Bezlepkova dieta

Vyhybat se vSem potravinam obsahujicim zrna nebo mouku ze pSenice, Zita, jeémene a ovsa, jako
jsou:
* v3echny druhy bézného pediva

* téstoviny

* strouhanka
e  kuskus

e kroupy

*  bulgur

* ovesné vlocky (tedy vétSina misli smési)

Peclivé Cist etikety na potravinach, obsah lepku (glutenu) musi byt vzdy na obalu napsan. Oznaceni
bezlepkové potraviny vétsinou obsahuje pfeskrtnuty pSenicny klas. Davat si pozor na potraviny, které
by zdanlivé mouku obsahovat nemély. Spousta vyrobkU je také zahustovana pSeniénym skrobem.
Lepek mohou tedy obsahovat i:

* uzeniny (parky, klobasy, Sunky, uzené maso)

e zmrzliny

* ovocné odtuénéné jogurty, pudinkové dezerty

* instantni potraviny — polévky, omacky, bujony, kofenici pfipravky

* pivo

Jidelnicek osob s celiakii by se mél skladat z potravin, které jsou pfirozené bez lepku:
* zelenina

* ovoce
* maso
* vejce

* mlécné vyrobky (co nejpfirodné&jsi, pozor na vySe zminéné Skrobem zahusStované jogurty)
* ofechy a seminka

e [|uSténiny
* houby

*  brambory
s ryze

* pohanka
* jahly

* Quinoa

* kukufice
* amarant

Existuje i mnoho bezlepkovych variant potravin, jako jsou bezlepkové pecivo, suSenky, sladkosti,
t&stoviny atd. Casto ovéem byvaji tyto produkty plné rliznych $krobovych smési, které pro nas
organismus ve vetSim mnozstvi dobré nejsou. Vzdy je lepsSi zvolit pfirozené bezlepkovou potravinu, co
nejméné prumyslové zpracovanou. Nebo doma zkusit experimentovat s nékterymi méné obvyklymi
moukami — napf. s kukufi¢nou, pohankovou, jahelnou, ryzovou, mandlovou, bananovou. Daji se z nich
pripravit chutné a zdravé zakusky, téstoviny i pecivo.
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