

6. Cokoladu rozpustime s tukem a pfiddme na sucho oprazené mandle. Smési prelijeme
vychladly chlebicek. Krajime ostrym nozem a uchovavame prikryté alobalem.
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ZPRAVA: Zru$ené podzimni
Setkani celiaku 10.10.2020

Rok 2020 je co se tyce hromadnych spolecenskych aktivit a akci doslova proklety.
Nevyslo nam jaro, ale povedlo se ndm aspon presunout nase tradicni Setkani
celiakdi na cerven, diky cemuz se mohlo uskutecnit v podobé, o které jsme psali
v minulém dilu newsletteru (¢lanek o jarné-letnim Setkani celiakli 2020).

VSichni jsme béhem |éta doufali, ze druha vina epidemie COVID-19 neprijde, a ze
podzim bude klidny a bude zase zpatky v pohodlnych zajetych kolejich
“bezpecného svéta” bez rizika nakazy vSude tolik omilanou nemoci. | kvili tomuto
ocekavani byly pfipravy na velké Podzimni setkdni celiakd v pIném proudu, byli
jsme domluveni s vystavovateli a dokonce jsme pro vas méli pripravené i “Zhavé
novinky” z bezlepkového trhu. Bohuzel ale, jak se rika - Clovék mini, Zivot méni.
Epidemie nepolevila a my jsme byli nuceni nasi planovanou akci zrusit - v ramci
zdravi vaSeho i naseho. Néktefi z vystavovatell byli ochotni poskytnout vam své
sluzby pomoci online objednavek za zvyhodnéné ceny - za tento vstficny krok jim
v§em velmi dékujeme! Mezi tyto vystavovatele patii znacky:

Pharma Nord " %W 2 BﬁlKﬁR

— D> EXPRES
4y "MENU

H,
“AND MADE pizZA

Doufame vsak, ze se vSichni brzy zase uvidime v plné sile a treba i s néjakymi
novymi dovednostmi v kuchyni nebo novymi tipy na bezlepkové mnamky. Pevné
vérime, ze se v roce 2021 setkame osobné a online zZivot se presune zpét do
realného “offline” svéta!

Méjte se krasné a budte zdravi!

@

PODZ7?
SET}

Autorka clanku: Hana Wagnerova
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0 Kdy bude jarni setkani roku 0
2021 a bude vubec?
Prave kviili této dobé, kdy neni jisté viibec nic, jeSté nemame stanovené konkrétni datum

pro jarni Setkani roku 2021. Nebojte se vSak niceho! UrCité se vCas dozvite termin
| pfipadné jiné zmény, které by mohly nastat.

V kazdém pripadé sledujte nase socialni sité, na kterych se dozvite veskeré dilezité
informace:

n Klub celiakie Brno @klubceliakiebrno

Misto pozvanky na jarni setkani, které sem momentalné nemlZeme umistit jsme se
rozhodli sem dat informace, pro ty z vas, ktefi jsou celiaky cerstvé nebo jesté poradné
neznaji nase tradicni akce:

Obecné Klub celiakie Brno porada béhem roku dvé Setkani, a to:

- jamni Setkani celiakl v Brne (kvéten) - prodejni vystava s moznosti ochutnavek

- podzimni Setkani celiaku v_Brne (fijen) - prodejni vystava s ochutndvkami
obohacena o odborny program (pfednasky Iékari a dalSich odborniki z praxe)

Déle jsou behem roku poradany, ted uz nepravidelné, schiizky cleni Klubu celiakie Brno,
na kterych si mizete popovidat jak s organizatory Klubu, tak i s "profesné starSimi"
celiaky, ktefi Vam mohou lecco poradit. O minulé schiizce se mizete dogist na prvni
strané tohoto Cisla ve ¢lanku s ndzvem Kavarenska schiizka celiaka.

