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    Věnuji čtenářům astoupencům Života bez pšenice,


    kteří si přáli něco


    rychlého ajednoduchého!


    

  


  
    ÚVOD


    Bezpšeničný životní styl za třicet iméně minut!


    Co všechno se dá zvládnout za třicet améně minut? Vdnešním světě, který je elektronicky propojený, můžete zveřejnit pár komentářů na Facebooku nebo poslat několik „tweetů“. Nebo ujít dva tři kilometry na šlapacím trenažéru, vysát místnosti vbytě, přečíst si další kapitolu vrozečteném románu. Také je možné zapálit si doma svíčky, ztlumit světla, popadnout svou drahou polovičku… já vím, já vím, to už by stačilo!


    Nabízí se ještě další možnost, asice převzít iniciativu aumožnit sobě isvé rodině mohutný skok směrem klepšímu zdraví. Ptáte se jak? Připravíte pokrm, který vás všechny osvobodí od škodlivých účinků moderní pšenice, potraviny vzbuzující stále další chutě avytvářející nepěkné nánosy břišního tuku. Je to vskutku tak, můžete si všichni pochutnávat na rychlých avýtečných jídlech, jež uspokojí všechny, počínaje odstavenými batolaty!


    Vsrpnu roku 2011, kdy vyšla má původní kniha Život bez pšenice, na niž navázala bezpšeničná kuchařka Wheat Belly Cookbook, se zrodilo mezinárodní hnutí. Pod praporem této stravovací revoluce se dnes sdružují miliony lidí, kteří touží mít pod kontrolou svůj apetýt, váhu atím icelkové zdraví. Určitě za to nevděčíme mému šarmu, důvtipu nebo atraktivnímu vzhledu. Je to síla poselství, co vystřelilo tuto dobrou zprávu do světa — úžasné příběhy oúspěších, kterých den za dnem, měsíc po měsíci neustále přibývá.


    Byli jsme svědky toho, jak se vede lidem, kteří dokázali uskutečnit tento odvážný skok azačali se chovat opačně, než ze všech stran slyší. Jejich zdravotní stav se od základu změnil, váha se přizpůsobila. Celá řada zdravotních potíží se zmírnila nebo úplně odezněla. Nejčastěji lidé hlásí, že zmizel kyselý reflux, střevní problémy, bolesti kloubů azastřená mysl se projasnila. Zmnoha diabetiků se stali nediabetici. Pacienti, kteří léta trpěli bolestivými adeformními záněty či autoimunitními poruchami, zaznamenávají výrazný ústup příznaků nebo jsou přímo vyléčeni. Umnoha ustoupily deprese, ujiných zmizely úzkosti aparanoia. Během pouhých několika dní může zmizet posedlost jídlem jako bulimie azáchvatovité přejídání. Astím se samozřejmě smrsknou ikilogramy tuku, většinou břišního, který je původcem zánětů vtěle—ono nechvalně známé „pšeničné břicho“. Potom budete moci oprášit přiléhavé džíny, které jste schovávali vzadu ve skříni, nebo si pohodlně obléct oněkolik čísel menší šaty, případně kalhotový kostým zdoby před dvaceti lety.


    Svým dobrovolným rozhodnutím osvobodit se od všeho pšeničného se současně zříkáme iprůmyslově zpracovaných bezlepkových potravin, které se vyrábějí zuhlohydrátových ingrediencí, jako je kukuřičný škrob, rýžový škrob nebo mouka, bramborový škrob, tapioka neboli maniokový škrob. To nemluvím oostatních průmyslově vyráběných jídlech, která až na vzácné výjimky všechna obsahují pšenici.


    Mnohé zdůležitých dietetických zásad si osvěžíme prostě tím, že se rozpomeneme na stravovací návyky svých prarodičů apraprarodičů. Většina znás se však nechce vracet ke zdlouhavým, dvou-, tří- nebo ičtyřhodinovým přípravám, které si vjejich době mnohdy vyžádalo uvaření kompletního oběda či večeře. Proto se vám nyní dostává do ruky tato knížka srychlými, 30minutovými (ikratšími) bezpšeničnými recepty.


    „Vzdát se pšenice anutričně prázdných uhlohydrátů je moc těžké!“


    Kromě výše uvedené věty často slýchám námitky, že je to časově náročné, nepohodlné, že tato alternativa obnáší příliš mnoho ingrediencí, které se těžko shánějí nebo jsou moc drahé.


    Nebudu před vámi zamlčovat, že přechodu na život bez pšenice musí předcházet jisté adaptační období. My, tvorové zpočátku 21. století, jsme totiž částečně nevědomky azčásti ivědomě připustili, aby moderní pšenice o20 procent „nafoukla“ všechny kalorie, které zkonzumujeme. Uněkterých lidí to může být až 50procent kalorií, což je dáno příhodností, přenosností, všudypřítomností anávykovými vlastnostmi tohoto výtvoru genetického inženýrství, jemuž se říká „pšenice“. Kdo ji chce vykázat ze svého jídelníčku atím izrodiny, musí se vpodstatě ze dne na den vzdát svých dlouhodobě zažitých návyků. To znamená, že už nebudete spoléhat na mražené večeře arozváženou pizzu. Snídaně, obědy avečeře—zpočátku aspoň tato hlavní jídla — je třeba promýšlet aplánovat dopředu, dokud se ve vašem životě neujmou nové zvyky asnimi ta správná kombinace ingrediencí, které budete mít uskladněné ve spíži avlednici. Stím souvisí také vyhledání nových zdrojů pro nákup těchto ingrediencí. Je to něco jako počáteční investice času aúsilí.


    Ale nemusíte se bát, uskutečnění tohoto přechodu si nevyžádá všechen váš čas.


    Právě čas se stal motivací pro 30minutovou kuchařku Života bez pšenice, jež představuje soubor nástrojů amyšlenek, sjejichž pomocí stěsnáte čas potřebný pro realizaci tohoto nového osvíceného životního stylu na minimum. Není sice tak příhodný (podotýkám se všemi zdravotními kompromisy!), jako když jste si za tři minuty připravili mraženou večeři vmikrovlnce nebo vpoklusu zhltli plněnou bagetu, ale můžete si osvojit celou řadu metod, díky nimž pro vás dodržování tohoto jedinečného, ale nesmírně efektivního přístupu nebude tak časově náročné.


    Za tím účelem jsem použil několik jednoduchých, rozumných ačasově úsporných strategií, jako je předběžná příprava univerzální směsi na pečení (strana 36), složené ze zdravých ingrediencí, bez pšenice anutričně prázdných uhlohydrátů. Můžete zní (třeba ovíkendech) vyrábět muffiny, placky nebo ploché chleby focaccie, které si potom uložíte do ledničky avtýdnu je budete jíst. (Zdravé bezpšeničné výrobky se teprve začínají ujímat ve světě obchodu, ale pro většinu lidí zatím nejsou dostupné.) Objevíte širokou škálu omáček adresinků, které promění obyčejný lososový filet vlahodnou aexotickou krmi— postačí jen troška zdravé omáčky vyrobené ztěch správných ingrediencí. Existují také bezpšeničné kořenící směsi — bez nezdravých plniv, jako je pšeničná mouka, kukuřičný škrob nebo maltodextrin— astěmi budete moci bez velkého úsilí kouzlit lahodné, voňavé akořeněné pokrmy, jejichž příprava tak bude vždy oněkolik minut kratší.


    Vzávěru jsem do kuchařky zařadil také několik dobrodružných tematických menu, kde jsem zčasového rámce třiceti minut poněkud vybočil. Jedná se osbírku receptů určených pro speciální příležitosti, jako je Hospodský večírek, Romantický večer či Neworleanská veselice.


    Při práci na této knize jsem sledoval jeden cíl: umožnit vám acelé vaší rodině, abyste si vychutnali pestrou paletu chutí avůní izdravotních přínosů bezpšeničného stylu, aniž by to bylo na úkor příjemných stránek moderního života.


    Někteří lidé se obávají, že je bezpšeničná strava přijde draho, neboť tím přijdou ocenové výhody, jaké nabízí moderní, vládou dotovaná komodita pšenice. Mějte však na paměti, že my zbezpšeničné komunity konzumujeme o400 kalorií méně na osobu aden, tudíž budete připravovat ake své výhodě inakupovat menší množství jídla. Každý si snadno spočítá, že čtyřčlenná rodina na bezpšeničné stravě za den spotřebuje o1600 kalorií méně, přičemž tato úspora už se blíží dennímu kalorickému příjmu jednoho člověka. Stoupenci životního stylu bez pšenice, kteří si vedou seznam výdajů za potraviny, proto většinou hlásí, že jejich celkové náklady se po vysazení pšenice buď nezměnily, nebo dokonce mírně poklesly.


