Celiakie Prevalence celiakie Bezlepkovy vyrobek
JE AUTOIMUNITNI ONEMOCNENI V EVROPE JE 1 % POPULACE,' STEJNE VELIKOSTI JAKO VYROBEK

ZPUSOBENE NESNASENLIVOSTI PREVALENCE U DM 1.TYPU Z LEPKU OBSAHUJE VETSI
LEPKU. JE 10x VYSSI. MNOZSTVI SACHARIDU.

CELIAKIE A DIABETES

SACHARIDY BEZ LEPKU...

Celiakie je autoimunitni onemocnéni zpisobené nesnasenlivosti lepku.

Vznika na zdkladé 3 faktorl: genetickd predispozice, konzumace lepku a pfitomnost dalSich vyvolavajicich faktor( (tzv. faktory
zevniho prostredi - napt. infekce, stres...).

Spoustécim faktorem je reakce organismu na nékteré smési bilkovin, které jsou obsazeny v psenici, Zitu, je¢meni nebo v ovsu.
Zékladem léc¢by celiakie je bezlepkova dieta, tzn. vynechat vedkeré potraviny obsahujici lepek.

Nevhodné potraviny:

Vsechny odridy psenice, véetné Spaldy, khorasan (kamut), Zito, Zitovec (triticale), je¢men, oves.

Veskeré potraviny, které lepek obsahuiji, a to vyrobky z mouky (chléb, pecivo, strouhanka, téstoviny, knedliky, susenky, ceredlie),
vlocky, kroupy, krupky, ldmanka, krupice, rostlinné maso seitan (vysoky obsah lepku).

Nejsou vhodnda dochucovadla typu bujén, séjové omacky (pokud neni oznacena jako bezlepkovd), naklddané maso, jitrnice, jelita,
kupované karbanatky, pivo, lihoviny, whisky. Ve stopovém mnozstvi v polotovarech - hranolky, bramboraky, zmrzlina, ¢okolada,
kecup, hoicice, prasek do peciva, pudink, marcipan...

Vhodné potraviny:

Brambory, ryze, kukufrice, lusténiny, s6ja, pohanka, proso (jahly), quinoa, amarant, teff, ¢irok.

Ryzova mouka, amarantova mouka, kukufi¢na mouka, cizrnova mouka, fazolova mouka, ¢irokova mouka, hrachova mouka,
jahelnd mouka, kokosova mouka, séjova mouka.

Ovoce, zelenina, houby, bylinky, maso, vejce, kava, ¢aj, kakao, mléko a mlécné vyrobky, tofu.

Za bezpecnou hodnotu se povazuje konzumace 20 mg lepku na den.
Par jednoduchych pravidel:

Konzumujte komplexni bezlepkové sacharidy, 150-200 g sacharidi/den
Dbejte na dostatek vlakniny (lusténiny, zelenina, ovoce v omezeném mnozstvi)
Upfednostriujte ryby a méné tu¢né maso

Cerstvou zeleninu pFidavejte k hlavnim jidlam nebo jako svacinu

Ovoce konzumujte v mnozstvi 1-2 ks denné (do 100 g hmotnosti)

Omezte smazeni a tu¢na jidla a slazené napoje

Denné se hybejte
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Potraviny uvedené v jidelnicku jsou v bezlepkové variante.

Snidané ma obsahovat 40-50 g sacharidi.

Vhodné je bezlepkové pecivo (1 porce cca 50 g), ovoce v mnozstvi do 100 g, mléko a mlé&né vyrobky, vajicka, zelenina.

Omeleta s hraskem, Spenatovo-cuketova  Pohankova kase Palacinky 50 g Granola 50 g bily  Pohankova kase 50 g
1 krajic chleba omeleta 100 g 5095 1/2 jablka s tvarohem jogurt 100 g s borGvkami 30 g
26g 379 a skofici44 g 46 g 38¢g 39¢g
Kolac¢ s ricottou 3 muffiny (vejce, Hummus 50 g, Chléb 50 g, Vejce Benedikt, Ryzova kase 50 g
a $penatem 70 g, mléko, $penat, chléb 50 g, okurka, michana vaji¢ka 1 platek s malinami30g
zeleninovy salat Sunka, rajcata)  fapikaty celer, mrkev 2 ks, zelenina 20 g celozrnného a ofechy
32¢g 10g 24g 25¢g chleba16g 38¢g
Avokadova pom. Vajickova Ciabatta 50 g Omeleta z cizrnové  Ricottové livance Vafle z batatli 2 ks
ze Zervé 60 g, pomazanka 100g, s cerstvym syrem mouky a 1 krajic 2 ks s jogurtem s volskym okem

1 krajic celozrnného 2 krajice celozrnného 40 g, fedvickami  celozrnného chleba  a borGvkami30g a maly zeleninovy
chleba 21g chleba, zelenina40g  a okurkou 24 g 179 36¢g salat37 g



Polévky

BéZna porce je 250 ml. Doporucuji se nezahusténé polévky (Cisté vyvary) bez téstovin z pSenice nebo polévky zahusténé ryzi,
bramborami, zeleninou, bezlepkovou zdsmazkou nebo zavarkou.

