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Bezlepkova dieta



Osnova

Studenti se seznami se s technologii pripravy
polévek, priloh, mas, bezmasych pokrmd,
moucniku a dezertu, vyrobku studené kuchyné i
s ohledem vybéru potravin pro dietni stravovani
vcetnée vyuziti modularnich dietetik.



Povinna literatura

KAPOUNOVA, Zlata, Anna PACKOVA, Jana PETROVA, Jana SPACILOVA, Alena STROSSEROVA a
Sylva SMIDOVA. Diety ve skolnich jidelndch - Manudl k zavedeni dietniho stravovdni do
skolnich jidelen.

RAABE

® iety

ve skolnich jidelnach

Mgr. Zlata Kapounovd, Ph.D. | Bc. Anna Packovad | Mgr. Jana Petrovd

Mgr. Jona Spdilovd | Mgr. Alena Strosserovd | Mgr. Sylva Smidovd

Manual k zavedeni dietniho stravovani do skolnich jidelen




Bezlepkova dieta

- je podavana pri onemocnéni vyznacujicich se
nezadouci reakci na lepek:

V pripadé diagnoz:

1. Nesnasenlivost lepku (autoimunitné podminéna):

celiakie (strevni forma), Duhringova herpetiformni

dermatitida (kozni forma) a glutenova ataxie (postizeni
CNS).

2. Alergie: alergie na lepek, Ci na jinou bilkovinu psenice.

3. Neautoimunitni a nealergicka onemocnéni:
neceliakalni glutenova senzitivita, syndrom drazdivého
tracniku s nesnasenlivosti lepku.



Celiakie

- jde o chronické autoimunitni onemocnéni
sliznice tenkého streva vyvolané lepkem.

- abnormalni odpovéd imunitniho systému ve
strevni tkani po konzumaci lepku vedouci k
degradaci sliznice stfeva s naslednou poruchou
vstrebavani zivin z potravy.

Priznaky: bolest brficha, nadymani, prujem,
nechutenstvi, Unava, neprospivani a poruchy
rustu, chudokrevnost, kazivost zubu, afty.



Alergie na lepek

* Jedna se o potravinovou alergii, kdy
organismus produkuje protilatky namirené
proti lepku.

* Jiz malé poziti lepku ve strave, i vdechnuti
muze vyvolat akutni priznaky.

Priznaky: svédéni ust, kychani, ryma, koprivka,

ekzém, rychly dech, pot, nevolnost, slabost,

zvraceni, prujem, dusnost, kolaps az bezvedomi.



Specifikace diety

* Bezlepkova dieta je energeticky i biologicky
plnohodnotna.

* Technologicka uprava pokrmu se nijak nelisi od
bézné kuchyng, je vSak mozné stravu Setrné
upravit a podavat v lehci upravé s omezenim
nestravitelné vlakniny, je-li nutno.

e Limitujici jsou jen potraviny a pokrmy obsahuijici
lepek. Uprednostnime prirozenée bezlepkovée
potraviny. Dieta muze byt financné narocnéjsi.



Nevhodné potraviny

1. Obiloviny s obsahem lepku:

- psenice, tj. Vsechny druhy — psSenice tvrd3,
dvouzrnka, kamut, spalda

- je€men, zito, oves, zitovec a jiné krizeni



Nevhodné potraviny

mouky

pekarské a cukrarské vyrobky

obilné smeési — musli, vlocky,

obilné kase

téstoviny

knedliky a noky

prilohy

strouhanka

rostlinné nahrady masa —Seitan, Robi atd.
kavovinové smeési — Malcao, Bikava, Caro, Melta



Rizikové potraviny a pokrmy s moznym
obsahem lepku

- zpracované maso a ryby

- instantni pokrmy a zahustovadla

- instantni napoje

- keCupy, majonézy a dochucovadla

- ovoché presnidavky

- cukrovinky

- pochutiny — popcorn, bramboroveé lupinky
- jogurty zahusténé skrobem

hotové pokrmy a polotovary

Lepek mUze byt soucasti pridatnych latek (aditiv)



Zasady vybéru potravin

- venujeme pozornost slozeni vyrobku
- pozor na prumysloveé upravené potraviny

- neni-li mozné zjistit presné slozeni pokrmu
nebo potravinarského vyrobku, radéji se mu
vyhneme.



Povolené potraviny

ryze

proso (jahly)
pohanka
amarant
cirok

guinoa
lusténiny
brambory
tapioka



Ostatni prirozené bezlepkové suroviny
a vyrobky z nich

-maso a ryby

- vejce

- tuky a oleje

- mléko a mlécné vyrobky

- ovoce a ovocnhe vyrobky

- zelenina a vyrobky ze zeleniny

- skorapkoveé plody, semena, mak, kokos, jedlé kastany
- cukr repny, trtinovy, hroznovy, med, Cista cokolada

- karob

- chia seminka



Potraviny pro zvlastni vyzivu

Dve kategorie:
- potraviny oznacené ,bez lepku®
- potraviny oznacené udaje, ,velmi nizky obsah lepku

DUvodem rozdéleni potravin do dvou kategorii -
tolerance malého mnozstvi lepku.

Databaze bezlepkovych potravin:

testuje Vyzkumny ustav potravinarsky www.vupp.cz
https://www.potravinybezlepku.cz/

https://celiatica.cz/cz/product/
https://www.spolu-bez-lepku.cz/
https://www.celiakshop.cz/

o
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Jidelnicek

Den

Klasicky jidelnicek

Pondéli

Polévka brokolicovy krém s krutony
PecCené kure s ryzi
Mrkvovo-ovocny salat

MIécny napoj

Utery

Polévka z Cervené Cocky
Zapecené téstoviny s tunakem
Zeleninou a syrem

Salat okurkovy

Ovoce

Streda

Polévka porkova s ovesnymi vioCkami
Hovézi maso, rajska omacka
houskovy knedlik

Ovocna stava

Polévka bez krutond, z blp peciva,
kukuri¢né lupinky, blp chlebicek
Masova stava z kurete — nezahustovat,
nebo blp moukou ¢i Skrobem

Polévka — zahustit pomixovanim
cocky,

Téstoviny — z blp téstovin, kontrola
konzervy tunaka

Polévka — ryzoveé vlocky, jahly,
polentové kapani

Omacka- zahustit kukuf. skrobem
Knedlik — nahradit blp nebo ryzi



Jidelnicek

Den Klasicky jidelnicek

Ctvrtek | Polévka kulajda
Soulet s pe¢enou zeleninou
Ovocny crumble s ovesnou drobenkou
Medurikova limonada

Patek Polévka dynova krémova s oprazenymi

seminky

Zapecené rybi filé se Spenatem a
syrem, bramborova kase

Salat z pekingského zeli a redkvicek
Mléko s kokosovou prichuti

polévka — zahustit kuk. nebo bram.
Skrobem, Soulet- je¢né kroupy nahradit
pohankou

Crumble — oves v drobence nahradit
kokosem, makem, orechy

Beze zmény
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