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UVODNI SLOVO
Sidtem celiak

Vazeni clenové a pratelé Klubu celiakie Brno,

opét je za nami par mésicl od posledniho ¢tvrtletniku. Doufame, Ze se méte co nejlépe to
vzhledem k situaci jde, a ze Vam nas casopis vykouzli aspon maly Usmev v této
zamracené a smutné dobe. Pro vSechny je to tézke, ale musime vérit, Ze se vSe brzy
zlepSi - jen prosim vas, dodrZzujme opatreni - hlavné kvili sobé a svym nejstarsim
nejblizs§im. Vim, uz je to dlouhé, ale osobné véfim tomu, Ze kdyz se ted jesté na néjakou
dobu zakousneme a vydrzime, bude nas cCekat zlepéenl’ diky prooékovénl’ a kolektivni

sV v s

Co Vas v tomto Cteni ceka? Podivame se zde na nové kucharky od Markéty Ucikové, které
zajistuji "bezlepkovost, bezmlékovost, bezvaje¢nost” a spoustu dalSich "hez" v
prirozenych receptech z bézné dostupn)’/ch surovin. Také se mrkneme na to, jak to vypada
s jarnim Setkanim, jaké jsou vyhody Clenstvi v Klubu celiakie Brno a sponzoring.
Nem(iZzeme se vyhnout ani tolik aktudlnimu tématu ockovani a celiakie. No a poté nas
Cekaji sladké tecky - pfipominka, Ze se milovymi kroky bliZi nas milovany tabor v Zubfi u
Nového Meésta na Morave, také ze pro vas mame spolecné s Vladénou Halatovou,
bezlepkovou pekarkou a kucharkou, pripraveno online peceni pred Velikonocemi, dale
nam nase MiSa poskytla recept na své skvélé zapecené palacinky a na konec se
podivame na novou znacku sponzorujici Klub celiakie Brno - Black Kale.

Pfijemné Cteni a pevné zdravi preje Séfredaktorka o .
Flana Selicovai
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"Celiakie nds omezuje, ale také spojuje.
Jiz od roku 1989."
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Pratelske obiloviny:
Jahly neboli proso

Mozna se hned zezacatku ptate, pro€ jsou tady dva nazvy? Pro¢ se jahlim fikd dvojmo?

Taky me to zaujalo, tak jsem zapatrala a zjistila jsem, ze proso oznacuji celou rostliny,

ze které tato potravina pochazi, zatimco jahly jsou vyrazem oznacujicim pouze vyloupana
zricCka, kterd z prosa pochazi (1). Jéhly jsou tedy pfirozené bezlepkovou potravinou, kterd
vznika vyloupanlm prosa (2). Proso patfi do rodu lipnicovitych, lidové feceno tedy nejde

0 obilovinu, ale o travu 12) Co je pro nads na jahlech nejdileZit€jsi, je samoziejmé
bezlepkovost O tu se u této obiloviny rozhodné nemusite bat a mizete ji klidné v kuchyni
pouzivat tak, jak hrdlo raci. Drive byly jahly hodné vyuzivané nasimi babickami

a prabablckaml v dnesni dobé nastésti tato pseudoobilovina zazZiva velky nédvrat na policky
do Spajzek. Cim jsou tedy jahly tak zdravé? Pojdme se podivat na jejich slozeni.

Co vsechno jahly obsahuji?
Jahly obsahuji na 100 g:

e 1514 kJ = 362 kcal

e 11 g bilkovin

73 g sacharid(

e 4gtuku

8,5 g vlakniny

Kdo se trochu pohybuje ve zdraveé vyzive uz tady vidi velkou vyhodnost jahel zafazenych

do jidelnicku. Majl pomerne velké mnozstvi vlakniny, ktera je dllezita pro nase zdravé zazivani,
zejména pro "vyzivu' naseho strevniho mikrobiomu - bakteriemi, se kterymi kdyz je Elovek
zadobre, mu jen pomahaji a urCuji spoustu dilezitych faktor( zdraw jako je treba hormonalni
rovnovaha organismu. Zaroven pfitomna vlaknina sn|2u1e glykemlcky index této potraviny, ktery
se pohybuje v rozmezi 55 - 60 (3). Jahly také maji na "pfilohu” docela dost bilkovin a zaroven
malé mnozstvi tukd. Tady mé prosim nechapejte zle, zdravé tuky jsou nezbytna soucast naseho
jidelnicku a neni diivod se jim extrémné vyhybat. Velkého mnozstvi sacharid{i neni tfeba

se desit - stejne jako tuky jsou opravdu potrebné pro spravné fungovani orgamsmu hlavné

v pnlohach obecné byvaji sacharidy spise komplexni, které potom poskytuji "energii na celé
dopoledné” pfesné jako prezentuje znama firma Bebe u svych svacinovych susenek.

Kromé makrozZivin vy$e vypsanych obsahuiji jahly také velké mnozstvi dilezitych minerald

a vitaminQ. Z mineralnich latek zde najdeme hofCik, draslik, fosfor, kfemik, méd, Zelezo a zinek,
z vitamind pak B1 a B2 (3). VSechny pfitomné mlneraly pak vyznamné prispivaji ke zdravi
kosterni, svalové a srdecni soustavy (13/

Jak jahly ptisobi na nas organismus? Cim nam pomahaji?

Mezi hlavni vlastnosti jahel patfi jejich z&saditost a mirny
diureticky ~ (Cili ~ mocopudny)  efekt. ~Tento  efekt
zplsobuje podporu funkce ledvin a nasledné zvySené
vylucovani vody z téla, diky cemu se pak v moCovém mechyri
nezadrzuje moc a nedochazi tam k nezadoucimu ristu
bakterii a k nepfijemnym infekcim. Zdsaditost je pak dilezita
z toho pohledu, Ze vétSina dnesnich bézné uzivanych obilovin
(jako tieba naduzivana pSenice) se chovaji kysele

a tim bohuzel podporuji vhodné prostredi pro bakterie
zplsobujici nepfijemnd onemocnéni v Ustech a dalSich
c¢astech traviciho traktu (1,3). .




Tradicni ¢inskd medicina pak jahly fadi mezi potraviny, které zahfivaji (3). Tato zrniCka
o primeéru asi 1 mm maji také blahodarny efekt na Zaludek, slinivku a slezinu - hlavné diky tomu,
Ze zvySuji vnitini sekreci téchto organd a tim zvysuiji tolik potfebnou vihkost v téle (3).

Jahly ale nemaji efekt pouze na nase fyzické zdravi, ale diky vitamindm ze skupiny B také

na nasi psychiku. Ty totiz spolecné s fosforem maji prokazany pozitivni efekt pri |éCbé depresi

a celkové pri podpore psychického stavu jedince. Dostatecny pfijem vitaminu B je také dilezity
pfi regulaci Gnavy (4).

Jak jahly pripravovat? Co deélat kdyz jsou horké?
Jahly se daji pfipravovat jak na slano, tak i na sladko. Mlzete z nich udélat skvély zéklad ranni

kaSe, ale takeé treba rizoto s bylinkami nebo tfeba prilohu k masu. Variaci je velké mnozstvi
a jejich vyhodou je to, Ze jsou opravdu univerzalni potravinou pouzitelnou témér vSude.

Zékladem pfipravy jahel je jejich spafeni horkou vodou. Déla se to kvili tomu, Ze jahly obsahuji
véts$i mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin a jsou tedy nachylnéjsi ke Zluknuti (3).

Mohlo by se stat, ze kdyz si uvafite jahly bez pfedchoziho spareni, misto jemné jahlové chuti

na jazyku najdete spi$ nepfijemnou horkost. Staci si pred pripravou jahel dat varit vodu

v rychlovarné konvici a nasledné ji jahly v sitku prolit a poté vysypat do pripraveného hrnce.
(Nam se doma nejvice osvédcil stejny hrnec, jaky pouzivame na ryzi - vyssi s tlustym dnem.
Jahly se nepfipéli a zaroven je tam dostatek prostoru pro vice pary, kterd jahly spravné uvari

do poZzadované mékkosti.)