    Pokud už patříte mezi zkušené „bezpšeničné harcovníky“, tato nová 30minutová kuchařka obohatí také vás. Vedle jednoduchých receptů na přípravu běžných jídel, která jste ještě neznali, získáte nádavkem několik jedinečných tipů pro zvláštní příležitosti. Kdo si myslí, že život bez pšenice adalších nezdravých jídel musí být nutně nezáživný anudný, toho čeká několik zajímavých, pikantních alahodných překvapení! Objevíte vupravené formě etnické pokrmy — marocké, indické, čínské amexické— jakož ijídla italské provenience. Seznámíte se stradičními americkými recepty vpozměněné podobě pro nový bezpšeničný životní styl. Pizzy, polévky, sendviče, muffiny, tvarohové koláče, grilované vepřové maso— existuje jen málo jídel, která by se nedala ukuchtit bez všech nezdravých ingrediencí do třiceti minut. Anezapomeňte si přečíst kapitolu Zákusky asvačinky, neboť itam se můžete nadít několika báječných překvapení!


    Pro mnohé zvás bude tento životní styl nový. Vtom případě vám tyto jednoduché recepty askvělá jídla usnadní začátek aposílí vaše sebevědomí, pokud jste až dosud měli obavy zmdlé chuti amatoucích složitostí. Je pravda, že některých starých ingrediencí se budete muset zříct. Zato však do svého repertoáru zařadíte pár nových, asnimi přijdou nové lekce opečení, zahušťování avýběru surovin. Odměnou za vynaložené úsilí vám bude vzkříšené zdraví, eventuálně iodeznění vážných zdravotních potíží aúbytek několika centimetrů vpase. Toho všeho dosáhnete, aniž byste museli krotit svou chuť kjídlu.


    Tak už tedy začněme. Vprvní kapitole si povíme otom, jak můžete ve svém novém životě bez pšenice uplatňovat několik užitečných tipů, abyste čas přípravy pokrmů stlačili na kýžených třicet iméně minut.
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    PŘÍPRAVA BEZPŠENIČNÉ KUCHYNĚ


    Své nové bezpšeničné dobrodružství nejlépe odstartujete, když vyčistíte police ve spíži od veškeré pšenice avýrobků, které ji obsahují. Je to opravdu nezbytné, abyste odolali pokušení jíst ty preclíky obalené včokoládě, které jste si schraňovali, adalší různé dobroty. Dokonce iten nejmalinkatější pamlsek může rozvrátit všechno, čeho jste až dosud dosáhli. Zároveň tím minimalizujete riziko budoucích kontaktů spšenicí, jež mohou vést kcelé řadě zdravotních problémů, od gastrointestinálního stresu (nadýmání, křeče, průjem) až po bolesti kloubů, astma adokonce emoční následky.


    Potom bude nutné doplnit zásoby anakoupit bezpšeničné ingredience. Budete například potřebovat nové mouky, ze kterých budete připravovat sendviče, keksíky, koláčky adalší zdravé, bezpšeničné pečivo. Apokud máte vařit jídla do třiceti minut, měli byste si pro větší efektivitu pořídit inějaké nové kuchyňské náčiní. Chce to skutečně pár „vychytávek“ aužitečných úprav, abyste svou dosavadní pšeničnou kuchyni přeměnili vkulinářské království, odkud budou vycházet samá báječná, zdravá, chutná arychlá bezpšeničná jídla.


    Tato kniha poslouží jako průvodce všem, kteří chtějí ze svého života odstranit pšenici alepek. Eliminace pšenice není jen pro pacienty trpící celiakií nebo lidi scitlivostí na lepek, nýbrž pro všechny. Je pravda, že rady arecepty předložené vtéto knize jsou uzpůsobeny tak, aby znich mohly vycházet iosoby sceliakií anesnášenlivostí lepku; na druhé straně musím zdůraznit, že tito lidé budou muset vynaložit ještě další úsilí, aby měli jistotu, že se lepku vyvarují úplně. Chcete-li zabránit nepřímé kontaminaci, musíte nakupovat výrobky, kde je na štítku výslovně uvedeno, že jsou „bezlepkové“.


    Než ale přejdeme ktomu, co všechno budete potřebovat, abyste mohli vést nový život bez pšenice, napřed byste měli provést…


    Úklid kuchyně


    Pamatujte: Pšeničné výrobky obsahují gliadin, který degraduje vzažívacím traktu na seskupení opiátů, jež se vážou kopiátovým receptorům vmozku. Nezpůsobují euforii ani úlevu od bolesti, ale spouštějí apetýt. Když se osvobodíte od neúprosných, apetýt stimulujících účinků pšenice, častých avtíravých myšlenek na jídlo azvýšeného, leč zbytečného příjmu kalorií, budete na nejlepší cestě ktomu, abyste získali kontrolu nad svými nutkáními, váhou izdravím jako takovým.


    Začněte tím, že vyčistíte spížku od všech pšeničných zdrojů—chleba, muffinů, pit, rolek, sušenek, energetických tyčinek, těst atěstovin. Nezapomeňte ani na pytlíky spšeničnou moukou: už nikdy ji nebudete potřebovat.


    Po odstranění evidentních zdrojů pšenice se rozlučte také stěmi, které tak evidentní nejsou. Prostudujte štítky všech průmyslově zpracovaných potravin azjistěte, zda na seznamu ingrediencí nefiguruje vté či oné formě pšenice. Na straně 30 si voddílu „Pšenice… pod jinými názvy!“ přečtěte seznam skrytých zdrojů pšenice — ano, je dlouhý!


    Mezi běžné průmyslově zpracované potraviny, jež obsahují pšenici, patří tyto:


    • Strouhanka, panko


    • Snídaňové cereálie


    • Polévky vkonzervě


    • Sušenky


    • Krekry


    • Mražené večeře


    • Mražené vafle apalačinky


    • Granola tyčinky


    • Zmrzlina, mražený jogurt (n. těsto na sušenky, sušenky, krém)


    • Instantní polévkové směsi


    • Směs na makarony se sýrem


    • Směs na palačinky


    • Těstoviny


    • Práškové polévkové směsi


    • Preclíky


    • Salátové dresinky — vlahvích iprášku


    • Směsi na přípravu omáček


    • Klobásy, zpracované maso


    • Kořenící směsi


    • Sójová omáčka, omáčka teriyaki


    • Skittles, Twizzlers adalší sladkosti


    Zbavte se všeho! Pamatujte: pšeničná bílkovina gliadin je silně návyková aznovu vás sevře ve svých spárech. Nedovolte, aby se to ještě někdy stalo!


    Doplnění spíže zdravými bezpšeničnými potravinami


    Jakmile ze své kuchyně vykážete všechna jídla obsahující pšenici, bude načase doplnit ji zdravými náhradami. Níže uvádím několik základních pravidel, kterými byste se měli řídit.


    • Čtěte štítky. Hledejte slova „pšenice“, „pšeničná mouka“, „lepek“, „pšeničný vitální lepek“, „modifikovaný potravinový škrob“, „karamelové barvivo“ adesítky jiných módních výrazů pro skrytou pšenici, které výrobci nenápadně podstrkují na štítek ado produktů. Pokud si ani pak nebudete jistí, přečtěte si „Pšenice… pod jinými názvy!“ na straně 30. Obezřetní musí být hlavně lidé sceliakií acitlivostí na lepek, ale řídit by se tím měli všichni, kdo chtějí minimalizovat kontakt stouto plodinou apředevším se vyhnout gastrointestinálním achuť stimulujícím účinkům pšenice.


    • Kupujte přirozené jednotlivé potraviny, například vřeznictví ana farmářských trzích, které nepotřebují žádné výrobní štítky. Nenajdete je například urajčat, žampionů, avokád, vajec nebo lososa.


    • Vyhýbejte se průmyslově zpracovaným potravinám smnožstvím ingrediencí. Salátový dresink si vyrobíte sami zolivového oleje, octa abylinek abude rozhodně bezpečnější než předem namíchaný dresink vláhvi s15ingrediencemi.


    • Upusťte od zvyku snídat cereálie. Nic takového jako zdravá snídaňová cereálie neexistuje (alespoň prozatím). Jsou to učiněné nášlapné miny plněné pšenicí, nemluvě odalších nezdravých ingrediencích, jako je kukuřice, cukr, kukuřičný sirup svysokým obsahem fruktózy anejrůznější přísady.