Termin dalsi schizky zatim nemame domluveny, ale co vdm s jistotou mlzeme fict uz
ted je to, Ze pro vas urCité v letnich mesicich roku 2021 chceme naplanovat venkovni
schuzku clenu! Sednout si v letni odpoledne na piknikovou deku, pozobavat bezlepkové
susenky nebo jiné laskominy a povidat si s lidmi,

ktefi rozumi Vasim dietnim problém{m? To preci zni jako moc fajn plan!

Pro ty z vds, ktefi by si takovouto schlizku nedokazali predstavit - podivejte se na nas
Facebook nebo instagram, uz jednou jsme poradali bezlepkovy piknik v Luzénkach
a sklidil opravdu velky uspéch!

Autorka clanku: Hana Wagnerova
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CLANEK:
Celiakie a COVID-19 - Jak to
doopravdy je s nasi ohrozenosti?

Posledni dobou neustéale omilané téma - nejen v médiich, ale také na socidlnich sitich -
nasi facebookovou skupinu CELIAKIE nevyjimaje. Rozhodli jsme se proto, Ze tyto
debaty o potenciondlni vétsi nebezpecnosti onemocnéni COVID-19 a vaSe obavy z né
vgzmeglwp lj(ako podnét pro tento Clanek. Pojdme se tedy na tuto problematiku podivat trochu
vice z blizka.

Nejprve si shrime, co je vlastné ta nase "znama’ celiakie - celiakie se je bézné imunitou
zprostiedkované onemocnéni stfev spusténé pfijmem glutenu v potravé (pSenice, Zito,
jeémen) u geneticky citlivéjsich jedincu. (1) Gluten (lepek) je zasobnim proteinem psenice
a pribuznych obilovin. (2)

Hned na zatatek si feknéme tu zésadni informaci tohoto €lénku, na kterou v pribéhu jesté
jednou narazite, a to, Ze lidé s celiakii NEPATRI mezi |munokompr|movane pacienty - tedy
ty, ktefi jsou ohrozeni poklesem imunity. Ano, celiakie je opravdu autoimunitni onemocnéni,
jak spoustu z vas jisté ted napadlo. Jenze slovni spojeni ,autoimunitni onemocnéni” nemusf
nutné okamzité znacit snizenou celkovou imunitu pacienta. Reakce téla celiaka na lepek je
zalozena na imunitni reakci téla ,proti vlastnim bunkam®, proto je toto onemocnéni
nazyvano jako autoimunitni. Kdyz tuto interakci a imunitni reakci vypisu vice, tak v podstate

lutenové peptidy ve stfevé poté spousti imunitni stimulaci tzv. pomocnych TIymfocytu
?v tomto pfipade Th1), kierd nasledné vede k epitelidinimu zénetu (tedy zanétu bunék
epitelu - tady konkrétné vystelky stfev). Stimulace Tlymfocytd poté také vede ke
zvySenému mnozstvi lymfocytu vyskytujicich se v bunikach stievniho epitelu a k pro celiakii
typické ztraté klk(i a zplosténi epiteld a také k produkci protilatek a pfiznak{ sniZzené
absorpce Zivin. (1)

Jedinou ucinnou |échou tohoto onemocneni, jak jiste vite, je

dozivotni bezlepkova dieta. Zaléceni poskozeného streva se lisi

Clovék od Cloveka - u malych déti miZe dojit k ndpravé béhem

nékolika mésicl, u dospélych se tento cas lisi také zavaznosti

poskozeni, ale vétsinou se pohybuje v fadech let. U refrakterni

celiakie (celiakie neodpovidajici na lébu) bohuZel k zahojeni

stfeva nedojde nikdy a musi dojit k Iéché Kkortikosteroidy,

doplnky a imunosupresivy pro potlaceni nezadouci imunitni

reakce. (3)

To, co je COVID-19 jiste uz davno vite, takze na ten se tady zamerovat nebudeme - tady se
podlvame spiSe pravé na to, jak jsou pacienti s celiakii ohrozeni touto nakazou v porovnani
s béznou populaci. Jelikoz pandemle probiha uz nejakou dobu, ¢lanki na toto téma pribyva.
Zabyvaji se jednak autoimunitnimi onemocnénimi obecné, tak i konkrétné celiakii.