K jahlim vysypanym do hrnce pfiddme zhruba dvojndsobek vody, podle pozadované pfipravy
dosolime a nechame vafit zhruba 12 minut. Jde to také tak, Ze jahly nechate varit 10 minut,
poté plamen vypnete a nechate v zavieném hrnci jesté dalSich 10 minut "dojit". Kazdy ma trosku
jiny figl na dokonalou strukturu uvafenych jahel a ja véfim, Ze si také najdete ten svij!

Recept: Jahelnik

Budete potrebovat:

300 g suchych jahel

500 ml vody + 500 ml mléka

trochu masla

2 vejce

cukr dle chuti

spetku soli

susené nebo kompotované ovoce dle chuti

Jahly v sitku opakované spafime horkou vodou, abychom zamezili zhorknuti dezertu a nasledné
vzdy proplachneme studenou vodou. Dame je do hrnce varit v mléku s vodou a Spetkou soli

po dobu cca 15 - 20 minut (do konzistence kase). Do jesté horké kase priddme kousek masla

a dosladime, pripadné pfidame kompotované nebo susené ovoce. Nechame chvili vychladnout
a nasledné do kase pfidame Zloutky a snih z bilkd. Smés ddme do vymazané zapékaci misy

a peceme do zlatova na 180 stupnu.

DalSich skvélych receptil na tpravu jahel je pIny internet - tfeba i tento odkaz obsahuje téchto
receptd opravdu hodné:
https://fresh.iprima.cz/pustte-do-kuchyne-jahly-vyzkousejte-skvele-nove-recepty

Zdroje: . icova
1) http://www.jakorybicka.cz/2012/10/15/proso-neboli-jahly/ Autorka: Hana SeliCova

2) https://cs.wikipedia.org/wiki/Jahly

3) https://www.celostnimedicina.cz/jahly.htm

4) https://www.allnature.cz/co-se-deje-v-tele-kdyz-snite-jahly-p1102890/ y)
5) - obrazek: https://www.jakvkuchyni.cz/recepty/jahelnik/



KNIHOVNICKA:

Knihy Markéty Ucikove - Sladkeé i slané dobroty

levne, chutne, bezlepkove i bez mléka a vajec
0 jakych knihdch zde tedy dnes bude fec:

- sladka kucharka: Sladké dobroty levné, chutné, bezlepkove i bez mléka a vajec

- sland kucharka: Levné, chutne, bezlepkové i bez mléka a vajec

V tomto Cisle bezlepkové knihovnicky se zamérime na kucharky,

které jsou nejen bez lepku, ale také zcela bez mléka (nejen

bez laktdzy) a bez vajec. Ptate se proC, kdyz je to prece Klub celiakie
Brno - tudiz pacientska organizace zamérena na celiakii, a tudiz

jen bezlepkovou dietu? Spousta celiakii ale nemusi drzet jen
bezlepkovou, ale také dalsi diety - nejCastéji pridruzena je intolerance
lakt6zy nebo ovalbuminu, tedy bilkoviny ve vajecném bilku. Tento fakt
také vedl k vyhledani knih s recepty z tohoto odveétvi a jejich autorky,
Markeéty UCikove, ktera jiste mnoha lidem velmi usnadnila Zivot.
Presné tak tomu bylo i ume par tydni poté, co se mi mij zivot kolem
jidla otoCil naruby pravé diagnostikou téchto dvou dalSich intoleranci
- tedy mléka kompletné a vajec. Clovek, ktery je zvykly mit stravu
zalozenou na mlécnych vyrobcich a vejce v receptech také bézné
pouziva, je v takové situaci v kombinaci jesté s bezlepkovou dietou
pomeérné nahrany. Ale ted uz pojdme k samotnym kucharkam!

Kdyz se podivame na kucharky obecneé - jelikoz autorka to ma doma jeste komplikovanéjsi,

co se tyCe potravinovych restrikci, kucharky jsou z pohledu alergen( ,Cisté". Oproti jinym
bezlepkovym kucharkam, které casto obsahuji recepty zalozené na bezlepkovych smesich
plnych skrobl (které nekterym citlivéjSim jedincim mohou také vadit), jsou tyto recepty
zalozeny cisté na jednodruhovych bezlepkovych moukach, typicky na mouce pohankoveé.

Obé kucharky jsou plné vychytavek, jak nahradit tu a onu surovinu, aniz by doslo ke zméné
konzistence produktu a byly zachovany jeho vlastnosti. Jednoduchostl ale pritom kreativitou
receptll a také jakymsi ,navratem” k plvodnim primyslové nezpracovanym potravinam me obé
kucharky velmi nadchly! (pozn. red.: A lidé, ktefi autorku recenze znaji vi, jak tézké

je nadchnout ji novym receptem a jak NArocné parametry na recepty ma.)

1. Sladké dobroty levné, chutné, bezlepkové i bez mléka a vajec
Jelikoz jsem velky milovnik sladkych chuti, velmi mile mé potesil
rozsah sladké kucharky, kterd je opravdu tlusta!

Recepty v ni nejsou sloZité a ingredience jsou z vétsiny ty, které
ma bézna Ceska domacnost doma, jako je napfiklad jiz zminéna
pohankova mouka nebo jablecna pfesnidavka. V pripade,

Ze se tyto suroviny v domdacnosti bézné nevyskytuji, vétSinou

se daji koupit v |épe vybaveném obchodé. Clovék pro né nemusi
do specializované prodejny, coz vyrazné usnadnuje ziti a vareni
nebo peceni.

Po zjisteni veskerych restrikci mym asi nejvetsim strachem bylo, ze uz nebudou nikdy
ty mé oblibené sladké moucniky a dorty, které s oblibou peceme na rodinné oslavy, takové,
jaké byvaly dFiv. Ze nebudou lehké, nadychané a chutové dobré.



Ze se tim ovlivni ta radost oslav a rodinnych seslosti, protoze nikomu nebude chutnat

tak, jak chutnalo dfive. A jsem moc rada, Ze jsem se v tomto predsudku takto pletla!

Po vyzkouseni mnohych dezertl ze sladkeé kucharky jsem byla pokazdé velmi mile
prekvapena vysledkem. Ani ,normalni“ rodinni prislusnici by pry nepoznali, Ze se jedna
prakticky o vegansky a jesté k tomu bezlepkovy recept. A co si budeme, takovy nazor na
jakykoliv bezlepkovy "pek” vzdy potesi a kucharky / pekarky / maminky / babicky
provadejici v kuchyni obdobné_ experimenty mi v tomto jiste daji zapravdu. Sladka
cukrovi. Z této sekce jsme si doma velmi oblibili pohankové marokanky, které svou
jednoduchosti aZz_ berou dech. Tusim, Ze tento recept nezlstane jen na vanoCni still,
protoZe i jako svagina do $koly nebo prace jsou ABSOLUTNE DOKONALE.

Zéaroven v kucharce najdete také recepty, tipy a rady jak na zékladni rostlinna ,nemléka"

a ,nesmetany” a pripadné nahrady, které autorka v kucharce vyuZiva. Takze abych

to hezky shrnula, tak na necelych 400 (!) strankach, autorka nového majitele kucharky
provézi touto novou kuchyni od tplnych zacatkd, tedy vysvetleni, jaka surovina ma jaky
divod a zdravotni benefity, az po finis, ve kterém je clovek schopen zkompletovat
tfipatrovy dort, u kterého by nikdo chutové ani vzhledem nepoznal, Ze je nécim jiny.
Kdybych zde méla prevést vykon na hvézdicky, nebala bych se recenzovat vSemi péti
hvezdami, protoze tato kucharka je opravdu dechberouci veledilo zachranujici zdravy
stravovaci styl mnoha lidi! A ja za ni timto autorce prevelice dekuji!