    • Nikdy nekupujte průmyslově zpracované jídlo nebo polotovar, pokud si nemůžete přečíst seznam ingrediencí. Zpracovaná masa prodávají například vlahůdkářství ačasto to bývají nečekané, skryté zdroje pšenice. Vždycky chtějte vidět štítek. Pokud vám ho nepředloží, pokrm nekupujte.


    • Do uličky spečivem nebo pekařství raději vůbec nechoďte. Nenajdete tam nic, co potřebujete!


    • Vyhýbejte se připraveným pokrmům zmletého masa, jako jsou masové kuličky amasové šišky (sekané apod.), protože téměř bez výjimky obsahují strouhanku.


    • Ignorujte všechny výkřiky typu „prospívá srdci“, „nízkotučný“, „snízkým obsahem cholesterolu“, „součást vyvážené stravy“ atd. Jejich účel je jediný: přesvědčit zákazníka otom, že nezdravé jídlo může mít nějaké zdravotní přínosy. To bývají jen velmi vzácné výjimky. Většina „srdci prospěšných“ jídel totiž ve skutečnosti způsobuje srdeční nemoci!


    • Obeznejte prodejce potravin, farmářské trhy, obchody se zdravou výživou akaždého, kdo vmístě vašeho bydliště prodává potraviny. Při přípravě zdravých bezpšeničných pokrmů budete možná potřebovat ingredience, které vsupermarketu neseženete. Také ceny těchto surovin se dost výrazně liší, proto bude dobré se napřed porozhlédnout a„neskočit na lep“ prvnímu prodejci, který si účtuje nejvíc.


    Většina znás, kteří se snažíme vyhýbat pšenici, ale nepatříme mezi osoby vysoce citlivé na lepek, může nakupovat potraviny asuroviny, unichž není uvedena pšenice či ingredience pšeničného původu. Oproti tomu osoby trpící celiakií nebo extrémní citlivostí na lepek musí vyžadovat, aby štítek výslovně obsahoval informaci, že je „bez lepku“ nebo „bezlepkový“. Například učokoládových pecek si tito lidé musí kupovat značku skonkrétním označením „bezlepkový výrobek“, což znamená, že neobsahuje žádnou pšenici alepek apři jeho výrobě nemohlo dojít knepřímé (křížové) kontaminaci zjiných potravin azdrojů. My, kteří se vyhýbáme pšenici, ale nemáme celiakii ani extrémní citlivost na lepek, si vystačíme se značkami, jež nejsou označeny jako „bezlepkové“. Důležité je, že ve složení výrobku není uvedena pšenice nebo lepek ajejich ekvivalenty.


    Alternativní mouky


    Jakmile ze svého života odstraníme pšenici, budeme potřebovat primární surovinu, ze které budeme připravovat chleby adalší pečivo. Proto se začneme zajímat oalternativní mouky na výrobu pečiva, ale musíme je vybírat pečlivě, aby do nich nebyly přidány další problémové složky. Připomeňme si, že odmítáme itypické náhražkové mouky, jaké jsou dnes populární vbezlepkové komunitě: kukuřičný škrob, rýžový škrob/mouku, bramborový škrob atapioku čili maniokový škrob, neboť mají mimořádnou schopnost vystřelit hladinu krevního cukru do závratných výšin.


    Musíme si vybírat mouky, které jsou:


    • Bezpšeničné


    • Bezlepkové, pokud trpíme celiakií nebo citlivostí na lepek


    • Prosté běžných bezlepkových, nutričně prázdných uhlohydrátových ingrediencí — žádný kukuřičný škrob, bramborový škrob, tapiokový škrob nebo rýžový škrob/mouka


    • Zárukou minimální expozice vůči uhlohydrátům; vopačném případě budeme mít vysokou hladinu krevního cukru asní budou souviset další nežádoucí jevy. Sušený, na prach rozmělněný škrob vmoukách může mít obzvlášť destruktivní účinky, poněvadž jemná konzistence exponenciálně zvyšuje plochu ktrávení, což má za následek rapidní štěpení škrobu na krevní cukr. Proto svůj kontakt suhlohydráty vpráškové formě musíme striktně omezit. Čím více kvalitních tuků, bílkovin avlákniny, tím lépe!


    • Jinak zdravé; jedině tak nenahradíme jeden problém —

    pšenici— jiným


    Při přípravě jídel dáváme přednost těmto tmavým abílým moukám:


    • Mandlová mouka tmavá isvětlá


    • Chia mouka tmavá isvětlá


    • Kokosová mouka bílá


    • Cizrnová mouka bílá


    • Mletá zlatá lněná semínka


    • Lískooříšková mouka tmavá


    • Pekanová mouka tmavá


    • Osemení jitrocele blešníku (psyllium), drcené


    • Dýňová mouka tmavá

    (zdýňových semen)


    • Sezamová mouka tmavá


    • Slunečnicová mouka tmavá


    • Tmavá mouka zvlašských ořechů


    Poznámka: Běžně užívaný pojem „tmavá mouka“ značí konečný produkt mletí celých semen či ořechů včetně slupky; oproti tomu „bílá mouka“ odkazuje na mletí bělených ořechů asemen po odstranění slupky aněkdy ipo vylisování oleje, čímž získáme jemnější strukturu mouky, potažmo jemnější koncový produkt pečení.


    Následující nepšeničné mouky, bílé itmavé, je nutno zjídelníčku vyloučit.


    Žito, ječmen, oves, tritikal abulgur patří na zakázaný seznam kvůli jejich imunitní křížové reaktivitě spšeničným lepkem.


    Amarant, milička habešská (teff), kaštany, pohanka amerlík chilský (quinoa) patří rovněž do této skupiny pro vysoký podíl uhlohydrátů vjejich složení (výjimkou jsou případy, kdy omezení expozice vůči uhlohydrátům nemusí být tak důležité, například usvačinek nebo zákusků pro děti).


    Kukuřičný škrob, rýžový škrob/mouka, bramborový škrob atapiokový škrob — typické bezlepkové mouky— jsou zapovězené zdůvodů, které jsem uváděl výše.


    Všechny mouky byste měli skladovat vlednici nebo mrazničce ve vzduchotěsné nádobě, jež zpomalí proces oxidace. Nebo si nakupte celé ořechy asemínka avpřípadě potřeby je vždycky pomelte. Kuchyňský robot či mlýnek, kvalitní mixér (já bych svůj malý mixér KitchenAid vyvážil zlatem!) nebo imlýnek na kávu vám poskytnou skvělou službu — várku semínek či ořechů pomelou na mouku včasovém rozmezí od 30 do 60 vteřin. Mlít byste měli jen do té doby, než získáte konzistenci mouky — při delším mělnění už vytváříte ořechové nebo semínkové máslo.


    Potom mouky zkombinujte tak, abyste upravili strukturu eventuálního konečného výrobku. Například vreceptu na univerzální směs na pečení (strana 36) je hlavní ingrediencí tmavá nebo bílá mouka mandlová, avšak po přidání kokosové moučky, mletých semínek zlatého lnu atrochy osemení blešníku (psyllia) dostanete kombinaci, která se pro většinu účelů hodí lépe než jen samotná mandlová mouka.


    Lidé salergiemi na ořechové mouky si na výše uvedeném seznamu mohou najít několik potenciálních náhrad, třeba kokosovou mouku amletá semínka. Je však důležité mít na paměti, že pokud vreceptu nahradíte mandlovou mouku řekněme kokosovou asezamovou moukou, bude třeba upravit také množství použité tekutiny adobu tepelné úpravy.


    Prospěšné „přátelské“ oleje


    Ruku vruce sodmítáním „zdravých celozrnných obilnin“ zavrhujeme ipropagovanou nutnost omezit celkový příjem tuků, nasycených tuků acholesterolu. Ve skutečnosti do svých jídel tuky aoleje přidáváme pro jejich četné zdravotní přínosy. Olejům, okterých se dřív říkalo, že jsou nezdravé — patřil mezi ně kupříkladu olej kokosový pro svůj podíl nasycených tuků —, se nyní opět dostává zasloužené pozornosti vnašem zdravém, bezpšeničném životním stylu. Mezi nejlepší oleje, ze kterých můžete vybírat, patří následující:


    • Avokádový olej


    • Kokosový olej


    • Extra lehký (extra-light) olivový olej


    • Extra panenský (extra-virgin) olivový olej


    • Lněný olej


    • BIO máslo amáslo ghí (přepuštěné)


    • Vlašský olej (lisovaný zvlašských ořechů)


    Nikdy neděláme to, že bychom drůbež, hovězí, vepřové či rybí maso zbavovali tuku, ani nesbíráme rosol asádlo zpolévek avývarů. Vepřové sádlo si stímto stylem dokonale rozumí, ale měli byste si ho opatřit vjeho původní, nehydrogenované podobě.


