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Zdrava snidane bez lepku. Nabijte se hned po
ranu poradnou davkou energie

Zdrava snidané by v zadném pripadé neméla zatézovat zazivaci trakt. A
pokud mu chcete ulevit jesté vic, zkuste se par dni stravovat bez lepku.
Udélejte si treba tridenni kiru, béhem které snizite mnozstvi lepku ve
stravé. Uvidite, Ze se budete citit o mnoho lehci.

Prichystali jsme vam tipy na dobroty, které véas hned po ranu nabiji energii. A ru¢ime vam za to,
Ze tato zdrava snidané vas udrzi ve formeé po celé dopoledne. Navic lehce a bez lepku. Ochutnejte!

Datlovo-Cokoladova pomazanka
Prisady:

» 100 g vypeckovanych datli



e 100 g suSenych Svestek
e 100 g horké cokolady

Priprava:

Datle i Svestky namoc¢ime na nékolik hodin, idealné vSak pres noc do studené vody. Poté vodu
slijeme a ovoce dame do mixéru. Dukladné rozmixujeme na kasi. Ve vodni lazni rozpustime Cokoladu
a prilijeme k rozmixovanym datlim a Svestkam. Chvili pomixujeme a je hotovo. Pomazanku mazeme
na bezlepkové pecivo, pripadné s ni miizeme ochutit ranni kasi. Zdrava snidané, kterd potési
hlavné déti.

Smetanova ryze s jablky
Prisady:

e 2 hrsti ryze

e 2 jablka

e 1 Izice ¢ekankového sirupu

* 5 Cajové 1zicky mleté skorice

Vv

Priprava:

Jablka oloupeme, odstranime seminka a nakrajime na kostky. Vhodime do hrnce a zalijeme vodou
tak, aby byla ponorena. Prilijeme ¢cekankové sladidlo (aby byly opravdu zdrava snidané, musime
vynechat cukr) a pridame skorici. Varime na mirném plameni, dokud jablka nezméknou. Obcas smés
promichdme. NeZ se jablka dovari, pripravime ryzi. Proplachneme, zalijeme vodou a varime do
zmeéknuti. Po uvareni ryzi proplachneme a vlozime do vétsi misy. Priddme uvarend a scezena jablka.
Prelijeme smetanou a servirujeme.

Snidanové rohliky
Prisady:

* 450 g bezlepkové mouky nebo smési bezlepkovych mouk
e 250 ml mléka

e 2 vejce

4 1zice oleje

2 1Zicky morské soli

Y Cerstvého drozdi

2 1zi¢ky cukru

Priprava:

Zdrava snidané, ktera krupe. Z drozdi, Casti mléka a cukru zadélame kvasek a nechame vzejit.

V druhé mise smichdme ostatni ingredience a dtikladné promichame. Jakmile je kvések pripraveny,
prilijeme jej k smési. Uhnéteme hladké a nelepivé tésto. Nechame cca 1,5 hodiny kynout v teple.
Poté rozdélime tésto na stejné velké dilky. Z nich vyvalime placku, ze které smotame rohlik. Rohliky
skladame na plech vylozeny pecicim papirem a nechame dalSich cca 40 - 50 minut kynout.
Idedlné prikryté utérkou. Pred peCenim potreme rozslehanym vejcem. Peceme v troubé rozpalené na
180 stupnu asi 15 - 20 minut.


https://www.spektrumzdravi.cz/remesla/remesla-bezlepkova-mouka-a-bezlepkove-pecivo-kdy-je-dobre-dat-jim-prednost

Pohankové kolacky

Prisady:

¢ 50 g pohanky lamanky
20 g susenych merunék

20 g suSenych brusinek

1 ¢ajova 1ziCka kokosového masla
3 Cajové 1zicky kokosu

1 hrst vlasskych orech

1 cajova 1zicka Inéného seminka

Priprava:

Susené ovoce namocime alespon na tri az ¢tyri hodiny do studené vody. Pohanku uvarime na
hustou kasi a nechame zchladnout. Pokud neméame kokosové maslo, je nutné si jej pripravit. A to
tak, ze 100 g kokosu smichame s 1 1zickou kokosového tuku, vlozime do mixéru a mixujeme tak
dlouho, dokud ,neutluceme” maslo. Lzicku kokosového masla smichame s ovocem a kokosem,
pridame vlasské orechy a Inéné seminko a mixujeme. Poté smichame s pohankovou kasi,
promichdme a nechame minimalné deset minut odpocinout. Poté formujeme ze smési kolacky.
Muzeme je posypat napriklad sezamovym seminkem nebo strouhanou ¢okoladou. Zdrava
snidané se pece zhruba 30 - 40 minut v troubé vyhraté 165°C. Po vytazené z trouby nechame zcela
zchladnout.

Ryzové muffiny
Prisady:

¢ 100 g masla

e 175 g cukru

e 40 g mletych liskovych oriskl

e 150 g ryzové mouky

¢ 10 kapek vanilkové esence

e 1/2 kypriciho prasku do peciva (bez fosfatl, bez lepku)
e 4 vejce

e Dle chuti muzeme pouzit i ovoce (napriklad bortvky)

Priprava:

Rozpustime maslo a priddme k nému vSechny ostatni ingredience. Dukladné propracujeme na
tésto. Mame-li, muzeme pridat ovoce. Nasledné téstem naplnime formicky na muffiny. Pokud
nepouzijeme silikonové nebo papirové, je nutné kosicky predem vymazat. Zdrava snidané se pece
na 170°C asi patnact minut. Vytdhneme a nechame vychladnout.

Autor clanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/pohanka-je-vhodna-i-pro-bezlepkovou-dietu-uz-jste-vyzkouseli-recepty-z-pohanky
https://www.spektrumzdravi.cz/domaci-leceni/vanilkova-tinktura-extrakt
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