2. Levné, chutné, bezlepkove i bez miéka a vajec

Sland kucharka | je vice vyuZitelnd do kazdodenni praxe - najdete v ni spoustu recepti

na rizné druhy peCiva, na chleby, housky, bagetu. Také zde naleznete velké mnoZstvi
pomazanek, které nejsou slozité a jsou chutové vyborné. Kucharka zahrnuje recepty
studené i teplé kuchyné, vétSina z nich ma kofeny v klasické ceské kuchyni - pozor

ale, nepredstavujte si pod timto tézky recept svickové se Sesti, nybrz kuchyni plnou lokalni
zeleniny, pohankové mouky a také tfeba hub a kopru. Nemalou pozornost zde autorka
venuje také alternativnim prfiloham, které si uz u nas v domacnosti vydobily
reprezentativni umisténi v nasem jidelnicku, napriklad jahly, pohanka, klicena a
sterilovana cizrna nebo jiné druhy lusténin. Kdo neni ,zdravobijec” a rad by si jako pfilohu
k pecenému masu s nejakou omackou dal klasicky knedlik, pripadné nok, i takové recepty
se zde vyskytuji! Krome priloh zde samozrejme naleznete i ta masa, naprlklad delikatni
kufe na paprice nebo skvéld kriti rolada.

Abych shrnula i tuto kucharku, je skvélym zakladnim bodem pro vSechny, ktefi se chtéji
vydat zdravejSim zivotnim stylem a zaroven jsou na této cesté trochu brzdéni restrikcemi
ve strave. Jidla vypsana v receptech pani UCikové jsou syté, piné zivin - at uz makrozivin
ve formé bilkovin, sacharid( a tukd, ze kterych je télo Zivo, tak i mikrozivin vitamin

a minerald, bez kterych spravné nemohou fungovat diilezité zivotni pochody v organismu.

Za tyto kucharky autorce patii mé obrovské diky a s nim také poklona nad vykonanou
a sepsanou praci. Se tfemi malymi détmi a béznou praci k tomu to zvladla absolutné
S gracii a eleganci.

Kdybyste se chtéli podivat, jak takové recepty vypadaji jesté pfedtim, nez si knihu
zakoupite, na facebooku je stranka ,Levné, chutne, bezlepkové, i bez mléka a vajec”

(FB @levnechutnebezlepkove) spolu se skupinou , Tvofim recepty bez vajec, mléka, lepku
a Skrobu®, kde najdete tipy a triky na takovéto vareni.

Autorka recenze: Hana Selicova



ZPRAVA: Co Setkani?

Nasi mili bezlepkovi navstévnici,

vloni se nase Jarni setkdni z diivod(i vS§em znamym povedlo pfesunout na zacatek léta,
a to konkrétné na cerven 2020. Setkani se linulo ve zcela jiném duchu, nez jsme
doposud byli zvykli - dezinfekce rukou, rousky, rozestupy, ochutndvky za pfisného
hygienického reZzimu apod. Kdo osobné zaZil, moc dobfe vi. Spolecné jsme to vsak
vsSichni zvladli na jednicku!

Ocekavali jsme, Ze ve stejném duchu probéhne i podzimni Setkani, bohuzel to ale
dopadlo jinak. Do posledni chvile jsme vérili, Ze se stane zazrak a vSe klapne presné
tak, jak jsme chtéli - organizace této udalosti jela na pIné obratky a vSe mélo plan A,
zalozni B i ultrazélozni C. Nakonec jsme se ale bohuZel museli uchylit ke ,krizovému”
reseni D, kterym bylo presunuti naseho Setkani do online prostoru na socialni site

a ,internety”. Nékteri nasi vystavovatelé nam vysli vstric a nabidli velmi zajimave akce,
za coz jim rozhodné patfi nas velky dik a zaroven jim véem drzime palce! Ziistante tu s
nami!

A jak to bude letos - jaro 2021 / podzim 2021? Kdo vi...
Nezbyva nic jiného, nez doufat ve zlepseni.

Zéaroven mlzete sledovat nase stranky www.klubceliakie.cz,
a takeé socialni sité:

- Facebook (https://www.facebook.com/klubceliakie.cz)

- Instagram (@klubceliakiebrno)

Pro nové ctendfe / bezlepkare: A co vlastné je to Setkani celiakii v Brné?

Jedna se o skvelou prilezitost potkat na jednom misté v jeden Cas fadu vybranych
bezlepkovych dodavateli, ochutnat jejich produkty, a odnést si domi hromadu dobrot
za vyhodné ceny. Dal$im benefitem Je moznost prodiskutovat s dodavateli dileZité
véci, napriklad slozeni potravin, pecici figle apod. Tato akce probiha dvakrat do roka

v Brné v Kongresovém centru pod zastitou prave Klubu celiakie Brno. Jarni Setkani

je ve znameni hlavné prodejniho veletrhu, podzimni akce je obohacena o odborny
program - prednasky lékari a odbornlku sdllenl zkusenosti a novych poznatki na poli
do arealuy, co? poté zajistuje moznost pohodlneho ndkupu bez ¢ekani sahodlouhych
fad v precpanych salech.

Tésime se na vas! Hana Wagnerovd, KCB, organizatorka Setkani celiakid Brno
Pokud chcete podporit dobrou véc, nevahejte se k nam pridat! (veskeré informace

najdete na webovych strankach www.klubceliakie.cz, stejné jako prihlasky a podminky
k platbé - cena za jeden rok je 300,

Chcete se stat clenem Klubu celiakie Brno?
Pro zajemce o ¢lenstvi v Klubu celiakie Brno, nebot ne vzdy se Vam podafri zu¢asnit se shuzky klubu,
jsme pripravili moZnost stat se lenem klubu bez ucasti na schuzce. Postup je uveden na strance “
Podminky élenstvi cel

Autorka: Hana Wagnerové



Vyhody clenstvi v Klubu celiakie Brno

Clenstvi v KCB se vyplati nejen proto, ze jako Clenové mate narok na individualni péci

a konzilidrni ¢innost klubu v rdmci pravidelnych schiizek (nebojte se na nés v této dobé
obratit ani online! nekouseme!), ale také protoze se s nim poji mnohé financni

a praktické vyhody jako napfiklad:

« 0 30 minut prednostni vstup na nakupni Setkani celiaki na Kongresovém centru,
tzn. moznost v klidu si nakoupit bez rad a ¢ekani, pfipadné ochutnat a popovidat
si s prodejci a vystavujicimi

« prednost na ultrazvukovém vysSetieni, které je soucasti podzimniho Setkani celiaki
» moznost ziskani newsletteru dfive nez ostatni a dozvédét se tak novinky prvni!
« online kurzy peceni a vafeni za zvyhodnénou cenu nebo zdarma

 vyhodngjsi letni détsky tabor v Zubfi - ziskate dotaci od Ministerstva zdravotnictvi bez
potreby kazdorocniho dokladani potvrzeni o diagnéze (vysledna suma je kazdy rok
trosku jind)

» mikulassky balicek obsahujici produkty prevysujici hodnotu ¢lenského prispévku
na jeden rok, casto zahrnujici novinky v Ceskeé republice zatim nedostupné

No, co k tomu fici vice, rozhodné se to vyplati! Jak se stat clenem Klubu? Staci
se podivat na nase webové stranky a tam jsou veskeré informace!

Clensky pfispévek na cely jeden rok je 300,-. Budeme radi, kdyZ se zapojite do nasi
komunity! Mate jakékoliv dotazy? PiSte na nase kontaktni emaily nebo na socidlni sité,
mileradi vam na v$e odpovime!

Chcete se stat nasim sponzorem?