    Sladidla: Co byste měli vědět


    Existuje několik sladidel snulovou nebo minimální nutriční hodnotou, která jsou na základě vědeckých zjištění relativně neškodná aperfektně vyhovují knize Život bez pšenice: 30minutová kuchařka: stévie, erythritol, xylitol, luo-chan-kuo (luo han guo; Buddhovo ovoce) asukralóza. Tato sladidla vám umožní vytvářet zdravé verze sladkého pečiva, muffinů adalších dobrot bez nepříznivých účinků cukru ibez nezdravých dopadů dalších už ne tak neškodných sladidel, jako je aspartam.


    Kromě erythritolu axylitolu jsou cukerné alkoholy manitol, sorbitol amaltitol původcem silného nadýmání, křečí aprůjmu, nemluvě ozvýšené hladině krevního cukru. Proto je ani nelze doporučit, neboť představa průjmu po snědení zákusku asi nebude pro většinu znás moc lákavá.


    Velmi užitečnou strategií je kombinování sladidel. Pokud vám například po stévii doznívá vústech hořká pachuť, zkuste ji zkombinovat třeba serythritolem nebo luo-chan-kuem; spotřebujete tak méně stévie apachuť se zmírní nebo úplně zmizí.


    Důležité připomínky pro osoby citlivé na lepek


    Lidé sceliakií nebo jejími obdobami, například neurologickou poruchou či herpetiformní dermatitidou, aosoby se zvýšenou citlivostí na lepek se musí opravdu striktně vyhýbat pšenici, lepku inepšeničným zdrojům lepku, jako je ječmen, žito, tritikal, bulgur aoves. (Ne všichni lidé citliví na lepek vykazují reakce na bílkovinu avenin vovsu, avšak ovesná mouka aovesné vločky stejně vystřelí váš krevní cukr hodně vysoko. Atak polibte oves na rozloučenou azřekněte se ho. Vyhnete se tím iběžné nepřímé kontaminaci, neboť ovesné produkty se normálně připravují vprovozech, kde probíhá také zpracování pšenice.) Úzkostlivé vyhýbání se lepku je vskutku životně důležitá strategie—ušetří vás nejen prudkých střevních reakcí, ale imnohonásobně vyššího rizika rakoviny zažívacího traktu aprogresivních neurologických poruch, jež mohou být vyvolány dokonce jen příležitostným kontaktem.


    Takže na rozdíl od většiny znás, kteří na lepek alergičtí nejsme amůžeme si přivodit „pouze“ silný průjem, mentální „mlhu“ aúnavu nebo několikadenní bolest vrukou, trpívají skutečně citlivé osoby strašnými dlouhodobými následky. Měli by se kontaktu slepkem, ať záměrnému nebo neúmyslnému, za každou cenu vyhýbat.


    Zde vám předkládám několik důležitých strategií, které musíte mít na zřeteli, pokud neberu vúvahu samozřejmost, jako je vyhýbání se pšenici alepku.


    • Život budete mít opoznání snadnější, když přimějete všechny členy rodiny, aby se vzdali pšenice alepku. Omezíte tím svou expozici vůči lákavým potravinám ataké potenciální nebezpečí kontaminace. Nezapomínejte, že iváš pes, kočka nebo jiný domácí mazlíček by měli konzumovat bezpšeničná abezlepková krmiva, jinak se vystavujete ohrožení ipři přípravě apodávání žrádla.


    • Pokud není možné přimět všechny vdomě, aby se pšenice alepku vzdali, bude nutné zavést jiné opatření: diplomatickou, ale přísnou segregaci potravin, nádobí ikuchyňských ploch. (Nicméně ti nejcitlivější zvás nemohou na tento kompromis přistupovat.) Rozdělte si hrnce, pánve aservírovací náčiní, mnoho lidí musí dokonce mít své zvláštní talíře, sklenice apodobně.


    • Snažte se mezi lidmi šířit osvětu, že život bez pšenice alepku není jen nějaká forma neurózy. Je to způsob zvládání nemoci, podobně jako když člověk trpící rakovinou podstupuje chemoterapii. Nikdy se netrapte pocitem viny kvůli tomu, že ostatní ve svém okolí informujete osvých specifických potřebách.


    • Vdomácnosti, kde platí segregace jídla anádobí, si polepte své potraviny štítky, abyste například věděli, do které nádoby shummusem si už někdo namáčel pšeničné pita chipsy. Stačí iponořit nůž do sklenice sarašídovým máslem poté, co sním třeba váš partner ukrojil plátek chleba. Tím došlo ke kontaminaci másla, které jste dosud pokládali za bezpšeničné, anajednou se schyluje kpohromě. Ztoho důvodu si rozdělte také másla, oříšková másla, zavařeniny, smetanové sýry, dipy apomazánky, neboť kontaminovaný může být inůž nebo potravina, které snimi přijdou do styku.


    • Mimořádně nebezpečné je stravování mimo domov. Naštěstí už se začínají objevovat pokrokově smýšlející restaurace, kde chápou nebezpečí nepřímé lepkové kontaminace. Vzhledem krostoucímu zájmu ostravování bez lepku abez pšenice se tento trend bude jistě ujímat ašířit. Nebezpečí je na světě, když se kuchař zapomene apřipraví vám pokrm na pánvi, kde předtím smažil rybu obalovanou ve strouhance. Dodržujte tedy jedno prosté pravidlo: když máte pochybnosti, nejezte to.


    • Pokud se vnějaké restauraci rozhodnete riskovat, hlavně se vyhýbejte jídlům obalovaným ve strouhance nebo pokrmům připravovaným na oleji, kde kuchaři smaží také obalovaná jídla nebo jiná jídla sobsahem pšenice; vyvarujte se rovněž omáček, salátových dresinků avětšiny zákusků. Osoby vysoce citlivé na lepek by však neměly podstupovat ani to nejmenší riziko.


    • Kontrolujte štítky nebo se ptejte výrobců na všechny léky či nutriční doplňky, které užíváte, aujistěte se, že jsou bezlepkové.


    • Až na vzácné výjimky se vyhýbejte všem restauracím srychlým občerstvením. Jejich salát možná je bezlepkový asalátový dresink taky, avšak hrozí nepřímá kontaminace od vedlejší linky, kde připravují bulky či sušenky, nebo ze strany nedostatečně očištěného kuchyňského vybavení— itak málo stačí ktomu, aby došlo kexpozici. Nepřímá kontaminace je velká překážka, sníž se potýká spousta restaurací, bufetů apodobně, asoučasně idůvod, proč mnohé podniky nechtějí garantovat, že jsou jejich jídla stoprocentně bezlepková.


    • Mějte na paměti, že ke kontaktu slepkem může dojít také prostřednictvím jiných věcí než potravin, třeba léků, nutričních doplňků, rtěnek, žvýkaček, šamponů, krémů akosmetiky obecně. Například šampon obsahující pšenici může být původcem vyrážky, která za žádnou cenu nechce zmizet. Pokud tedy máte pochybnosti onějakém produktu, obraťte se přímo na výrobce, ale nedivte se, když vám odpověď přijde ve formě obvyklé firemní rétoriky. Může to být i„disclaimer“, zřeknutí se odpovědnosti, že nelze garantovat bezlepkové složení výrobku právě kvůli možné nepřímé kontaminaci.


    • Knepřímé kontaminaci může dojít iběhem přípravy jídla zjednotlivých ingrediencí, při balení nebo vystavení potraviny vobchodě, na salátovém či jídelním baru. Vše také může zkazit porcování masa stejným nožem, jaký posloužil například krozkrojení sendviče.


    Bezlepkové by měly být ivšechny potraviny aingredience ve vaší kuchyni, od lednice po spíž. Znamená to, že neobsahují zdroj pšenice ani lepku — ječmen, žito, bulgur, tritikal aoves — ajejich zpracování probíhá vprovozech, kde nezacházejí spšenicí ani pšeničnými výrobky, takže zde nehrozí žádné nebezpečí nepřímé kontaminace. Tyto výrobky budou mít na obalu viditelně zdůrazněno, že jsou „bez lepku“ nebo „bezlepkové“. Ale moc vás prosím, nezapomínejte na jednu věc: mnohé bezlepkové potraviny jsou jenom nutričně prázdné uhlohydráty vpřestrojení, takže při výběru dávejte bedlivý pozor.


    Řekněme si to na rovinu: žijeme ve světě, kterému vládne tohle monstrum snázvem pšenice. Knechtěným kontaktům sní docházet bude. Vy se jen můžete snažit omezit tyto expozice na absolutní minimum.


