
Chutně 

bez
 lepku, mléka a cukru

Ukázka z kuchařky 



Vařit zdravě a jednoduše – i když toho máte hodně“

Vaření bez lepku, mléka a cukru nemusí být složité, drahé 
ani časově náročné.

 V této ukázce mojí kuchařky jsem pro vás vybrala 3 recepty,
které:

zvládnete i s minimem času a běžnými surovinami,
jsou přirozeně bez lepku, mléka a zdravě oslazené,
a přitom chutnají – nejen „zdravě“, ale opravdu dobře.

 Jsou to recepty které vařím doma – pro sebe, pro děti i pro
celou rodinu.

Maria Jurková
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Vanilkové lívance
s čerstvým ovocem



Vanilkové lívance s čerstvým ovocem

1 dobře zralý banán (asi 100 g)
1 zarovnanou lžíci kokosového oleje (do těsta)
200 ml rýžového mléka
2 vejce
60 g mouky z teffu
60 g pohankové hladké mouky
1/4 lžičky vanilky v prášku (můžete vynechat)
2 lžičky kokosového oleje na restování
čerstvé ovoce a javorový sirup (nebo med) na ozdobení

Rozmixujte banán, kokosový olej, ovesné mléko, vanilku a vejce na
nejnižší rychlost.
Přidejte teffovou a pohankovou mouku a znovu promixujte na nízkou
rychlost. (Těsto můžete vypracovat i ručně pomocí metličky.)
Na pánvi rozpusťte lžičku kokosového oleje, a když je horká, nalijte    
na ni malou naběračku těsta. Lívance restujte 1–2 minuty z každé
strany. Pokud bude potřeba, přidejte během restování dalších lívanců
lžičku kokosového oleje. 
Lívance skládejte na talířek jeden na druhý, vydrží tak déle teplé.
Ozdobte je malinami a borůvkami, pokapejte javorovým sirupem           
a hned podávejte.

Na 12-13 lívanců:

Postup:



Divoká rýže
s restovaným tofu



Na 3–4 porce:

Postup:

Divoká rýže s restovaným tofu

přírodní tofu (360 g)
4 lžíce olivového oleje 
1 lžičku medu
3 lžíce Tamari – sójové omáčky bez lepku
¼ lžičky sušeného česneku
mletý pepř bílý (je jemnější, ale můžete použít i černý)
1–2 lžičky rýžového octa
mražené fazolky – asi 100 g
1–2 mrkve
uvařenou rýži (250 g)                                                                              

      (ideálně mix černé divoké 170 g a bílé basmati 70 g, ale můžete 
       použít i jiný druh rýže)

1. Omyjte tofu a nakrájejte ho na kostičky asi 0,5 x 1 cm. 
2. Zahřejte olej a asi 1 minutu na něm tofu rychle orestujte. Přidejte med,

sójovou omáčku, sušený česnek, mletý pepř a rýžový ocet. Restujte
ještě několik minut.

3. Přidejte mražené fazolky a nakrájenou mrkev. Na větším ohni restujte
do té doby, než je tofu i zelenina křupavá (cca 5 minut).

4.  Přidejte uvařenou rýži, a pokud je to nutné, tak ještě lžíci oleje.
Míchejte 1–2 minuty tak, aby se mírně orestovala i rýže.

5. Přesuňte do misky, ozdobte nasekanou jarní cibulkou a podávejte.



Citrónový koláč
s borůvkami



Na korpus:

Postup:

Citrónový koláč s borůvkami

50 g mandlí (nebo mandlové mouky)
35 g kokosového cukru
70 g hladké pohankové mouky
50 g hladké rýžové mouky + na vytvarování
30 g kaštanové mouky
20 g přepuštěného másla (ghí)
lžičku prášku do pečiva
50 ml vody
4 porce jednoduchého citrónového krému (str. 127)
1 lžíci strouhaného kokosu + 1 lžičku citrónové kůry na ozdobu

1. Ve výkonném mixéru rozmixujte mandle s kokosovým cukrem na jemný prášek. Dejte
stranou k ostatním moukám. Pokud máte mandlovou mouku, rozmixujte jen
kokosový cukr.

2. Zahřejte ghí a hned jak se rozpustí, přidejte k němu všechny suché ingredience
(mandlovou mouku s kokosovým cukrem, pohankovou, rýžovou a kaštanovou mouku,
prášek do pečiva).

3. Nakonec postupně přidejte vodu a vypracujte těsto, které drží tvar.
4. Vyložte pečicí formu na dort (o průměru 19 cm) pečicím papírem. Ustřihněte si dva

tenké proužky papíru (asi 4–5 cm), potřete stěny dortové formy malým množstvím
olivového oleje a přilepte na ně pečicí papír po celém vnitřním obvodu.

5. Rukama vytvarujte korpus – tak aby kolem okrajů byl asi o 2 cm vyšší okraj těsta.
Pokud se těsto lepí, posypte ho malým množstvím rýžové nebo pohankové mouky,
bude se s ním pak lépe pracovat.  

6. Pečte v předehřáté troubě na 175 °C 25 min, nechte úplně vychladnout a pak vyndejte
z formy.

7. Když je korpus studený, připravte si jednoduchý citrónový krém (str. 127) a korpus
jím polijte. 

8. Nechte ztuhnout aspoň hodinu v lednici a ozdobte borůvkami. Nakonec posypte
směsí strouhaného kokosu a citrónové kůry.

 



Jednoduchý  citrónový krém



Na 4 porce:

Postup:

Jednoduchý  citrónový krém

300 ml studeného rýžového mléka
20 g kukuřičného škrobu (2 plné lžíce)
1 plnou lžičku březového cukru
¼ lžičky kurkumy v prášku (i trochu méně)
kůru z ½ bio citrónu
1 necelou lžíci citrónové šťávy
ovoce na ozdobu (ideálně maliny nebo borůvky)

1. Odeberte asi 100 ml rýžového mléka a rozmíchejte v něm kukuřičný
škrob. Dejte stranou.

2.  Zbytek mléka přiveďte k varu společně s citrónovou kůrou, kurkumou
a březovým cukrem. 

3. Hned jak se mléko začne vařit, opatrně malým sítkem odeberte
citrónovou kůru.

4. Vlijte směs studeného mléka a důkladně rozmíchaného kukuřičného
škrobu a zastálého míchání nechte projít varem. Nakonec vmíchejte
citrónovou šťávu a stáhněte z ohně.

5. Nechte ztuhnout aspoň hodinu v lednici a ozdobte čerstvým ovocem.



Věřím, že vám budou recepty chutnat – a pokud se vám tahle
malá ochutnávka líbila, celou kuchařku si můžete objednat za
zvýhodněnou cenu tady: 

Protože... S touto knihou se naučíte vařit jednoduše pro celou
rodinu přirozeně bez lepku, mléka a cukru.

Je plná jídel připravených ze základních surovin, 
po kterých vám bude dobře.

Nebude to o počítání kalorií nebo velikosti porcí.

Jen... opravdické jídlo. Jednoduché, skvělé, ze základních
surovin, zdravé a plné chuti

Tak, aby celá rodina mohla jíst společně.

A o to přece jde, ne?

Maria

Objednat kuchařku >>>

(sleva 25 procent platí jen pro účastníky tohoto mini-kurzu)

https://mariajurkova.cz/tistena-kucharka-chutne-bez-lepku-mleka-a-cukru-25-akce/