Jak jisté vite, Klub celiakie Brno je neziskova pacientska organizace. Presné z tohoto
divodu je pro nas dulezité mit sponzory, diky kterym mizeme délat préci, kterd nés bavi,
a kterd muze pomahat dalSim lidem. At uz diky konziliarni ¢innosti nebo pravé pomoci
organizace tabora, nadkupnich setkani nebo tfeba letniho pikniku v Luzénkach, ktery si
mnozi z vas jisté pamatuji.

CO ZNAMENA BYT SPONZOREM KLUBU CELIAKIE BRNO?

Neni na tom nic slozitého! Jediné, co je v pfipadé, ze byste se chtéli stat sponzorem nasi
pacientské organizace, potieba udélat, je zaplatit taxni poplatek ve vysi 500,-, ktery je na
jeden cely rok. Vy budete mit dobry pocit, Ze pomahate dobré véci a my potom diky Vam
budeme moct pomahat dalSim potrebnym osvétou o celiakii a s ni pridruzenych
problémech!

Stejne tak sponzorem neznamena pouze prispét financné - mnozi sponzofi nam poskytuji
své vyrobky (at uZ novinky nebo stélice) na tabor pro malé i vétsi celiaky, ¢cimZ své
vyrobky také dostanou vice do povédomi, at uz déti nebo dospélych bezlepkovych
vedoucich.

Jako podékovani za sponzoring se s Vami potom soukromé domluvime na moznostech
propagace - at uz budete chtit propagovat na socialnich sitich se svymi novinkami nebo
Vam bude stacit logo zverejnéné na nasich webovych strankach. 6



STAVAJICI PARTNER],
SPOLUPRACUJICI FIRMY A SPONZORI

Jelikoz je zaCatek roku 2021 a tento newsletter je prvni viastovkou od Klubu celiakie Brno pro
vas - nase cCtenare a Cleny, rozhodli jsme se vam zde predstavit nase stavajici partnery,
spolupracujici firmy a sponzory.

Vsechny tyto znacky jsou také umisténé u nas na webu Klubu celiakie Brno na listé na levé
strané - tam také naleznete veskeré prokliky na vypsané webové stranky znacek, které zastituji
nasi praci a fungovani nasi organizace. Za to jim vSem patii naSe OBROVSKE DIKY!
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POJISTOVNY - AKTUALIZOVANE INFO

Jak vite, tato rubrika uz tu jednou byla - jelikoZ se ale podminky a vyhodné nabidky pro
celiaky u nékterych pojistoven od té doby Iehce pozmeénily, rozhodli jsme se vam ji sem dat

aktualizovanou znovu.

nezaopatrené dité)

vzp zpmv CR Revirni bratrska pokladna
Détido 18 let
Vékova hranice Studenti do 26 let (se statusem Bez omezeni Bez omezeni

Na co je prispévek uréen

Na bezlepkové potraviny nebo
platbu bezlepkovych obédl ve

Doklady s oznacenim "bez
lepku"” nebo na platbu
bezlepkovych ob&dd ve 3kolni
jideln&

Doklady s oznacenim "bez lepku
nebo na platbu bezlepkovych
obé&d ve kolni jideln&

Skolni jidelné

Prispévek se nevztahuje na
prirozené bezlepkoveé potraviny

Prispévek se nevztahuje na
prirozené bezlepkoveé potraviny

Doklad o diagnoze

Predklada se pfi prvni Zadosti o
prispévek v kalendarnim roce (i
pokud byl predlozen v dfivéjsich
letech) - k Zadosti nejsou
vyZadovany platebni doklady

Predklada se k Zadosti potvrzeni

Potvrzeni pro poskytnuti
pfispévku na celiakii

od lekare, akceptuje sei
lekarska zprava s uvedenim

PFi opakovane Zadosti se jiZ
nepredklada

diagnodzy

Nutno poZadat do 2 mésicl od
realizace nakupu

Castka

2x ro€né 3.000,- K¢ (1. pololeti:

Zada se vterminu od 1. 7. do 31.
8. 2021, 2. pololeti: Zadasev
terminu od 1. do 31. 12. 2021)

Dé&ti i dospéliaZ 2.000,- K¢ rocné
nad ramec zakladnich programa,
jednorazové nebo vicekrat

Jednorazové 1.000,- K¢ nebo

Nevycerpana Castka za 1.
pololeti se neprevadido 2.

Rodi¢ mlZe postoupit svij
zakladni prispévek 500,- K¢ ve

az 10.000,- K¢ pfi prevodu
prispévku od pratel

pololeti prospéch svého ditéte zaregistrovanych u RBP
Zaméstnanecka pojistovna Ceska primyslova zdravotni E’FES l:lé,DOd min ky
Skoda pojistovna ¢erpani naleznete na
. jednotlivych webovych
Vékova hranice Bez omezeni Détido 17 let véetné

strankach pojistoven:

Na co je prispévek urten

Doklady s oznagenim "bez
lepku" nebo na platbu
bezlepkovych obédd ve dkolni
jideln&

Doklady s oznagenim "bez
lepku" nebo na platbu
bezlepkovych obédl ve skolni
jideln&

WWW.VZ.CZ
WWW.ZpMVCF.CZ
www.rbp213.cz

Prispévek se nevztahuje na
prirozené bezlepkové potraviny

Prispévek se nevztahuje na
prirozené bezlepkové potraviny

www.zpskoda.cz
WWW.CPZp.cz

Doklad o diagnoze

Predklada se pfi prvni Zadosti o
prispévek

Predklada se pfi prvni Zadosti o
prispévek

Nutno poZadat do 3 mésicl od
realizace nakupu

Nutno poZadat do 3 mésicl od
realizace nakupu

Castka

1x za rok do 4.000,- K¢ (proplaci
od 1. 2. do 30. 11. 2021)

AZ1.000,- K&

Autorka:
Michaela Houskova

 Oborova zdravotni pojiStovna zaméstnanci bank, poji§toven a stavebnictvi - pojistovna

prispiva individualné dle vyhod bonusového programu "VITAKARTA".

« Vojenskd zdravotni pojistovna - nepfispiva.




CLANEK: 7
Celiakie a ockovani :

Ockovani je v posledni dobé neustalym tématem na vSech frontach. VSimli jsme si,

Ze i na nasi Facebookové skupiné Celiakie je to velmi Castym dotazem - jak je to

s celiakii a moznosti ockovani proti COVID-19? Na to se vam v tomto strucném, ale snad
prehledném ¢lanku pokusime odpovédét.

Jak jiz bylo feCeno v minulém cisle ve clanku Celiakie a COVID-19, lidé s celiakii
dodrzujici pfisnou bezlepkovou dietu nejsou vici ostatnim lidem nijak imunitné
znevyhodnéni. Néjakou dobu po zavedeni striktni bezlepkové diety se télo vrati do stavu,
ve kterém nejsou nijak zménény koncentrace zakladnich analytt, enzym( a protilatek
oproti zdravym lidem. Je tomu tak diky vylouCeni faktoru, ktery zplisobuje zanéty

a poskozeni stfeva - lepek. Da se tedy fict, Zze celiak dodrzujici bezlepkovou dietu
nemajici zadné dalSi zdravotni potize ma "télo zdravého Clovéka". Presné proto také
potom v otazce ockovani neni celiakie problémem pro to, aby mohl byt jedinec ockovan.

"Celiak, ktery dodrzuje bezlepkovou dietu, nema zadné zdravotni obtize a ma
normalizované hladiny autoprotilatek (protilatky proti tkanové transglutaminaze,

popi. protilatky proti endomyziu ¢i proti deamidovanym gliadinovym peptidiim) mize
byt ockovan proti onemocnéni covid-19 schvalenymi vakcinami. Vyrobci dosavadnich

v Evropé schvalenych mRNA vakcin (firmy Pfizer-BioNTech a Moderna) neuvadeéji
zadne specifické kontraindikace pro celiaky.’ fekla v ¢lanku tykajici se pravé COVID-19

a ockovani pro webovou stranku celiak.cz Doc. MUDr. lva Hoffmanova, PhD., docentka

v oboru vnitfni nemoci pisobici na 3. |ékarské fakulté Univerzity Karlovy.