Autoimunitnich onemocnéni je velké mnozstvi, nékteré tyto diagndzy jsou léCitelné lépe,
nékteré hife. Proto je potieba si v pripadé debat o autoimunitnich onemocnénich ve
spojitosti s COVID-19 uvédomit, Ze dlouhodobé léceny celiak imunitnim systémem
odpovida spise zdravému élovéku a do skupiny vysoce ohrozenych lidi se tedy nemusi
vitbec fadit. Pro (iplnost informaci ale zahrnuiji i informace z ¢lanki tykajicich se komplexné
autoimunitnich onemocnéni.
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Tyto clanky se v principu shoduji na tom, ze pacienti trpici autoimunitnim onemocnénim
(obecné!) mohou mit miré zvySenou pravdépodobnost nakazy onemocnénim COVID-19. (4)
Na jednu stranu pacienti s autoimunitnim onemocnénim mohou mit mirné zvySenou
pravdépodobnost nakazy kviili imunosupresi (potlacem imunitni reakce téla na podnét), na
druhou stranu ale tito pacienti mohou ze své imunosuprese ,tézit" tim, Zze tento jev poté
snizuje pravdépodobnost abnormalnich imunitnich reakci téla, které potom z vétsiny mohou
za vazny pribeh nemoci COVID-19 - konkrétné napfiklad zapal plic zplisoben nésledky viru
SARS-CoV-2. (4)

Co vse se tedy radi mezi autoimunitni onemocneni?
- hemolyticka anémie - télo si v podstaté nici své vlastni cervené krvinky, coz nasledne
zplsobuje chudokrevnost

- diabetes mellitus typu 1 - imunitni reakce téla proti beta bunkam Langerhansovych
ostruvku v pankreatu, které tvofi inzulin - kvdli tomu dochazi k nedostatku inzulinu v téle
a neschopnosti metabolizovat sacharidy

- chronicka gastritida typu A - reakce téla proti parietalnim bunkam zaludecni sliznice

- ... amnoha dalsi

Vyjadreni k zavislosti pravdépodobnosti nakazeni nemoci COVID-19 a celiakie uz bylo do
svéta vypusténo nékolik, ja jsem si dovolila volné prelozit zpravu celiakiim od Dr. Allesia
Fassana z Massachusettské vSeobecné nemocnice:

oNutno na zacatek podotknout, ze celiaci nepatfi mezi imunokomprimované pacienty.
Imunitni systém cloveka s celiakii urcité nebude pracovat na 100 % v porovnani s béznou
populaci, ale rozhodné se celiak nemiZe fadit mezi nejvice ohroZené potencidlni pacienty
(pozn. red. - samoziejmé v pfipadé, Ze nemd dalsi rizikové faktory, jakymi jsou napriklad
obezita nebo astma). V pfipadé poctivého dodrzovani bezlepkove diety plati pro celiaky
stejna pravidla, jako pro béznou populaci - tedy tady vSude vyvésena pravidla pro omezeni
Siteni nakazy sze v_CR jde o pravidlo 3R - ruce, rozestupy, rousky; pozn. red.). Jde
samoziejme o obecné platna ustanoveni - vyhybani se mistum s velkym mnozstvim lidi,
omezem osobniho kontaktu, at uz jde o potreseni rukou s kolegou nebo polibek na tvar se
znamou." (5)

© ©O
I

- ! -
g

! - S\ <* ' ' ’ Autorka &lénku:

Bc. Hana Selicova

Zdroje:
(1) Adriaanse, M.; Leffler, D. A. Serum Markers in the Clinical Management of Celiac Disease. Dig Dis 2015, 33 (2), 236~
243. https://doi.org/10.1159/000371405.
2) Chapel, H.; Haeney, M.; Mishah, S. A.; Snowden, N.; Thon, V. Zaklady klinické imunologie: 6. vydani; 2018.
3) Celiac disease - Diagnosis and treatment - Mayo Clinic https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/celiac-
disease/diagnosis-treatment/drc-20352225 (accessed Nov 23, 2020).
(4) Emmi, G.; Bettiol, A.; Mattioli, I.; Silvestri, E.; Di Scala, G.; Urban, M. L.; Vaglio, A.; Prisco, D. SARS-CoV-2 Infection among
Patients with Systemic Autoimmune Diseases. Autoimmun Rev 2020, 19 7). 102575.
https://doi.org/10.1016/j.autrev.2020.102575.
(5) Celiac Disease and Coronavirus (COVID-19): Dr. Alessio Fasano's Message to the Celiac Community
https://www.massgeneral.org/children/coronavirus/celiac-disease-and-coronavirus-covid-19-dr-alessio-fasanos-message-
to-the-celiac-community (accessed Nov 23, 2020).
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LETNi TABOR PRO DETI S CELIAKII

Ma Vase dité celiakii a musi drzet
striktni bezlepkovou dietu?
Pfemyslite, kde by mohlo stravit
letni prazdniny? A co byste fekli na
letni détsky tabor se zajisténou
bezlepkovou stravou? Ze jo?

PAK ZBYSTRETE!

Ptate se, proc¢ by mélo jet vase dite pravé s nami?

Po celou dobu tabora é)
zajistén ZKUSENY DIETNi
DOZOR!

14 dni uprostred prirody, z jedné
strany tabora rybnik, z druhé les.

Tym zkuSenych oddilovych
vedoucich, zdravotniku a dietaru.

KA Mnoho a!(t.ivit, kgsfé doma

déti nezaziji!

K «uwb celiakie Brno @klubceliakiebrno

Kontakty:
h.selicova@klubceliakie.cz - informace o tabore
m.houskova@klubceliakie.cz - prihlasky, tel.: 725 419 997
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RECEPT:
Tradicni vanocka bez lepku a laktozy

Vanoce se nam kvapem blizi a co jiného za recept sem dat nez tradicni vanocku -
samoziejmeé v bezlepkovém provedeni! Zeptali jsme se tedy na recept na vanocku nasi

vevys

Co budete potrebovat?

- 700 g Jizerky (zlaté)

- 100 g jahlové mouky

- 0,5 | bezlaktézového mléka
- 150 g cukru

-150 g Hery

-4 vejce

- kostka kvasnic

- Spetka soli

- vanilkovy cukr

- citronova kira

-rum

- dle chuti ofechy, mandle, rozinky nebo
kandované ovoce

Nechame vzejit kvasek, do néj nasledné vmichame vSechny ingredience a nechame kynout
ve formé na teplém misté. Po nakynuti peceme na 180°C.

Tvarohova vanocka

Druhy recept je trochu méné tradicni, na chuti to vanocce ale rozhodné neubira!
Doporucujeme pro zménu také vyzkouset.

Co budete potrebovat?

- 250 g plnotuc¢ného tvarohu

- 500 g pohankové mouky

- 120 g mouckového cukru

- 150 g masla

- 2 vejce

- 70 g rozinek

- 1 bezlepkovy prasek do peciva
- kiira z jednoho citronu

- 70 g loupanych mandli (platky)

Na zaver:
- 1 vejce na potreni
- 1 1zicka mouckového cukru na posypani

Smichame vsechny ingredience a peceme na 180°C. Na zaver potreme vejcem a pred
servirovanim posypeme mouckovym cukrem. Dobrou chut!
Autorka receptu: Lenka Haiserova
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PRIBEH: PEKARNA ZIVY CHLEB
V Klubu celiakie Brno jsme vzdycky radi, kdyz narazime na novou ceskou firmu, ktera je
schopna nam - bezlepkarim - poskytnout néco nového, na co jsme treba nenarazili od
pocatki diety. Jakkoliv se to miize zdat neuvéritelné, néktefi bezlepkafi od zacatku své
diety bohuzel nedosli k OPRAVDU DOBREMU bezlepkovemu chlebu a uz si zvykli na chléb
kupovany, ktery vétsinou nebyva tak dokonaly, jako ten pravé vytazeny z trouby. Co si
budem. Proto jsme se spojili s mladou majitelkou a zakladatelkou malé pekarny Zivy

chléb Martinou Abrhanovou, kterou jsme poprosili, aby nam o své firmicce néco malo
prozradila!