    Stévie


    Kupujte vždy čistou stévii vtekutém nebo práškovém stavu, případně práškovou stévii sinulinem. Rozhodně se vyhýbejte stévii smaltodextrinem, jímž výrobci stévii nastavují, aby při slazení šálku čaje nebo kávy odpovídala objemovému množství cukru.


    Erythritol


    Erythritol je jedno ze sladidel obsažených ve výrobcíchTruvia (spolu srebianou, izolátem stévie) aSwerve (sinulinem). Vyhýbejte se sladidlu Pure Via, poněvadž obsahuje glukózu aněkdy také maltodextrin.


    Xylitol


    Xylitol ze všech vybraných sladidel nejvíc připomíná cukr: na rozdíl od nich totiž dobře vytváří glazuru ižmolky, což přijde velmi vhod při výrobě drobenky. Zacházejte sním však střídmě, protože mírně zvyšuje krevní cukr. Majitelé psů by měli vědět, že xylitol je pro jejich čtyřnohé přátele toxický.


    Luo-chan-kuo / Buddhovo ovoce (monk fruit)


    Buddhovo ovoce je přírodní sladidlo, které se těší stále větší oblibě, protože na rozdíl od stévie nezanechává hořkou pachuť vpuse. Podobně jako stévie nezvyšuje krevní cukr ani nepřispívá ktvorbě zubního kazu apostrádá nepříznivé zdravotní účinky konvenčních sladidel. Prozatím se těžko shání, ale situace se postupně zlepšuje snárůstem poptávky. Vyhýbejte se výrobkům Monk Fruit in the Raw aNectresse, protože obsahují glukózu a/nebo maltodextrin. Nezapomínejte si číst složení na etiketách ahledejte nové produkty, které budou obsahovat pouze monk fruit nebo monk fruit vkombinaci serythritolem.


    Sukralóza


    Kolem zdravotních dopadů sukralózy stále panuje určitá nejistota — obavy zalergických aidiosynkratických reakcí azhoršování střevní flóry, které vyšly najevo alespoň při studiích na zvířatech. Navíc je těžké sehnat sukralózu bez maltodextrinu (Splenda je sukralóza smaltodextrinem). Ztoho důvodu jsem ji zařadil až na poslední místo seznamu sladidel.


    Váš nákupní seznam


    Kromě jednotlivých surovin, které budou tvořit ohnisko vašeho jídelníčku — zelené papriky, cibule adalší zelenina, zmasa hovězí, vepřové, jehněčí, rybí, kuřecí adalší druhy —, budete potřebovat následující běžně dostupné ingredience, abyste mohli dodržovat zdravou životosprávu bez pšenice. Následující seznam obsahuje téměř všechny suroviny, které budou zapotřebí pro přípravu jídel podle této kuchařky:


    Cuketa


    Čokoláda — 100% čokoláda, 85 % kakaa avíce


    Čokoládové pecky, tmavé


    Extrakty — přírodní mandle, kokosový ořech, máta peprná avanilka


    Chia semínka, mletá nebo celá


    Kakaový prášek, neslazený


    Kokosová mouka


    Kokosové mléko — zkonzervy na zahušťování jídel; zkrabice na pití


    Kokosový ořech, strouhaný aneslazený; kokosové vločky


    Květák


    Lněné semínko, nejlépe mleté zlaté


    Mandlová mouka tmavá ibílá


    Mandlové mléko, neslazené


    Másla ze semínek aořechů — mandlové máslo, arašídové máslo, máslo ze slunečnicových semínek


    Nudle shirataki (uchovávané vlednici)


    Oleje — avokádový, kokosový, extra-light olivový, extra panenský olivový, lněný, vlašský


    Ořechy — syrové mandle, para ořechy, lískové oříšky, pekany, pistácie, vlašské ořechy; sekané pekany nebo vlašské ořechy na pečení


    Pokrmy zmletých ořechů — mleté mandle, lískové oříšky, pekany, vlašské ořechy


    Kypřicí prášek do pečiva


    Semínka — chia, syrová dýňová, syrová slunečnicová asezamová


    Sladidla — tekutá stévie, prášková stévie (čistá nebo sinulinem, nikoli smaltodextrinem), práškový erythritol, Truvia, luo-chan-kuo / Buddhovo ovoce / monk fruit


    Sušené ovoce, neslazené


    Sýry


    Špagetová dýně


    Vejce


    Vinný kámen (vinan draselný)


    Náhradní ingredience pro další typy potravinové nesnášenlivosti


    Stále více lidí trpí potravinovými nesnášenlivostmi, alergiemi adalšími poruchami, které jim ztěžují výběr potravin. Zatímco většina, ne-li všechny potravinové nesnášenlivosti se zmírní nebo zmizí, jestliže zjídelníčku vyřadíte pšenici (patrně díky odeznění syndromu propustnosti střev, zapříčiněného gliadinem), někteří lidé by se ipak měli důsledně vyhýbat zdroji své přecitlivělosti.


    Zde uvádím výchozí seznam pro snazší určení možných náhradních ingrediencí.


    Náhradní ingredience pro případ dalších


    potravinových nesnášenlivostí


    
      
        
          	
            Citlivost na:

          

          	
            Možná náhrada:

          
        


        
          	
            Mandle

          

          	
            Mouka zchia semínek, cizrnová mouka, pekanová mouka, dýňová mouka, sezamová mouka, slunečnicová mouka, mouka zvlašských ořechů

          
        


        
          	
            Máslo

          

          	
            Avokádový olej, kokosový olej, olivový olej extra-light, máslo ghí (pokud nejste mimořádně citliví na mléčné výrobky), vlašský olej

          
        


        
          	
            Vejce

          

          	
            Jablečný protlak, chia semínka, kokosové mléko (zkonzervy), řecký jogurt (neslazený), mletá semínka zlatého lnu, dýňové pyré, tofu (zgeneticky nemodifikované sóji)

          
        


        
          	
            Mléko

          

          	
            Mandlové mléko, kokosové mléko (krabicové), kozí mléko, konopné mléko, sojové mléko (zgeneticky nemodifikovaných plodin)

          
        


        
          	
            Ořechy

          

          	
            Chia semínka, dýňová semínka, sezamová semínka, slunečnicová semínka

          
        


        
          	
            Arašídové máslo

          

          	
            Mandlové máslo, lískooříškové máslo, máslo ze slunečnicového semene

          
        


        
          	
            Zakysaná smetana

          

          	
            Kokosové mléko (zkonzervy)

          
        

      
    


    Pšenice… pod jinými názvy!


    Pšenice je obsažena vneuvěřitelném množství průmyslově zpracovaných potravin — protože stimuluje chuť kjídlu! Ano, ti hodní výrobci průmyslově vyráběných jídel vás mají po všechny ty roky přečtené. Chcete-li se tedy vyhnout nechtěnému kontaktu spšenicí, bude důležité všechny ty rozmanité názvy pšeničných výrobků dobře znát.


    Některé etikety jako „pšeničná mouka“, „rafinovaná bílá mouka“ nebo „vitální pšeničný lepek“ hovoří samy za sebe, stěmi není problém. Projděte si však seznam už ne tak zřejmých zdrojů pšenice, před nimiž se rovněž musíte mít na pozoru. Jsou to:


    Bageta


    Brioška


    Bulgur


    Burrito


    Crêpe (francouzská palačinka)


    Dort


    Durum (pšenice tvrdá)


    Einkorn (jednozrnka)


    Emmer (dvouzrnka)


    Farina (moučka zvíce druhů obilnin aořechů)


    Farro (vItálii se několik pšeničných druhů volně označuje „farro“)


    Focaccia (italský chléb)


    Grahamová mouka


    Hydrolyzovaný zeleninový protein


    Ječmen


    Kamut


    Krutony


    Kuskus


    Lívanec


    Maces


    Modifikovaný potravinový škrob


    Noky


    Orzo


    Otruby


    Panko (strouhanková směs používaná vjaponské kuchyni)


    Pšeničné klíčky


    Ramen (japonský nudlový pokrm)


    


    Roux (jíška neboli zásmažka)


    Rusk (suchary)


    Seitan (téměř čistý lepek používaný místo masa)


    Semolina (pšeničná krupice)


    Soba (převládá pohanka, ale obvykle obsahuje ipšenici)


    Špalda


    Štrúdl


    Těstové rolky


    Texturovaný zeleninový protein


    Tritikal


    Udon (japonská nudlová polévka)


    Žito


    Nemusíte se všechny názvy učit nazpaměť, stačí si seznam pozorně pročíst aobeznámit se srozmanitými způsoby, jakými může pšenice proniknout do vašeho jídla. Akdykoli budete oněčem pochybovat, můžete si vzít tento seznam na pomoc.