Nutno podotknout, Ze u nové diagnostikovanych celiakli musi stav organismu zhodnotit
|ékar a az podle mnoZstvi analytu a hodnot autoprotilatek v krvi poté zhodnotit, jestli je
jedinec schopen byt ockovan nebo je to pro néj zatim nevhodné. V téchto pripadech se
poradte s vasim gastroenterologem.

Co se tyce bezpecnosti mRNA vakcin - miizeme vas ujistit,

ze byt je mRNA vakcina pomérné "novym druhem" ockovaci

latky, je zcela provérend kompletnimi klinickymi testy

a proSla vSemi potfebnymi standardnimi a rozsahlymi -;
studiemi provérujicimi jeji bezpecnost a ucinnost. Neni B vy
tfeba se tedy bat toho, ze i kdyzZ je tato vakcina na svéte jen

néjakou chvili (i kdyz se vakciny mRNA typu studuji uz covD
bezmala 20 let), nemUze byt provérena. Neni tomu tak. § coronen *
Jen doslo k vyraznému urychleni téchto procesl \ ‘f____:,
(coz rozhodné neznamend, Ze by byly néjak ochuzeny na )

kvalité, na kontrolu IéCiv je velmi prisny standartni operacni

protokol) diky obrovské financni podpore ze vSech sméri

a nutnosti vakcinu vytvofit pro cely svét zasazeny

pandemii.

Doufdme, Ze vdm tento kratky ¢lanek pojednavajici o ockovani v soucinnosti

s diagnostikovanou celiakii pomohl k zjisténi, ze celiakie neni v zalé¢eném pfipadé nicim,
co by meélo vase rozhodovani pro ockovani proti COVID-19 ovlivnit.

Zdroje:
https://celiak.cz/2021/01/07/celiakie-a-ockovani-proti-covid-19/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/different-vaccines/mRNA.html

Autorka: Hana Selicova
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LETNIi TABOR PRO
DETI S CELIAKII?

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

PAK ZBYSTRETE!

Ptate se, proc by mélo jet Vase dité pravé s nami?
Po celou dobu tabora éj

zajistén ZKUSENY DIETNI

DOZOR!
K& 14 dni uprostred prirody, z jedné

strany tabora rybnik, z druhé les.

Tym zkusenych oddilovych
vedoucich, zdravotnikid a dietard.

Mnoho aktivit, které doma
déti nezaziji!

PRIHLASKY A DALSI INFORMACE VAM
PRINESEME BRZY! SLEDUJTE NASE
WEBOVE STRANKY A FACEBOOK!

n Klub celiakie Brno @klubceliakiebrno

A) Kontakty:
Ié!;“l{la](?e' h.selicova@klubceliakie.cz - informace o tibofe
2z m.houskova@klubceliakie.cz - prihlasky, tel.: 725 419 997
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CO RiKAJIi NA TABOR
DETI?

Nase holky s Vami jezdi na tdbor uz 7 roku. Vzdy
jsou strasné nadsené a spokojené. Uz ted'se
holky tési na pristi tabor... pro né uz bohuzel

posledni, protoZe uz jsou v 9. tridé.

Dékuji za super zazitky... holky budou mit na co
vzpominat za ty roky!

Dcera s Vami byla letos poprvé na tabore a prijela velmi
nadsenad. Z drivéjsich zkuSenosti jsem méla obavy z délky
pobytu, ale zbytecné. Po navratu dokonce prohlésila, Ze by na
tabore klidné jesté byla. Takze za nas to je bez jakychkoliv
vyhrad. Jediné s ¢im byla nespokojena bylo pocasi, ale to
neovlivnite a trochu ji omezovala sadrova dlaha na ruce, za
kterou také nemuzete. Pristi rok dcera o jiném tabore nez o
Zubri nechce slyset :-) Dékuji za organizaci a preji hodné zdravi!

Podle dcery netreba nic ménit -~ Byla zm
opravdu nadsena a uz se tési na dalsi rok. Takze i
za mé jakozto za rodice velké diky vam vSem, ;

ktefi jste se na tabore podileli. Protoze
"spokojené dité = spokojeny rodic".
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Chtéla bych Vam, Vasemu klubu touto cestou moc podékovat za dceru, ktera
méla poprvé ve svém zivoté moznost zUcastnit se tabora i s prespanim. Vzdy
jsme prazdniny museli kvili dieté resit v ramci nejuzsi rodiny. Tim, Ze nema
zadného sourozence, je pro ni pobyt s vrstevniky a v kolektivu velice dllezity.
Po pocatecnim prekondni nachlazeni si dcera uzivala kazdy den naplno. Po
ndvratu prohlasila, Zze pristi rok chce jet taky :-D.

Doma nam pak méla o ¢em vypravét, licila tdborovky a presné si vzpomindm na
okamziky z mého deétstvi, kdy tabory probihaly v podobném duchu a vzpominky
na né si uchovavam po cely zivot.

Jesteé jednou dékuji, vazim si Vasi prace a preji vSem hodné sil a zdravi:-D.
Uz se tésSime na pristi léto:-D

)

Dcera vas tdbor miluje, cely rok se na néj tési a

jezdi z ného moc spokojena. Mockrat dékujeme.
e

>

Dcera je na tdbore vzdy velice spokojena, trosku ji bylo
. lito, Ze jsme ji nemohli po tydnu na tabofe navstivit.
Casto v pribéhu roku mluvi o tom jak se moc tési na dalsi
tdbor. S kamaradkami z tdbora je stale online ve spojeni a
stale se domlouvaji kdo s kym bude spat, vzpominaji na
zazitky a nemazou se dockat dalsiho setkani na tdbore. U
nds tedy nejvétsi spokojenost s taborem, nikdy by
neménila.

12



TABOR ZUBRI: i
Co ¢ekat a nejcastéjsi dotazy "*—*

Ti, ktefi jezdi uz delSi dobu s Klubem celiakie Enebo se ZDASem) na letni détsky tabor (dale

jen LDT) do Zubfi u Nového Mésta na Moravé (konkrétné tedy na druhy béh), uz jisté bedlivé

vyckavaji, az se kalendar dootaci do toho naseho milovaného mésice Cervence. ldealne tak

do piilky, aby byl tabor co nejdfive! Pro¢? ProtoZe n&$ tébor Vasim détem poskytne to

nejlepsi, co mize. Kromé toho, Ze je tabor skvéle vybaveny sportovnimi vécmi, je pfimo

g lesa a ze druhé strany je rybnlk s kanoemi, Slapadly a plechovymi pramicemi pro mensi
eti.

Vés jako Cleny Klubu celiakie Brno ale urCité zajima ten jeden divod, pro¢ by s nami Vase

déti mély jet, Ze? Jednim divodem je jisté kontrolovana strava. Tak to tu pojdme trosku

objasnit. Klub celiakie Brno ma spoustu sponzord, ktefi LDT Zubfi zasobuji tim nejlepsim, co

maji. Nékteri sponzofi poskytuji mouky a smési na peceni chleba, jini zase hotové vyrobky,

jdako napriklad vakuované pecivo, suSenky nebo treba téstoviny, kterych na tabore neni nikdy
ost.

Musim tedy détem balit néjakeé jidlo s sebou?

NEMUSITE! Pokud détem chcete nabalit néjaké sladkosti nebo tfeba brambiirky na "zobani"
v odpolednim klidu, samozfejmé miZete, ale o hlavni jidla se viibec starat nemusite. Stejné
tak chleba pe¢eme rovnou na miste, takze ani ten nemusite détem davat s sebou.