,Kde sehnat chutny a opravdovy bezlepkovy
chléb?”

To byla moje zasadni otazka, kdyz jsem pred
vice nez dvéma lety prechazela na
bezlepkovou stravu. Shanéla jsem néjaky
skutecné dobry chléb, takovy, ktery by mél
kfupavou klrku, ale zaroven by byl uvnitf
mekky a vlacny Chléb, ktery by mel tu
spravnou chut a vini, ale aby se v jeho
slozeni nenachazely véci, které v ném nemaji
co delat. Nechtéla jsem jist Zadné trvanlivé
bezlepkové nahrazky klasického peciva, plné
pridatnych latek, kterymi se vyznacuji
primyslové zpracované potraviny. K mému
udivu jsem zjistila, Ze sehnat takovy chléb
na ceském trhu je skoro nemozné.

Sama sebe jsem se ptala, jestli lidé, ktefi ze zdravotnich divodd nemohou jist lepek
opravdu prichazeji o moznost pochutnat si na této zakladni potraviné.

Ma pozornost se tedy obratila jinam. | kdyz se poctivy bezlepkovy chléb nedal sehnat
v obchode, muselo byt pfece mozné, upéct si ho doma. V té chvili jsem zacala patrat po
vsemoznych receptech na bezlepkovy kvaskovy chléb, a to v knihdch i na internetu. Nejvice
mé inspirovala kniha od slovenské autorky Lenky Man&ikové s nazvem Kvasek. Tam jsem
se dozvedela, jak si zalozit bezlepkovy kvasek a jake vlastnosti maji jednotlivé bezlepkové
n|10uky Tuto knizku opravdu doporucuji kazdému, kdo se rozhodl zacit s pe¢enim chleb(i na
vlastni pést.

Zacala jsem tedy experimentovat s bezlepkovymi moukami a testy. Jiz od zacatku jsem se
ridila svou intuici a nalezené recepty mi slouzily spise jako inspirace. Kdyz jsem zacinala
objevovat svet bezlepkoveho peceni, méla_jsem uz nekolikaletou zkusenost s pecenim
zitno-Spaldovych chlebl, a tedy jsem védéla, jak se starat o kvasek, nebo jak poznat
spravne nakynuté tésto.

Musim fict, ze me jiz pfi prvnich pokusech prekvapilo, jak jsou bezlepkové chlebiky
povedené a chutné. To meé motivovalo k dalSimu zkouseni a objevovani. Najednou me to
UpIné pohltilo a ja se dostala do stavu zvaného flow (pozn. red. Cti [flou], stav, kdy je ¢lovék
zcela pohlcen aktivitou, kterd mu poskytuje potéseni a pocit zadostiucinéni). Celé dny jsem
premyslela, jak verpSIt svlj recept na chléb, jak zdokonalit pribéh kynuti a peceni.
Najednou se tato Cinnost stala mym nejvétSim koniCkem a mou vasni. Nekolik lidi se
dozvédeélo, co delam a zacalo si u mé bezlepkovy kvaskovy chléb objednévat.

17



Po nékolika mésicich se m{j recept vytvoreny technikou pokus - omyl jiz skoro neménil,
byla jsem spokojena. Méla jsem vlastni originalni recept na bezlepkovy chléb a také jasnou
predstavu, cemu se chci dlouhodobé vénovat.

