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S bezlepkovym pecenim to
nevzdavajte — vie byt rovnako chutné
a na pohlad ,Ubive" ako to s lepkom.

S Lenkou Mancikovou zo Zdravého
pecenia prinasame niekolko
dobrych rad, ako pecenie bez lepku
vySperkovat do dokonalosti.

1. Zmes muky si
namiesajte

Namiesto vopred pripravenych
zmesi radsej uprednostnite
vlastni vyrobu a vo svojej kuchyni
si namiesajte zmes, ktord vim
vyhovuje. Vyskisajte napriklad
zmieSat pohankovu s teffovou ¢i
cirokovou muakou.

2, Zopar kociek 'adu
Vlhkost je pri priprave
bezlepkového cesta velmi dolezita.
Preto odporicam vzdy na dno
rury pocas pecenia umiestnit
ohniovzdorni zapekaciu misku

‘h_:"\-

s niekol’kymi kockami l'adu. Ked
zattzite po chrumkavom chlebiku,
vymertite l'adové kocky za hortcu
vodu.

3. Do detailov
dodrzany postup

Pri bezlepkovom pecent je
dolezité dodrziavat postup tak,
ako pri peceni s oby¢ajnou
mukou. O vysledku m6zu
rozhodovat Gplné malickosti.
Ingrediencie maji mat izbova
teplotu. Najlepsie urobite, ked ich
vsetky dobre premiesate v miske
s vodou/rastlinnym mliekom ¢i

pravidie
szlepkovéno
pecenia

obyc¢ajnym mliekom, pripadne

s inou tekutou zlozkou podl'a
receptu a nechate postat niekolko
minat, kym budete pokracovat

v d’alej priprave.

4. Presna vaha

Na vaZenie ingrediencii pouZivajte
kuchynska vahu. Hlavne, ked

ste v peceni zaciato¢nik. Aj mala
zmena dokaze vytvorit velky
rozdiel vo vysledku. Ak recept
uvadza pouzit zarovnanu lyzicu
nejakej ingrediencie, nemali by ste
namiesto toho pridat vrchovata
lyzicu. Pokazite tym celti receptaru.

5. Pomoze technika
Ak je to mozné, zaobstarajte

si stolovy mixér. Pomoze vam
ziskat hladsiu textaru a vyhnat
sa hrudkdm. Bezlepkové cesto
potrebuje vel'a vzduchu a stolovy
mixér vam ho za 3 az 5 minat
pomoze prevzdusnit a dobre
prepracovat.

6. Nebud’te zvedavi
Neotvarajte riru pocas prvych 20
minat pecenia! Bezlepkové cesto
ma tendenciu ,,sadnat” ovel'a viac
ako to s lepkom.

7. Dokladne uz od
podlahy

VZdy poriadne vymastite pekac
alebo pouzite papier na pecenie,
pripadne silikénovt podlozku.

8. To, Ze sa lepi, &
neprekaza

Pripravte sa na to, ze bezlepkové
cesto moze byt velmi prilnavé —
lepif sa na misu, v ktorej ho
spracovavate. Nie je to Ziadna
chyba.

9. Myslite na rozdiely
v teplote

Kazda rtra na pecenie moze
dosahovat miernu odchylku

v teplote. Inak sa bude cesto spravat
v teplovzdus$ne;j elektrickej rire

a inak v plynovej, kde moze byt
teplota nizsia aj o 20 °C, napriklad:
teplovzdusna elektricka rtira 180 °C
a plynovy sporak 160 °C.

10. Iny plech, vSetko
iné

Ak zvolite int velkost plechu, ako
uvadza recept, aj ¢as pecenia sa
bude lisit.

11. O miku sa treba
starat

Bezlepkové muiky sa svojimi
vlastnostami odliSuja od psSeni¢nej
¢i Spaldovej, ktoré obsahuju lepok.
Muku vzdy uskladniujte na tmavom
mieste v dobre uzatvaratelnej
nadobe. Mbzete ju aj zmrazit

(v dvojitych igelitovych vreckach)
a vzdy z mraznicky vyberte len
tol’ko, kol'ko potrebujete na kolac¢
¢i chlieb. Takto zarucite mike
absolatnu Cerstvost.
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12, Oko za oko.:.

,AR potrebujete pri peCeni nahradit bezlepkovi muku, vyberte

taku ktora ma podobné vlastnosti a hmotnost. Napriklad

taplgkova miuka bude vyborna alternativa arrowrootu, mtky

ziskanej z korena rastliny Marantha arundinacea. Len na
orovnanie: zahustovac1e schopnosti tapiokovej miky st

- - at s11ne351e, ako ma psenlcna miuka.

13. Pokus- omy} .
o '.Pracu_]te hlavne so znamyml mukami, ‘ako su napnklad
pohénkova 46 tapiokov4, a postupne prldavajﬂe malé mnozstva
tych, ktoré nepoznate. Len takto zistite, ako funguju v ceste.
Kokosova mika vie porladne potrapit. Viac saje tekutmu takze
pri peceni budete potrebovat priblizne poloviéné mnozstvo 5
oproti beznym mitkam. Ideélne je zvysit v recepte mnostvo
vajec a tekutinu pridavat postupne podl'a potreby. Kokosova
muka je v§ak charakteristick4 krasnou voriou a je'vhodné ju
pouzivat spolu s pohankovou mikou na posypku na kyshuté
¢yl ] P
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- 14. Nezabudajte na,-m;lesky a semlenka u:'l b
*.N amiesto ¢asti maky moieté“'ghda".’:-l"ozm“semlenka & orie§ky e ,:t! i
alebo priamo kch muky.{'sﬁneemcﬁva,jekwqova, makovz},Ll anqva
mtka) - st zba‘vene tuku -
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uls5, Pozo"r na vyrabnu voﬁu "-""-T
"DaJte pozor na muky, ktoré ma;u vyr-aZnﬂ chut ¢l yﬁﬁg
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Kvasok si vyrobite alebo
| zadovazite napriklad u Lenky

Bezlepkové §isiy e
www.kvasok.sk.

200 g hotového kvasku (kukuri¢ny
kvasok prikimeny nanoc 100 g
kukuri¢nej muky a 100 ml vody)
100 g tapiokovej muky

50 g celozrnnej ryzovej muky

50 g pohankovej muaky

1 vajicko

4 PL trstinového cukru

2lyzice rumu

50 g masla

1 kopcovita lyzica psyllia

100 ml mlieka alebo rastlinného mlieka

1 Suroviny na cesto zmiesajte a nechajte

kysnut 5 a viac hodin.

2 Na doske spolu s pridanim trochy

celozrnnej ryZovej miiky vypracujte cesto, Sléky si moOzete SpraVit’
vyvalkajte ho na hribku prsta a vykrajujte . ! . ,
mensie isky. aj plnené. Na vykrojené

3 Nechajte vykrojené $isky este aspon kOlieSkO d aj te dO stre du
hodinu podkysnit na doske a vyprazajte

do zlatista. dzem a prikryte ho
4 Na sisky natrite dZem a moZete jest. druhv kolieskom a opa £

Ak by ste chceli zdravsiu verziu, prej dite fOI'l’l’liékOll na
Sisky pecte 15 az 20 minut pri 180 °C . .

(v elektrickej rure). Po upeéeniich VYkI'a_] ovanie.

potrite roztopenym maslom (bez

deti si mozete dopriat aj trosku rumu

do masla).

R¥0. bezlephoviy dombci chlieb