Jak mizu mit jistotu, Ze déti opravdu budou jist bezlepkové?

Jiz dlouha léta spolupracujeme s kuchari, kteri jsou zkuSeni v bezlepkovém vareni a peceni
a presneé vi, které véci smi a nesmi v kuchyni pouzit. Stejné tak jsou informovani o nutnosti
rozdéleni prostor kuchyné na "lepkovou” a "bezlepkovou” Cast a presné proto je jeden velky
stil a velké mnozstvi nadobi v kuchyni vyclenéno pravé na bezlepkové vareni. Zaroven ma
bezlepkovou stravu na starost vzdy jeden nebo dva kuchafri, ktefi nedélaji nic jiného.

0 kontaminaci jidel se tedy rozhodné nemusite bat! Lepsi personél byste téZko hledali

i v sebelepsich restauracich!

KdyZz se prfesuneme z kuchyné do jidelny, bezlepkové déti ji dfive nez déti ostatni, takze
jejich jidlo je vzdy vydano pfednostné. Zaroven je u jidla dozor ve formé dvou nebo tfi
"dietek" - dlouholetych ¢lenek Klubu celiakie Brno, které samy celiacky jsou, takze vi, co se
smi a presné vi, na co se ptat a na co si dat pozor. Dietky béhem jidla deti hlidaji - nejen aby
se v jidelné prllls nehlucilo, ale také proto, aby deéti jedly. Samozrejme nikoho nenutime jist,
ale snazime se kontrolovat aby porce zhruba odpovidala véku a vzristu ditéte. Také poté
nabizime moznost pridani si jidel, které déti s chuti vyuzivaji.

Nojo, ale co na chatce a v oddilu? Budou déti separovany_od déti, které dietu nemaji?
Nebudou! Déti jsou celou dobu tdbora v normalnim oddilu, ve kterém jsou i déti
nebezlepkari. VSichni vedouci jsou dobfe pouceni a mnozi z nich jsou také bezlepkafri, takze
vi, Ze si musi davat pozor na to, aby si mezi sebou déti nevyménovaly sladkosti. Déti jsou
tedy v absolutné normalnim kolektivu a rozhodné se nemusite bat, Zze by byly néjak
vyclenény.

Osobné mi prijde jen vyhodou, kdyZ jsou béhem dne déti v jednom kolektivu a na jidla jsou
zase v kolektivu druhém, v kolektivu bezlepkari. Vidim v tom vyhodu tam, Ze si déti najdou
vyrazné vice kamaradu kolem sebe a vérte, Ze nekterd tato kamaradstvi vydr2| na cely Zivot.
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Nebudou se mému ditéti smét, Ze je bezlepkar?

A proc by méli? VSechny deéti v oddilu vi, kdo z nich je bezlepkar, ale osobné se mi jeste
nestalo, ze by to mélo byt teréem vysmechu Veétsinou je to prave naopak - tim, Ze se nektera
jidla bezlepkaru od normalnich jidel lii (a mnohdy byvaji tfeba i lepsi) jsou déti bezlepkafri
Casto ti "frajefi".

Co kdyz ma ale moje dité kromé celiakie jesté pridruzenou intoleranci laktézy?

Vsechno zvladame! Kucharsky tym umi zazraky a poradi si s kde Cim. Stejné tak si poradi

i s bezlepkovou a bezlakt6zovou dietou. Déti pak dostavaji samoziejmé trochu jiné jidlo nez
déti ostatni. Jsou vice hlidani dozorem, aby si opravdu vzali to, co si vzit maji, ale jinak se
jejich pobyt na tabore ni¢im nelisi. | jedna z dietek ma multiintoleranci, takze Zadné obavy!

Kolik jidel déti denné maji?

Cely tabor ji celkem 5x denné - zaCina se samoziejmé snidani, ktera je v 8:15 a béhem které
déti dostanou také drobnou dopoledni svacinu ve formé ovoce nebo néjaké sladkosti, po
snidani nasleduje dopoledni program plny her a zabavného programu a na ten hned
navazuje obéd kolem 12. hodiny dopoledni. Ten se vzdy sklada z polévky a druhého jidla,
které byva dostatecné velké. No a kdyz nekomu nestaci porce, kterou dostal, prosté si jde
pridat. Jidla je vzdy dostatek i na pridani. Po obéde nasleduje klasicky taborovy odpoledni
klid, ve kterych mensi déti mohou spét nebo délat nenarocné poobédové ¢innosti, zavolat
rodlcum plést naramky, hrat karty nebo tfeba si jen povidat s vedoucim a s dalSimi
kamarady

Po odpolednim klidu nasleduje prvni odpoledni program, ktery je vétsinou néjaka sportovni
aktivita - mezioddilové zapasy ve vybijené nebo ve fotbalu, strelba nebo tfeba priprava na
prespolni béh, ktery je mezi détmi velmi oblibeny. Poté je potreba doplnit spalenou energii

a to ve formé odpoledni svaciny - nejCastéji byva na svacinu "chleba s nécim" - tfeba se
sunkou nebo s marmeladou a k tomu tfeba néjaka sladkost nebo kousek ovoce. Na pitny
rezim se také dba, déti maji cely den k dispozici Caj nebo vodu, obCas se také ukaze tolik
oblibena sirupova voda. Po svaciné nasleduje druhy odpoledni program a po ni je zase jidlo
- tentokradt uz vecCere. Ta je vzdy teplda a obsahuje jedno velké "druhé" jidlo - napfiklad
zapecené téstoviny, maso s néjakou oméackou a knedlikem nebo tfeba smazeny kvéetak

s brambory. Prosté klasicka taborova jidla.

Z pohledu dospélého bezlepkare (ale také dietky, ktera cely den fesi jen jidlo) mam vzdy
pocit, Ze cely den jen jim a jakoZto docela "hladovec” jsem na tabofe snad nikdy nezazila,

ze bych méla vyloZené hlad. Jidla je tedy dost a v pfipadé, Ze by nékdo chtél jesté jeden
chleba na svacinu nebo snidani, prosté nechame primazat dalSi kusy.

Samoziejme pro déti tabor neni o jidle. Je o kolektivu, kamaradech, dvou tydnech se svou
druhou rodinou a vedoucimi, které maji déti radi jako své vlastni. Také je to o dobrodruZstvi,
novych zaZitcich, dovednostech novych hrach a treba i o novych letnich laskach.

To vSechno je taborova atmosféra. Z pohledu rodici vés jisté zajima, jak déti ty dva tydny
ziji? Kde? S kym? Je tam teplo? Maji tam sucho? Co kdyz se néco stane? Pojdme se tedy
podivat na druhou sérii otazek, tykajicich se vice ubytovani a taboru samotného nez diety.

Kde déti spi?

Moznosti ubytovani je nékolik - nejmensi déti (hol¢icky cca do 10 let véku a chlapci do

cca 12 véku) bydli ve spoleénych srubech pro cely oddil. VSech deset déti tedy spi v jedné
mistnosti, ve které jsou dvoupatrové postele. Stejné tak s nimi v tomto srubu spi oddilovy
vedouci, ktery je tam vzdy. A kdyz si tfeba potrebuje odskocit nebo zajit néco vyridit

na vedeni, vZdy je dostupny praktikant, ktery déti pohlida, nebo tfeba vedouci ze druhé bunky
srubu, ktery bydli jen pfes chodbu.
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Starsi slecny, cca od 10 do 13 let bydli na dobfe vybavenych zdénych chatach, kde maji
dostupnou toaletu pfimo v chaté. Chapeme, ze tento vek je citlivy na soukroml z tohoto
divodu jsme to vyfesili takto. Sle¢ny bydli na pokoji po tfech, jeden oddil je tedy rozdélen do
dvou nebo tfi zdénych chat.