Na stredni Skole jsme ve tfetim rocniku méli jako soucast vyucovani podnikatelsky projekt.
Slo o to, abychom ve skupindch vytvorili podnikatelsky zamér a teoreticky plan celého
pribéhu ndmi zvoleného podnikani. Byla to skvéld prilezitost, vyuzit projektu a vdechnout
zivot nové bezlepkové pekarné. Nas ctyrlenny tym se toho s nasazenim ujal, v té dobé
vzniklo nase logo a také jsme si stanovili cile a smér, jakym by se méla Bezlepkova pekarna
Zivy chléb ubirat. Chtéli jsme lidem nabidnout co nejvyssi kvalitu v podobé prirodnich
surovin, poctivé rucni vyroby a vynikajici chuti, jelikoz to vSe nas produkt splioval.

Pro¢ jsme nasi pekarnu pojmenovali prave

takto? Bylo to proto, Ze jedna zakaznice,

ktera ode mé v té dobé chléb pravidelné

kupovala, o ném rekla, ze narozdil od jinych

bezlepkovych chlebli je tento vice Zivy.

Také je to vystizné pojmenovani pro néco,

co kyne diky kvasinkdm a mléCnym

bakteriim nachazejicim se v kvasku.

Od té doby uplynuly jiz dva roky, s tymem uZ nepracuji, ale porad jsme v kontaktu a obcas
s nimi konzultuji dalsi kroky, smerfujici k oficialnimu rozbéhnuti Bezlepkové pekarny Zivy
chléb. Prozatim pecu jenom na objednavku pro mensi okruh zakazniku. S potéSenim vas
v§echny zvu na ochutnavku mych bezlepkovych chlebd, kterd bude probihat jiz v prosinci
2020 v prodejné zdravé vyzivy Zdravi s CHUTI, nachazejici se v centru Brna na Namesti
Svobody v OC Omega. O pfesném terminu_ochutnavky budu pfedem informovat na nasi
facebookové strance Bezlepkova pekarna - Zivy chléb.

NMLLEOVA 5/ %
(e L
N2 [
o S

Autorka c¢lanku: Martina Abrhanova
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TIPY NA RESTAURACE V CR, KDE SE
BEZLEPKOVE DIETY NEBOJI

anch MW@%M’MM&%

Jelikoz vSichni vime, jak sloZité obcas mlZe byt najit misto, kde dostanete opravdu dobré
bezlepkové jidlo, tak jsme se rozhodli sepsat nami ovéfené podniky skrze celou Ceskou
republikou. Pro prehlednost jsme tyto podniky rozdelili podle mest, ve kterych se nachazeji.

A protoze doporuceni, kde se dobre najist, neni nikdy dost, pridavame dalsi seznam

restauraci, bister a kavaren. A tentokrat neziistaneme jen v CR - dokonce zavitame i k nasim
sousedum a to na Slovensko!

BRNO
Steakhouse K1
Restaurant La Corrida
Jedna basen
Akat
Charlie’s
Restaurace na Vyhlidce - U
Cerné Baby
Fat Free
Jacoby
Stopkova Plzenska pivnice
BRNO ROZVOZ KRABICKY
Fresh box
(www.freshbox.cz)
Girafit
(www.girafit.cz)

SLOVENSKO
Hotel FIS - Strbské pleso
Crepes caffé - Strbské pleso

BRNO KAVARNY
De Fleurs
Café Atlas
Cukrarstvi Bukovsky

BLANSKO
Hotel Panorama

JEDOVNICE
Hotel Kras (pfi ubytovani)
SURFbar restaurant

TISNOV
Tisnovska Rychta

DOLNIi VESTONICE
Vinarna a Pension
U Langrd

USTi NAD ORLICI
Méstansky pivovar
Cukrarna u Kaceny

LIPOVA-LAZNE
Hotylek u Kance

JESENIK
Hotel Kfizovy vrch

SPINDLERUV MLYN
Srub pod Medvédinem
Josefova bouda

Jilemnice a Vrchlabi
Botta caffé

Zmeéna provozovatele, kuchare a jidelni¢ku vyhrazena.

V restauracich a kavarnach vzdy o bezlepkové dieté diskutujte s obsluhou!