Hovézi vyvar Cesnekové polévka  Cockova polévka  Chrestova krémova Dynova Pérkova polévka
se zeleninou s krutony nezahusténa polévka polévka s bramborami
119 1449 25¢g 139 159 159
Rajcatova Cuketova Kureci Gulasova Zeleninova Rybi
polévka polévka vyvar Cisty polévka polévka polévka
13¢g 59 99 249 1749 1149

Obéd ma obsahovat 50-60 g sacharidii.

Sacharidy se nachazeji v pfilohach, bezlepkovém pecivu, lusténinach. Bezlepkové téstoviny konzumujte v mnozstvi 100 g
v uvafeném stavu na porci, ostatni pfilohy 100-180 g v uvafeném stavu na porci. Omezte tu¢na a smazend jidla. Doporucuje se
varit, péct, grilovat.

Hovézi cheeseburger ~ Dyrové noky se Kufe poindicku  Kureci stehna s ryzi Veprové 3pizy, Hovézi chilli con

s cedarem syrem 200 g s ryzi basmati 60 g parboiled 150 g 1 platek chleba carnesryzi 150 g
2049 429 499 44 ¢ 379 519
Noky 100 g Téstoviny 70 g Hovézi gulds 150 g Gnocchi 100 g Pstruh namésle  Cuketa 150 g pInéna
s tomatovou s rajcaty, ricottou, s kynutym s kurecim masem s vafenymi hovézim masem,
omackou 50 g olivami knedlikem 40 g a Spenatem bramborami 150 g zeleninovy salat
409 55¢9 279 38¢g 309 24¢g
Krati prsa Teleci pecené Losos Zapecené Pohanka Ryzové nudle
na bylinkach na masle s bramborovym brambory 150¢g 100 g s kufecim
s batatovymi s bramborovym  salatem s jogurtem s brokolici a kritim s houbami masem
hranolky 150 g knedlikem 3 ks 1509 masem 200 g a zeleninou a zeleninou
369 279 22¢g 229 329 33¢g
Vecefe ma obsahovat 50-60 g sacharidi.
Sacharidy se nachazeji v pfilohach, bezlepkovém pecivu, lusténinach. Mnozstvi pfiloh je stejné jako u obéda.
Zkuste zeleninové salaty s 1/2 ks peciva nebo bez peciva.
Parmezanové Kureci kung pao Quinoa Cockovy salat Cizrnovy salat Cuketové
rizoto sryzi (200 g quinoa) 150 g s treskou 150 g s fetou bramboraky
1509 1009 sushi (9 ks) a zeleninou a zeleninou 2009
369 38¢g 459 259 279 249
Chléb Sendyvic Salat s quinoou Grilovany losos Hummus Vegetaridnské
s tundkovou s grilovanou 150 g, fetou se zeleninovym z Cervené fepy, kari z tofu
pomazankou cuketou, lilkem adyni salatem 1 platek s celozrnnou
a avokadem a goudou 80g 1509 chleba ryzi60 g
279 309 32¢g 139 409 44 g
Zemle 60 g Te;-stoylnov_y vSaIat s Cervenou Zapevce,ne bataty Cockovy salgt Salt s kriitim
salat (téstoviny fepou, polnickem s hovézim masem, 150 g se zeleninou
s hummusem sy ) . oy masem 200 g
M kukufi¢né 50 g) a mozzarellou zeleninou a syrem (okurka, rajce) ,
100 g, ¢edarem ek “ed f a avokadem 50 g
a zeleninou 43 g s vajickem 180 g c¢edar 250 g afetou50g 149
azeleninou42g 8¢ 18¢g 19¢g

Svacina ma obsahovat max. 15 g sacharidu.

SnaZte se vynechdvat sladké pecivo, sladkosti nebo slané pochutiny. Je vhodné ¢erstvé ovoce do 100 g, mlé¢né vyrobky
(jogurty, zakysané mlééné vyrobky, syry) nebo zelenina.

Mrazeny Maliny 30 g

jogurt s jogurtem
s ovocem 1509
69 109

1 ks Mrkvovy salat

knackebrot, s jablkem
rybi pomazanka 1009
149 129

Jogurtovy dip Okurkové Caprese 100 g 1 ks
se zeleninou jednohubky (mozzarella, knackebrot,
100 g s tundkovou pénou rajce) cottage
79 79 39 119
Tapiokovy Grilovana cuketa 1/2 rohliku Smoothie
pudink 100 g s jogurtovym s celerovou 0,4 | Spenat, jahody,

100 g dipem pomazankou 50 g avokado, jogurt
119 79 8¢9 79
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