Nejstarsi slecny od 13 do 15 let bydli na ctyfmisnych chatkach, které disponuji podlahovym
topenim, aby nedochézelo z citlivym nachlazenim od nohou. Tyto chatky jsou nové
vystavéné a jsou opravdu dobre izolované s pohodlnymi postelemi a velkymi skfinemi.

Nejstarsi chlapci od 12 do 15 let bydli v klasickych taborovych stanech s betonovym
podkladem. Spi po dvou, jeden oddil je tedy rozdélen zhruba do 4-5 stand.

Nejstarsi slecny a chlapci sdili spoleény prostor "stanovky", kde jsou stany a dfevéné chatky
naproti sobé pres velky prostor, ve kterém byvaji taboraky a hry.

MUZu za ditétem dojet?

Na tuto otdzku momentalné bohuzel nedokazeme odpovedét. V béznych podminkach byl
navstévni den poradan vzdy v tu sobotu, ktera byla uprostred tabora. Minuly rok byl ale
navstévni den z diivodi hygienickych zrusen a je dost mozné, Ze tomu tak bude i letos.

Je cesta z Brna na tabor zpoplatnéna?

Pokud je dité celiak a jede pod prihlaskou Klubu celiakie Brno, pak je autobusova doprava
do arealu letniho tabora v cené celého tabora. V pripade, ze aIe dité nejede pod Klubem
celiakie a pfihlasku ma podanou jako normélni dité pfes ZDAS, pak je kazdd cesta
zpoplatnéna cenou 50,- (tedy 50,- tam, 50,- zpét - celkem 100,- za dopravu od divadla zpét k
divadlu za dva tydny po uplynuti tébora). Véechny deti jedouci s Klubem celiakie Brno maji
cestu zapocitanou v jiz zaplacené ¢astce za tabor.

Mam ditéti pribalit spacak?

V pripadé, ze jde o mensi dité (sruby + zdéné chatky), pak nemusite spacak viibec fesit.
Chaty jsou vybaveny kompletnim loznim pradlem. V pfipadé, ze jde o starsi dité, zejména
chlapce, ktery uz bude nejspisSe na stanech, spacak doporuCujeme pribalit, je to jistota.

U starSich slecen ale také neni tieba, na dfevenych chatkach jsou také klasické pefiny).

Ma dité moznost si néco koupit?

Ano, vedouci jednou za néjaky cas vezmou déti na "vylet" do asi kilometr vzdaleného bufetu
Odza, kde si déti mohou koupit néjakou misku. Treba nanuk, brambirky nebo gumové
bonbony pripadne sladké piti. Prosté co ma kazdy rad. Zaroven ale vedouci tyto nakupy
hlidaji a kazdé dité ma vétSinou limit, kolik véci si takto mize koupit. Nechceme prece, aby
detem bylo zle. Stejne tak pani vlastnici Oazu uz bezlepkare zna a vi, co muze prodat a co
ne a pta se, jestli dite je nebo neni celiak. Zaroven to hlidd samozfejmé i vedouci.

Jednou za Cas se také otevre bufet pfimo v tabore, kde si déti také mohou koupit néjakou
zmrzlinu. U téchto nakupl je vzdy pfitomna dletka kterd kontroluje spravnost nakupu

malych bezlepkard.
Autorka: Hana Selicova
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RECEPT:
/apecene palacinky

Mate chut na néco sladkého, ale zaroven se vam nechce vymyslet nic nového? Pak je tu
klasika v modernéjSim kabatku - zapeCené palacCinky! Ty nikoho neurazi a chutnaji skvéle!
Tak pojdme na né!

Co budete potrebovat?

0,5 I mléka

1 vejce

200 g bezlepkové mouky Schar Mix C

1 vanilkovy cukr

(= 1 davka, pro zapékani jsou potieba davky 2)

Na napln:

* 2 kostky tvarohu

e 1vejce

« 1 vanilkovy cukr

e Citrénova kira

e Cca 60 g mouckového cukru
* Rozinky

Na zalivku:

e 2dl mléka

e 1vejce

e 1/2 vanilkového cukru

e Cca 20 g mouckového cukru

Maslo nebo jiny tuk na vymazani zapékaci misy.

Postup:
1) Béznym zpusobem pripravime palacinky, naplnime tvarohovou naplni, prekrojime
napul a rovname pres sebe do tukem vymazané zapékaci misy.

2) Priklopime a dame do trouby zapéct cca na 180° C.
3) Pak zalejeme mlékem s vejcem a cukrem a dame jesSté dopéct, dokud se zalivka
nevypece.
4) Naporcujeme na talife, a jesté trochu pocukrujeme.

Autorka receptu: Michaela Houskova
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VELIKONOCNI ONLINE PECENI
CLENU KLUBU CELIAKIE S

Vlaoénou Halatovou

Jste cleny Klubu celiakie Brno a premyslite, co upéct na blizici se
Velikonoce? Tak zpozornete!

Autorka webu bezlepkove.com a sady bezlepkovych
kucharek Vladena Halatova si pro vas pripravila ZDARMA online
vysilani, ve kterém spolu s vami upece predem odhlasovanée dobroty
na velikonocni tabuli.

ve gtredu 31.3. v 1#:00

wa platforme Google Meet (00kaz

posleme zdfemcdim do emaln)

CO POTREBUJETE?
- byt ¢lenem Klubu celiakie Brno se zaplacenym prispevkem na rok 2021
(pokud jim jesté nejste, stat se jim muzete podle podminek uvedenych na
webovych strankach Klubu: http://www.klubceliakie.cz/terms.html )

- suroviny podle receptu, ktery bude odhlasovan na socialnich siti
- chut se ucCit nové véci a péct parddni dobroty!

CO ZATO?
- pro platici cleny Klubu celiakie je tento kurz zdarma

Youll® http://bit.ly/vhalatova
@bezlepkovevladenahalatova AAAA
K1 @vladenahalatova AL/




ONLINE KURZY PECENI:
s Vladenou Halatovou

Néco malo o autorce:

Vladéna Halatova je autorkou bezlepkovych knih a webu bezlepkove.com, kde najdete
spoustu recept( a pravé i videonavodu jak na bezlepkové vareni, peceni a celkové Ziti.

Je ale také manzelkou a normalni matkou, ktera se své rodiné snazi dat to nejlepsi

co mize. Rozhodné tady necekejte momentalné velmi rozsifené "eko bio raw" navody,

jak zacit zit jinak a "lépe neZ ostatni". Pravé naopak - Vladka se snazi ukazovat a Sifit
takové recepty a tipy, abyste se mohli co nejvice pribliZit Zivotu pred dietou. Abyste
giﬂnemuseli odpirat kolacky, vanocky, skvelé kvaskové chleby a plnohodnotna chutna hlavni
jidla.

Co se bude péct?
Na socialnich sitich jste si odhlasovali peceni nasledujicich:
« valasskeé frgaly

« kolacky

« velikonocni pletence

Proc se pripojit na online kurz peceni s Klubem celiakie Brno?
Kurzy prezentované na webu bezlepkove.com stoji 330,- (konkrétné nejvice podobny online
kurz na sladké kynuté pecivo), zatimco s Klubem celiakie Brno je to pro ¢leny Klubu zdarma.
Podminkou je mit zaplacené clenstvi na rok 2021, které je 300,- a zahrnuje mimo tento

kurz i dalsi vyhody vyjmenované dfive v tomto newsletteru.

No a kdyz zjistite, Ze se Vam tato forma online kurz(i zamlouvd - v coZ doufdme, mizete se
pak pfihlasit na bézny kurz, ktery je dostupny na Vad¢iném webu (protoZe zname to, nikdo
nechce kupovat zajice v pytli).
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NOVA ZNACKA V KLUBU: blacl
Black Kale

Ruéni vyroba - kvalitni a zdravé suroviny - vyjimeénda chut. To jsou body, které spojuji
filozofii a raw dezerty, Ci jiné pfipravované poctivé produkty, z prirozenych surovin s laskou,
origindlni recepturou a prevazné bez lepku.