Znate néjakou dobrou restauraci, bistro, kavarnu, ktera je osvédcena a nenasli jste v tomto

nebo pfedchozim Cisle? Nevahejte se ndm do redakce ozvat!
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Luseni bezle(b)kare
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0 NAS
Sudtem celiak

Klub celiakie Brno (KCB) je nejstarsim sdruzenim celiakli v Ceské republice. Tato
pacientska organizace si klade za ukol sdruzovat vSechny, ktefi diky své diagndze musi
dodrzovat pfisnou celozivotni bezlepkovou dietu.

Ukolem Klubu je nejen informovat o nemoci a jeji diagnostice, ale také o sortimentu
bezlepkovych potravin, o zplsobech pfipravy pokrmi{ bez lepku ¢i o sou¢asném vyvoji na
poli védy a mediciny.

KCB pofada pravidelnd setkani celiak, déle zastfeSuje velké prodejni vystavy, které se
kazdorocné konaji v Kongresovém centru Brno, organizuje rliznorodé akce a letni
rekondicni pobyty pro déti.

V ramci Klubu miiZete navstivit kurzy peceni a vareni bez lepku s velkou slevou a ziskat tak
odzkousSené recepty od lidi, kteri s bezlepkovou dietou maji letité zkuSenosti.

Klub spolupracuje i s ostatnimi pacientskymi organizacemi nejen v CR a snazi se prosadit
zmény ve prospéech celiaki na stétni Grovni - v pracovni skupiné pro celiakii a v Pacientské
radé ministra zdravotnictvi.

Fotografie ze vSech poradanych akci naleznete na naSem e e
Uctu na rajceti: https://zubri2010.rajce.idnes.cz/ G falcenet
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PROC SE STAT CLENEM?

ziskate relevantni a kvalitni informace z ovérenych zdroj

dozvite se o novinkach a aktualitach v oblasti bezlepkové diety

ziskate cenné rady a zkuSenosti, jak se vyporadat s bezlepkovou dietou
zapojite se do spoluprace s vyrobci bezlepkovych produktil

na pravidelnych schiizkach se zapojite do ochutnavani domécich vyrobkd, novych
receptur a produktd

obdrzite finanéni pfispévek (dotace) na letni tabor pro déti s celiakii

kaZzdoroéné se mizete z(castnit se svymi détmi mikuldsské besidky s bohatou
nadilkou od sponzoru, ¢lenové obdrzi specialni vano¢ni prekvapeni

miZete absolvovat kurzy peceni a vafeni bez lepku s profesionaly za vyhodnou
cenu ¢i upravenou nabidku (nutno predlozit ¢lenskou karticku)

ucasti v jakémkoliv sdruzujicim spolku podpofite vyjednavaci silu celiak(i na statni
i mezinarodni Urovni, na Vasem hlase zalezi!

zjistite ddlezité informace o aktudlnich tématech probiranych v rdmci pracovni
skupiny pro celiakii a Pacientské rady ministra zdravotnictvi

kazdy rok ziskdte vyhodu v€asného vstupu na jarnim a podzimnim celostatnim
Setkani celiaku na brnénském vystavisti s moznosti vyuziti vySetfeni ultrazvukem
zdarma bez Cekani ve fronté

jako ¢lenové KCB miizete vyuzit zvyhodnénych cen bezlepkovych produktd, pobyt
¢i kurz

\ Podminky Clenstvi naleznete na naSem webu www.klubceliakie.cz
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KONTAKTY

Klub celiakie Brno
info@klubceliakie.cz
+420 603 515718
www.klubceliakie.cz

Redakce Klubového newsletteru
redakce@klubceliakie.cz

Fotografie z akci KCB
https://zubri2010.rajce.idnes.cz/

o @klubceliakie.cz

@klubceliakiebrno

Mate-li napad na c¢lanek, rozhovor,
bezlepkové produkty ¢i poradané
akce pro celiaky ve Vasem okoll,
nevahejte nas kontaktovat!

www.klubceliakie.cz