    


    Kuchyňské náčiní


    Níže uvádím seznam užitečného kuchyňského náčiní. Podotýkám, že žádná ztěch věcí není absolutně nezbytná ktomu, abyste mohli přejít na zdravou životosprávu bez pšenice, ale určitě vám tento proces usnadní ataky ušetří spoustu času! Doporučuji začít nejdříve spřípravou receptů apomůcky dokupovat postupně, pokud je zrovna budete potřebovat.


    Například spirálový kráječ vám pomůže vyrobit zcukety báječnou náhradu za nudle — budou pevnější ataky rychleji hotové, než kdybyste je vyráběli nožem. Pokud zjistíte, že vám nebo někomu zrodiny cuketové nudle opravdu zachutnaly, bude rozumné investovat do elektrického spirálového kráječe nebo ručního přístrojku Spirelli. Co se týče zdravé zmrzliny, kterou jsem vchladicích boxech supermarketů také ještě neviděl, vyrábím si ji často doma (strana 268) amoderní elektrický stroj na její výrobu mi ušetří spoustu času asil.


    Dále tedy uvádím užitečné pomůcky azařízení:


    Dřevěné hůlky / špejle


    Elektrický ruční mixér


    Formičky na muffiny (papírové nebo silikonové)


    Kuchyňský robot či mlýnek — já osobně preferuji mlýnek značky KitchenAid, který na americkém trhu seženu za slušnou cenu 35 USD.


    Lis na tortilly — vyrobit si várku tortill do zásoby je stímto lisovacím zařízením mnohem jednodušší


    Forma na „jupí koláčky“ (whoopie pies) — spomocí těchto pohárků vyrobíte koláčky či bochánky dokonale kruhového tvaru


    Spirálový kráječ ruční nebo elektrický, strojek Spirelli


    Vaflovač


    Zařízení na výrobu zmrzliny — zmrzlinovač


    Připravit, pozor, start!


    Pokud jste se pročetli až sem, nyní jste dobře vybaveni apřipraveni pustit se do kulinářského dobrodružství snaší 30minutovou bezpšeničnou kuchařkou!


    Ještě poznamenávám, že kromě receptů na jednotlivé pokrmy, kterým jsem věnovalněkolik dalších kapitol, najdete vzávěru knihy sbírku tematických menu. Troufám si předpovědět, že ivy objevíte půvab nového bezpšeničného stylu abudete žasnout nad tím, jak bohatý, lahodný, uspokojivý azdravý může být!
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    JAK SI ŽIVOT BEZ PŠENICE CO NEJVÍCE USNADNIT


    Zhlediska zdraví atoho, jak se cítíte, životní styl bez pšenice bourá všechny hranice. To můžu zvlastní zkušenosti potvrdit. Odstraníte ze své stravy jed avaše chuť kjídlu, zdraví itělesná váha se od základu promění. Dlouhou řadu výhod, které lze získat přechodem na nový styl, na sobě budete pozorovat od hlavy až kpatě, od mozku ke střevům, od chuti kjídlu až po sex.


    Má to však jednu nevýhodu: jelikož jsme se rozhodli dát sbohem této všudypřítomné potravině, výtvoru genetické manipulace, surovině obsažené takřka ve všech průmyslově zpracovaných jídlech, co vidíte na policích supermarketů, ztrácíme tím příhodnost předem připravených pokrmů. Už si nemůžeme kupovat pecny chleba, vdolky po tuctech, hotovou drobenku, směsi na palačinky (stačí jen přilít mléko) nebo si do dvou tří minut ohřívat zmražené večeře vmikrovlnce.


    Vyloučení příhodných průmyslově vyráběných potravin znamená to, že musíme vynaložit víc času aúsilí na přípravu základních jídel, jako je pečivo asalátové dresinky, vpodstatě od píky. Abych vám pomohl využít váš čas aenergii co nejhospodárnějším způsobem, vymyslel jsem řadu směsí na pečivo, kořenící směsi, omáčky adresinky. Jakmile naplníte svou spíž základními ingrediencemi, ukuchtit rychlé adobré jídlo zvládnete dřív, než bys řekl švec.


    Omezení uhlohydrátů


    Všechny recepty vtéto kuchařce jsem sestavoval sohledem na to, aby byly rychlé azároveň bezpšeničné. Mají být rovněž zdravé aobsahovat minimum uhlohydrátů. Uvětšiny receptů tedy uvádím „čistý“ uhlohydrátový podíl nanejvýš 15 gramů na jednu porci. Pojem čisté uhlohydráty je velmi užitečný avymyslel ho známý propagátor nízkouhlohydrátové diety dr. Robert Atkins. Čistý podíl uhlohydrátů dostaneme tak, že zjejich celkového objemu odečteme vlákninu, neboť ta má prakticky nulový glykemický potenciál:


    Čisté uhlohydráty = celkové uhlohydráty — vláknina


    (Vreceptech najdete několik výjimek, které co do množství čistých uhlohydrátů mírně převyšují povolenou mez. Jsou to zejména pokrmy pro děti, které se uhlohydráty ještě tak nepřejídají jako dospělí. Žádný zreceptů však nijak výrazně nepřekračuje danou mez.)


    Mé návody na přípravu jídel jsou očištěny nejen od pšenice, ale ivšech ostatních obilnin. Neobsahují žádné přidané cukry nebo jen minimum astřídmě používají ovoce jako známý zdroj uhlohydrátů; podobně umírněným způsobem pracují také se škrobovitými luštěninami.


    Tato omezení mají větší význam udospělých (na rozdíl od dětí ve stadiu růstu), kteří se snaží urychlit hubnutí akorigovat abnormální metabolické vzorce, jako je vysoká hladina krevního cukru nebo triglyceridů, nebo se prostě chtějí těšit co nejlepšímu zdraví.


    Vtéto kuchařce budeme využívat také ta nejbezpečnější sladidla: stévii, Buddhovo ovoce (luo-chan-kuo), erythritol axylitol. Žádné se nepodílí na vzniku zubního kazu, žádné nezvedá krevní cukr, pokud ho jíme vumírněném množství jako podle mých receptů. Aprotože mezi jednotlivými značkami těchto sladidel panují značné rozdíly (zejména to platí pro preparáty se stévií), nespecifikujeme žádné znich konkrétně, pouze třeba řekneme „sladidlo odpovídající ½ hrnku cukru“. Díky tomu si můžete vždycky zvolit svoje oblíbené sladidlo. Rovněž ztoho plyne, že nutriční hodnoty uhlohydrátů obsažených verythritolu axylitolu nejsou zahrnuty do nutričních informací upříslušných receptů; ovšem sohledem na minimální nebo nulový glykemický potenciál těchto cukerných alkoholů se chovají spíše jako sladidla snulovým glykemickým indexem.
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    SMĚSI NA PEČENÍ


    Vtéto části vás seznámím se základními recepty na směsi, ze kterých můžete péct různé druhy pečiva. Směsi, které si ze seznamu vyberete, doporučuji připravit si předem apotom je uchovávat vlednici pro pozdější využití. Ovíkendu si například vyrobíte těsto na plochý italský chléb focacciu, dáte ho do lednice avtýdnu si zněj budete péct chutné sendviče.


    Univerzální směs na pečení


    Sendvičový chléb


    Plochý chléb focaccia vzákladním provedení


    Plochý chléb focaccia ochucený bylinkami


    Sendvičové muffiny vzákladním provedení


    Směs na přípravu lněných placek


    Lněné placky


    Pita chipsy


    Směs na přípravu tortill


    Tortilly

  


  
    UNIVERZÁLNÍ SMĚS NA PEČENÍ


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 5 MINUT


    Na 5 hrnků


    Ztéto směsi můžete vytvářet pestrou paletu chlebů adalšího pečiva: bochníky, ploché chleby, placky, koláčky, muffiny, koblížky apodobně. Je dobré připravit si předem větší zásobu, abyste ji měli po ruce amohli dle libosti péci — také pečivo se dá potom zvládnout do 30minut.


    4 hrnky mandlové mouky tmavé nebo bílé


    1 hrnek mletých zlatých lněných semínek


    ¼ hrnku kokosové mouky


    2 lžičky jedlé sody


    1 lžička mletých psylliových semínek (volitelné)


    Ve velké míse smícháme mandlovou mouku, lněné semínko, kokosovou mouku, jedlou sodu apodle chuti můžeme přidat ipsylliová semínka. Směs přendáme do vzduchotěsné nádoby atu uložíme nejlépe vlednici.