Firma pUlsobi vice jak 5 let, kterou si po zkuSenostech v Kanadé a Indonésii otevreli
milovnici zdravého jidla Andrea a Daniel. Nejprve zacali s pripravou bio lisovanych ovocnych
a zeleninovych Stav, diky chuti na zdravé sladké pak nasledné s vyrovou raw a vegan
dezertd, které pfipravuji pro zakazniky a distribuuji po celé CR. Pripravuji také tématicky
zalozené sladkeé dobroty napf. na Velikonoce, Mikuldse ¢i jiz tradicné kazdy rok vegan, raw
a bezlepkové cukrovi.

Nejvetsim krokem bylo otevreni Fresh Vegan / vegetarian restaurace Black Kale Bar

v Ostravé v roce 2017, kde miizete chutné a zdravé poobédvat a ostatni dobroty zakoupit.
Jelikoz ma spolumajitel firmy Daniel lepkovou intoleranci, v restauraci si mizete vybrat

z obrovského mnozstvi bezlepkovych jidel a sladkych dezertd. Nechybi ani asijska jidla

Ci doméci livance a palacinky. Od té doby plisobeni a sortiment stéle rozsifuji. Pfipravi vam
také obCerstveni na catering, svatbu nebo rodinnou oslavu.

V roce 2020 se spolu s kuchari zaméfili kromé vyroby bezlepkovych a raw dezert( také na
veganské burgery z pfirozenych surovin. VétSina z nich neobsahuje soju, jsou to tedy
poctivé rostlinné burgery, které obsahuji hlavné jednodruhovou zeleninu. Neobsahuji écka,
emuglatory nebo jiné slozky, které zkratka jist nechcete. A protoze miluji Bali a Indonésii,
tak v posledni radé dovazime dobroty z exotického ostrova, pfimo z keSu farmy, pro kterou
jsme se stali vyhradnim distributorem. Na farme jsme se byli podivat a osobné setkali

s pracovniky a farmari v roce 2017. Cely projekt nas velmi oslovil, protoze ma obrovsky
presah. Jsme radi, Ze distribuci mizeme zakaznikim predat chutovy zazitek z tropickych
produkt( a zaroven podpofit dobrou véc !

V posledni fadé sortiment dale obohacujeme napr. o veganske doplniky stravy nejvyssi
kvality, superpotraviny, suroviny k pripravé raw / vegan bezlepkovych dezertl, fitness
produkty a pomtcky pro cvieni a regeneraci organismu napr. Bryle blokujici modré svétlo.
Nasim dlouhodobym cilem je byt firmou, kterd vam pomi{ze Zit lepsi Zivot.

Produkty mizZete zakoupit po celé CR zejména prostrednictvim:
» Rohlik.cz

Scuk.cz

Pilulka.cz

Mall.cz

Globus Olomouc Zdravé Bistro

Vice informaci na webovych strankach www.blackkale.cz.

Pozn. redakce - ne vSechny produkty na tomto webu jsou bezlepkové, prosim jako vzdy,
kontrolujte si sloZeni svého nakupniho kosiku! :-)
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TIPY NA RESTAURACE V CR, KDE SE

BEZLEPKOVE DIETY NEBOJIi
aneb celiakova cest za jidllom

V minulych Cislech newsletteru jsme tu pro vas prichystali seznamy mist, kam se jit najist.
formé vydejnich okének. Neda se tedy moc nikam chodit a proto uz i nam dosla inspirace

z moznosti zkouSet nové a nové podniky. Z tohoto diivodu jsme se rozhodli, Ze trochu
pohledame na socialnich sitich a nasdilime vam sem ty nejlepsi instagramové ucty, na kterych
se muzete podivat kam zajit!

o) @glutenfreebrno o) @bezlepkove.v.cesku

glutenfreebrno Qo &  bezlepkove.v.cesku Q

31 274 116
Prispévky Sledujici Sleduiji

5 155 10
Prispévky Sledujici Sleduiji

BezLebek Bezlepkové v Cesku

® Tipy, kde se bezlepkové najist po celé Ceské
republice ™=

PRAHA: @bezlepkove.v.praze
#glutenfreeczechgang
Sleduji to pizza.bezlepkova a pragueglutenfree s 3
dalsimi

Neb o zdravi a zivotnim stylu
Nemuzes jist lebky nebo lepek (nebo oboji) a nevis kam

na bezlepkovou chélku (nejen) v Brné? Pak jsi tu spravné.

-Ziju, abych jedla
#bezlebek
Sleduji to bezlepkovacom a ivetratbezlepku s 4 dalSimi

O] @pragueglutenfree O @bezlepkove.v.praze

pragueglutenfree Iy @ <&  bezlepkove.v.praze Q

S

123 4728 1406 39 757 401

NY -
GLUTENF> Prispévky Sledujici Sleduji Prispévky Sleduijici Sleduji

Bezlepkové v Praze

ygger
® Tipy, kde si v Praze dat néco bez lepku #
NOVE cela CR: @bezlepkove.v.cesku
Private profile: @lu_novotna
Mapa bezlepkovych pizzerii:
pizza-bezlepkova.cz/

bez lepku:My Glutenfree Prague

§# GF tips in Prague

"™™GF Prague guide on @schaerglutenfree
® Coeliac diagnosed in 1988!... vic
Zobrazit preklad

Prague, Czech Republic

Sleduji to glulufreefrom a bezlepkovacom s 20 dal$imi Sleduji to glulufreefrom a bezlepkuzdrave s 18 dal$imi
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Suedtem celiak

Klub celiakie Brno (KCB) je nejstar$im sdruzenim celiakii v Ceské republice. Tato
pacientska organizace si klade za ukol sdruzovat vSechny, ktefi diky své diagn6ze 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 porada pravidelnd setkani celiaki, dale zastresuje velké prodejni vystavy, které se
kazdorocné konaji v Kongresovém centru Brno, organizuje rdznorodé 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, ktefi s bezlepkovou dietou maji letité zkuSenosti.

Klub spolupracuje i s ostatnimi pacientskymi organizacemi nejen v CR a snazi se prosadit
zmeény ve prospech celiak{ na statni Grovni - v pracovni skupiné pro celiakii a v Pacientské
radé ministra zdravotnictvi.

Fotografie ze vSech poradanych akci naleznete na nasem . 2
Uctu na rajceti: https:/zubri2010.rajce.idnes.cz/ 6 m|cenet
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PROC SE STAT CLENEM?

ziskate relevantni a kvalitni informace z ovéfenych zdroji

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 produkt(

na pravidelnych schizkéch se zapojite do ochutnavani domacich vyrobkd, novych
receptur a produkti

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

kazdorotné se miZete zlcastnit se svymi détmi mikulasské besidky s bohatou
nadilkou od sponzoru, ¢lenové obdrzi specialni vanocni pfekvapeni

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

Ucasti v jakémkoliv sdruzujicim spolku podpofite vyjednavaci silu celiaki na stétni
i mezinarodni urovni, na Vasem hlase zélezi!

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

kazdy rok ziskate vyhodu véasného vstupu na jarnim a podzimnim celostatnim
Setkani celiaku na brnénském vystavisti s moznosti vyuziti vySetfeni ultrazvukem
zdarma bez ¢ekdni ve fronté

jako ¢lenové KCB miizete vyuzit zvyhodnénych cen bezlepkovych produktl, pobytl
Ci 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
h.selicova@klubceliakie.cz

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

o @klubceliakie.cz

@klubceliakiebrno

Mate-li napad na clanek, rozhovor,
bezlepkové produkty ¢i poradané
akce pro celiaky ve Vasem okoli,

nevahejte nds kontaktovat!

www.klubceliakie.cz