    NA 1 POLÉVKOVOU LŽÍCI: 40 kalorií, 2 g bílkovin, 2 g uhlohydrátů, 3 g celkového tuku, 0 g nasyceného tuku, 1 g vlákniny, 33 mg sodíku

  


  
    SENDVIČOVÝ CHLÉB


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 45 MINUT


    Na 1 bochník (16 plátků)


    Tento sendvičový chléb se řadí mezi hrstku receptů, které překračují naši vymezenou dobu 30 minut. Pokud si ho však vyrobíte předem, spřípravou sendvičů adalších pokrmů už se do tohoto časového limitu vpohodě vejdete.


    3 hrnky univerzální směsi na pečení (strana 36)


    1 lžička prášku do pečiva (čistého, bez obsahu hliníku)


    ½ lžičky mořské soli


    5 oddělených vajec


    ¼ hrnku rozpuštěného másla nebo kokosového oleje


    1 lžíce podmáslí nebo kokosového mléka (zkonzervy čikrabice)


    Troubu předehřejeme na 175 stupňů Celsia. Formu na chleba orozměrech přibližně 22 x 12 centimetrů vymastíme máslem nebo olejem.


    Vmixéru smícháme směs na pečení, kypřicí prášek do pečiva asůl. Nastavíme ho na pulzní chod amixujeme, dokud se suroviny důkladně nepromíchají. Přidáme vaječné žloutky, máslo nebo kokosový olej anakonec podmáslí nebo kokosové mléko. Potom opět mixujeme pulzním chodem, dokud nezískáme hladkou směs.


    Ve velké míse našleháme bílky elektrickým mixérem, který nastavíme na vysoké otáčky. Jakmile se vytvoří načechraná pěna, přidáme ji do moučné směsi apulzním chodem mixujeme, dokud vejce rovnoměrně nerozmícháme — rozhodně přístroj nenecháme běžet konstantní rychlostí. Potom směsí vyplníme formu apečeme 40 minut nebo tak dlouho, dokud při vpichu nevytáhneme čistou špejli.


    NA 1 PLÁTEK: 174 kalorií, 7 g bílkovin, 6 g uhlohydrátů, 15 g celkového tuku, 4 g nasyceného tuku, 3 g vlákniny, 234 mg sodíku

  


  
    PLOCHÝ CHLÉB FOCACCIA VZÁKLADNÍM PROVEDENÍ


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 25 MINUT


    Na 6 porcí


    Jednou zvýzev pečení ze zdravých náhradních mouk místo pšeničné je docílit správného „kynutí“ uchlebů pecnového typu, když nepoužíváme kvasnice. Při přípravě výše uvedené focaccie se tomuto problému vyhneme, protože pečeme plochý chléb — tak jednoduchý, jak jen bezpšeničný chleba může být.


    Tento základní recept můžete snadno obměňovat vytvářením různých variací. Například přidáním 2 lžiček mletého nebo drceného rozmarýnu, 1lžičky sušeného oregana a1 lžičky sušeného česneku, aby vznikl plochý chleba italského typu. Nebo po dopečení můžete chléb shora potřít extra panenským olivovým olejem aposypat nastrouhaným parmezánem. Chcete-li pro změnu chléb, který si budete potírat krémovým sýrem, přidejte jednu špetku skořice a½ lžičky muškátového oříšku plus vaše oblíbené sladidlo, aby jeho množství odpovídalo 1 lžičce cukru.


    Pořadí přidávaných ingrediencí je třeba dodržet podle předepsaného návodu, abychom zabránili nežádoucímu efektu, kdy jedlá soda ve směsi na pečení reaguje sbílkovinami ve vejcích, stím výsledkem, že ztěsta stoupá nepříjemný zápach čpavku. Když ale nejdřív přilijete ocet, soda se sloučí skyselinou octovou anedojde kjejí reakci svejci.


    2 hrnky univerzální směsi na pečení (strana 36)


    2 lžíce extra panenského olivového oleje


    2 lžíce octa


    ¼ hrnku vody


    1 lžička xantanové gumy (volitelné)


    ½ lžičky mořské soli


    3 našlehaná vejce


    Troubu předehřejeme na 190 stupňů Celsia. Vymastíme velký plech svyvýšeným okrajem.


    Směs na pečení dáme do velké mísy. Vmenší misce nebo hrnku smícháme olej, ocet, vodu asůl, případně xantanovou gumu. Tekutinu poté přilijeme do směsi na pečení arychle vše promícháme. Pak necháme těsto asi 1 minutu odstát, přidáme do něj našlehaná vejce aopět vše důkladně promícháme.


    Navlhčenýma rukama položíme těsto na plech avytvarujeme zněj obdélník orozměrech 20 krát 30 centimetrů.


    Nyní směs pečeme 15 minut nebo tak dlouho, dokud na povrchu mírně nezhnědne. Kráječem na pizzu nebo nožem naporcujeme hotový chléb na dílky 7 krát 10 centimetrů auložíme je do lednice.


    NA 1 PORCI: 289 kalorií, 11 g bílkovin, 10 g uhlohydrátů, 25 g celkového tuku, 3 g nasyceného tuku, 6 g vlákniny, 415 mg sodíku

  


  
    PLOCHÝ CHLÉB FOCACCIA OCHUCENÝ BYLINKAMI


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 35 MINUT


    Na 6 porcí


    Tento plochý chléb si získal velkou oblibu čtenářů mé předchozí kuchařky. Nabízí totiž skvělou možnost, jak si vbezpšeničné verzi vychutnat Reubenův sendvič, šunkové asýrové sendviče nebo sendviče suzeným krůtím masem. Isamotný představuje skvělou pochoutku, pokud si jej máčíte třeba vextra panenském olivovém oleji. Proto jsem focacciu ochucenou bylinkami zařadil ido 30minutové kuchařky, pouze sněkolika menšími obměnami.


    Pořadí přidávaných ingrediencí je třeba dodržet podle předepsaného návodu, abychom zabránili nežádoucímu efektu, kdy jedlá soda ve směsi na pečení reaguje sbílkovinami ve vejcích, stím výsledkem, že ztěsta stoupá nepříjemný zápach čpavku. Když ale nejdřív přilijete ocet, soda se sloučí skyselinou octovou anedojde kjejí reakci svejci.


    1 hrnek nastrouhané mozzarelly nebo jiného sýra


    3 hrnky univerzální směsi na pečení (strana 36)


    1 lžička xantanové gumy


    1 lžička prášku do pečiva (čistého, bez obsahu hliníku)


    1¼ lžičky mořské soli


    1 lžička cibulového prášku


    ½ lžičky česnekového prášku


    1½ lžičky drceného sušeného rozmarýnu


    1½ lžičky sušeného oregana


    ½ hrnku vypeckovaných černých oliv nebo oliv kalamata, nasekaných najemno nebo nakrájených na plátky


    ¼ hrnku rajčat sušených na slunci, jemně nakrájených na plátky


    6 lžic extra panenského olivového oleje


    2 lžíce bílého vinného octa nebo jablečného octa


    2 oddělená vejce


    Troubu předehřejeme na 190 stupňů Celsia. Vymastíme velký plech svyvýšeným okrajem.


    Vmixéru nebo na kuchyňském robotu mělníme při pulzním chodu sýr, dokud nevzniknou malé granulky zhruba ovelikosti kuskusových zrnek.


    Ve středně velké míse smícháme zpracovaný sýr, směs na pečení, xantanovou gumu, prášek do pečiva, po jedné lžičce soli acibulového prášku, česnekový prášek, rozmarýn, oregano, olivy asušená rajčata. Vše důkladně promícháme. Přilijeme dvě polévkové lžíce olivového oleje astejné množství octa aještě jednou rychle promícháme. Potom dáme směs odstát.


    Do velké mísy oddělíme vaječné bílky anašleháme je elektrickým mixérem nastaveným na vysoké otáčky. Do husté pěny přidáme žloutky plus 2 další lžíce oleje apři pomalých otáčkách suroviny rozmixujeme. Vzniklou směs nalijeme do odloženého těsta avšechno promícháme lžící.


    Těsto vyklopíme na plech arukama zněj vytvarujeme obdélník orozměrech 27 krát 30 centimetrů. Nebo ho také můžeme zakrýt pečicím papírem aválečkem rozválet na tloušťku asi 1 centimetr.


    Chléb dáme na 10 minut péci. Jakmile ho ztrouby vytáhneme, tupým koncem vařečky či jiným zaobleným nástrojem do něj vyhloubíme mělké důlky vpravidelných rozestupech zhruba 3centimetry. Poté jeho povrch potřeme zbylými 2 lžícemi oleje aosolíme zbytkem soli (¼ lžičky). Pečeme ještě 8 minut, nebo dokud se nám povrch nevypeče lehounce dohněda.


    Kráječem na pizzu nebo nožem naporcujeme plochý chléb na dílky orozměrech 10 krát 15 centimetrů.


    NA 1 PORCI: 545 kalorií, 19 g bílkovin, 19 g uhlohydrátů, 47 g celkového tuku, 7 g nasyceného tuku, 11 g vlákniny, 905 mg sodíku

  


  
    SENDVIČOVÉ MUFFINY VZÁKLADNÍM PROVEDENÍ


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 20 MINUT


    Na 4 poloviční nebo 2 celé sendviče


    Mezi dvě půlky tohoto sendvičového muffinu vložte vejce sklobáskou amáte snídani. Nebo si znich můžete vyrobit mini hamburger.


    Abyste vrušných dnech ušetřili čas, napečte si muffiny dopředu. Uvedená množství lze samozřejmě zdvojnásobit nebo ztrojnásobit apřipravit si větší dávky těsta. Chcete-li mít opravdu lahodné, chuťově bohaté muffiny, přidejte do něj ¼ lžičky sušeného rozmarýnu a¼ lžičky sušeného oregana.


    1 hrnek univerzální směsi na pečení (strana 36)


    ½ lžičky prášku do pečiva (čistého, bez obsahu hliníku)


    ½ lžičky mořské soli


    2 lžíce extra panenského olivového oleje


    1 vejce


    1 lžíce vody + další voda vpřípadě potřeby


    Troubu předehřejeme na 175 stupňů Celsia. Vymastíme čtyři pohárky ve formě na „jupí koláčky“.


    Vmíse smícháme směs na pečení, kypřicí prášek do pečiva asůl. Přilijeme olej adůkladně promícháme. Potom přidáme vejce aopět směs pečlivě promísíme. Pokud se nám zdá, že je těsto příliš tuhé, po lžících do něj přidáváme vodu, dokud nebude hustota optimální.


    Nyní těsto rozdělíme do čtyř formiček. Lžící kopečky uhladíme do stejnoměrné, přibližně centimetrové tloušťky, pouze uprostřed necháme mělký důlek. Dáme péci na 12 minut, kdy by těsto na okrajích mělo začít hnědnout. Necháme ještě 3 minuty vychladnout apotom hotové muffiny opatrně vyjmeme zformy.


    NA 1 PORCI (½ MUFFINU): 240 kalorií, 8 g bílkovin, 8 g uhlohydrátů, 21g celkového tuku, 2 g nasyceného tuku, 5 g vlákniny, 417 mg sodíku

  


  
    SMĚS NA PŘÍPRAVU LNĚNÝCH PLACEK


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 5 MINUT


    Na 2 hrnky


    Mletá zlatá lněná semínka jsou skvělá surovina pro přípravu báječných placek, jež mohou vkaždém receptu nahradit jejich pšeničnou nebo kukuřičnou obdobu.


    2 hrnky mletých zlatých lněných semínek


    1 lžička čistého prášku do pečiva (bez přidaného hliníku)


    1½ lžičky cibulového prášku


    1 lžička česnekového prášku


    ½ lžičky mořské soli


    Ve středně velké míse smícháme lněné semínko skypřicím práškem do pečiva, cibulovým práškem, česnekovým práškem amořskou solí. Směs přendáme do vzduchotěsné nádoby, kterou uložíme nejlépe v lednici.


    NA ¼ HRNKU: 123 kalorií, 6 g bílkovin, 9 g uhlohydrátů, 9 g celkového tuku, 0 g nasyceného tuku, 8 g vlákniny, 149 mg sodíku

  


  
    LNĚNÉ PLACKY


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 15 MINUT


    Na 1 placku


    Zde vám předkládám osvědčený recept, který jsem převzal ze své původní knihy. Ukazuje se, že mezi čtenáři se těší neutuchající oblibě — tentokrát si placky upečete ze směsi, kterou zhotovíte podle receptu na předchozí straně.


    ¼ hrnku směsi na přípravu lněných placek (strana 43)


    1 lžička rozpuštěného kokosového oleje nebo olivového oleje


    


    1 vejce


    1 lžíce vody


    Ve středně velké míse smícháme směs na pečení solejem, vejci avodou — mělo by nám vzniknout řídké těsto, které se bude pěkně rozlévat po plechu.


    Vymastíme skleněnou nebo plastovou koláčovou formu oprůměru 22 centimetrů (vhodnou do mikrovlnné trouby). Nalijeme do ní těsto astěrkou ho setřeme ze stěn mísy. Poté formu nakloníme, aby se těsto rovnoměrně rozteklo po dně. Dvě až tři minuty pečeme vmikrovlnce na vysoký výkon, dokud nebude placka hotová. Pak ji necháme 5 minut vychladnout. (Nebo ji můžeme péct vžáruvzdorné koláčové formě při 190 stupních Celsia po dobu 10minut nebo do té doby, než bude hotový istřed placky.)


    Potom stěrkou nadzvedneme okraj placky. Pokud zjistíme, že se lepí ke dnu, obracečkou na omelety ji jemně oddělíme od formy. Obrátíme ji na druhou stranu amůžeme na ni začít klást své oblíbené ingredience. Chceme-li placku servírovat později, uložíme ji do lednice.


    NA 1 PORCI (1 PLACKU): 234 kalorií, 12 g bílkovin, 9 g uhlohydrátů, 18g celkového tuku, 6 g nasyceného tuku, 8 g vlákniny, 220 mg sodíku

  


  
    PITA CHIPSY


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 5 MINUT


    Na 1 porci


    Necháte-li suroviny na přípravu lněné placky ochvíli déle péci, můžete ji rozlámat do misky azískáte křupavé „pita chipsy“, které lze namáčet do čerstvého guacamole (strana 51) nebo pikantního hummusu (strana 52). Pokud si takových chipsů chcete vyrobit víc, pracujte se dvěma koláčovými formami. Můžete tak míchat jednu várku těsta, zatímco ta druhá, vlastně první, se už bude péci vmikrovlnné troubě.


    ¼ hrnku směsi na přípravu lněných placek (strana 43)


    1 lžička rozpuštěného kokosového oleje nebo olivového oleje


    


    1 vejce


    1 lžíce vody


    Ve středně velké míse smícháme směs na pečení solejem, vejci avodou — mělo by nám vzniknout řídké těsto, které se bude pěkně rozlévat po plechu.


    Olejem vymastíme skleněnou nebo plastovou koláčovou formu oprůměru 22 centimetrů (vhodnou do mikrovlnné trouby). Nalijeme do ní těsto astěrkou ho setřeme ze stěn mísy. Poté formu nakloníme, aby se těsto rovnoměrně rozteklo po dně. Pak 3½až 5minut pečeme vmikrovlnce na vysoký výkon, dokud nebude placka křupavá. Až vychladne, rozlámeme ji na kousky požadované velikosti atvaru.


    NA 1 PORCI (1 PLACKU): 234 kalorií, 12 g bílkovin, 9 g uhlohydrátů, 18g celkového tuku, 6 g nasyceného tuku, 8 g vlákniny, 220 mg sodíku

  


  
    SMĚS NA PŘÍPRAVU TORTILL


    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 5 MINUT


    Na 4¼ hrnku


    Tato základní směs se hodí na přípravu celé várky tortill. Ukuchtíte si kupříkladu 4 tortilly astále vám zbude dost placek, abyste je mohli bezmála týden skladovat vlednici. Vpravý čas si znich můžete za pár minut připravit quesadillu nebo mini pizzu jednoduše tím, že je obložíte několika ingrediencemi.


    3 hrnky mletých zlatých lněných semínek


    1 hrnek mandlové mouky tmavé nebo bílé


    2 lžíce cibulového prášku


    2 lžičky česnekového prášku


    1½ lžičky mořské soli


    Ve velké míse důkladně smícháme mleté lněné semínko, mandlovou mouku (tmavou nebo bílou), cibulový ačesnekový prášek apřidáme sůl. Výsledný produkt skladujeme ve vzduchotěsné nádobě pokud možno vlednici.


    NA ¼ HRNKU: 126 kalorií, 6 g bílkovin, 8 g uhlohydrátů, 10 g celkového tuku, 0 g nasyceného tuku, 7 g vlákniny, 142 mg sodíku

  



  

    TORTILLY




    DOBA PŘÍPRAVY: 5 MINUT | CELKOVÁ DOBA: 10 MINUT




	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Život bez pšenice: 30minutová kuchařka.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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