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Tato brozura obsahuje rady a doporuceni tykajici se bezlepkové diety a Zivota bez lepku,
nenahrazuje véak odborna doporuceni od Iékafe, dietologa nebo jiného specialisty.



Predmluva

Tato brozura je urcena pro pracovniky poskytujici sluzby

v oblasti stravovani a jejim cilem je zvysit informovanost a
kompetence téchto pracovniku pfi pripravé dietnich jidel

pro hosty, ktefi netoleruji lepek. BroZzura vysvétluje zakladni
fakta o celiakii a dalSich poruchach souvisejicich s lepkem a
o skodlivych Gcincich lepku. Zaroven odhaluje Gskali pFipravy
bezlepkovych jidel a poskytuje fadu tipa a trikt pfimo

od Iékaru, dietologu a jinych lidi dodrZujicich bezlepkovou
dietu. Informace obsaZené v tomto dokumentu tak umoznuji
zkvalithnovat sluzby nejen pro celiaky, ale i pro vsechny ostatni
zakazniky, ktefi doceni spolehlivy a zodpovédny prFistup a
poskytovani vysoce kvalitnich sluZeb v oblasti stravovani.

A

Pacienti s celiakii a s dalsimi poruchami souvisejicimi s lepkem, jako jsou alergie na psenici (lepek) a
neceliakalni citlivost na lepek, musi dodrZovat pfisnou bezlepkovou dietu, aby se vyhnuli vaznym dUisledkim
pro své zdravi.

Dodrzovani takové diety mUze byt velmi narocné, protoze psenice a dalsi obiloviny obsahujici lepek (napf. zito,
je¢men a oves) tvofi hlavni soucast kazdé kuchyné po celém svété. Proto je velmi dllezité, aby vichni pracovnici,
ktefi se podileji na pfipravé pokrmu, byli dobfe obeznameni se zasadami pripravy bezpeénych bezlepkovych jidel.
To plati zejména pro pracovniky a zameéstnance v provozech verejného stravovani, ktefi nesou velkou odpovédnost
pfi pripraveé jidel pro osoby postizené nékterou z poruch souvisejicich s lepkem. Pro takto postizené osoby muze
byt skodliva i sebemensi kontaminace lepkem, kterd muze vzniknout zcela nedmysiné pfi zpracovani potravin.
Proto je tfeba postupovat s maximalni opatrnosti, aby k takovym pfipadim nedochazelo.

Jernej Dolinsek, MD, PhD



Prilezitosti a vyhody

pro poskytovatele stravovacich sluzeb

U poskytovatell stravovacich sluzeb se oéekava invenénost a obzvlastni peélivost, pokud jde o bezpeénost
potravin. V souc¢asné dobé je v provozu Fada restauraci, které nabizeji specialni menu, napf. veganské,
koser atd., stale véak existuje jen velmi malo bezlepkovych restauraci, ve kterych je personal obeznamen

s pravidly bezlepkové diety a hosté s celiakii si mohou objednat jidlo pfipravené za bezpeénych podminek
a z bezpeénych bezlepkovych surovin. Tato situace mize predstavovat vvhodnou obchodni pfileZitost

pro podnikatele ochotné poskytovat nové sluzby, které by mohly zaujmout nejen celiaky, ale i jejich
rodinné prislusniky, pratele a vSechny dalsi zdjemce o nové a chutné pokrmy, pfipravené podle

nejvyssich hygienickych standardu.

V dneSnim modernim svété se vSichni potykdme s
rychlym zivotnim tempem a s nedostatkem ¢asu na
rodinné povinnosti a socializaci. Celiaci travi spoustu ¢asu doma
pfipravou bezlepkovych jidel. Dostupnost restauraci, které by
nabizely bezpelné, bezlepkové pokrmy, by jim vyrazné usnadnila
kazdodenni zivot. MozZnost bezpecného stravovani v restauraci
v doprovodu rodiny, pfatel nebo obchodnich partnerd by navic
celiaklm dodala pocit sounéleZitosti s komunitou a pocit,
Ze nejsou osamoceni nebo odlisni, ktery by meél bezpochyby
pozitivni vliv na jejich sebevédomi.

Restaurace, které se rozhodnou pfipravovat bezlepkové pokrmy,
mohou bezpochyby pocitat s uritymi vyhodami - jednou
z nich je nabidka bezlepkovych pokrmd, ktera se v restauracich
vyskytuje jen zfidka a kterd slouzi jako vhodna reklama a
pfispiva ke zviditelnéni dané restaurace a k jejimu odliSeni
od konkurencnich zafizeni. V poslednich letech projevuji zajem

o bezlepkovou dietu nejen lidé s celiakii a jejich rodiny, ale i
mnozi dalsi navstévnici, ktefi se chtéji stravovat zdravé a pestre,
zkousSet nové chuté a nova jidla. Bezlepkova nabidka ovliviuje
image restaurace a muze prildkat navstévniky, ktefi sleduji
moderni trendy a potfeby spojené s modernim zplsobem
Zivota. Je tfeba mit na paméti, Ze zavazek zaméstnancl
pfipravovat bezlepkové pokrmy muzZe byt spojen s osobnim
profesnim rdstem a rozvojem zaméstnancUl, ktefi se mohou
dozvédét fadu novych skutecnosti o bezlepkovych potravinach
a o podminkach pfipravy a podavani bezlepkovych pokrm0.
Pfiprava nového bezlepkového menu muze probudit nadseni
a kreativitu zaméstnancl a pozdvihne fungovani restaurace
na novou, vyssi uroven.

Dodrzovani hygienickych protokold a pozadavkd na bezpeénost
potravin, které se uplatiuji pfi pfipravé bezlepkovych potravin,
obecné pfina&i spotfebiteldm pocit klidu, davéry a spokojenosti,
zejména nyni v dobé& pandemie. Restaurace ochotné uvést



do praxe pfipravu  bezlepkovych  pokrmd
prokazuji svou vyzralost a profesionalitu.
Spole¢nost Deloitte realizovala vyzkum
zaméreny na klicové trendy, které utvareji
vzorce spotfeby mezi hosty restauraci, a
zjistila, Zze restaurace budoucnosti budou
muset vénovat zvlastni pozornost bezpecnosti
potravin. Ctyfi z péti respondentd uvedli, ze
vice inklinuji k restauracim, o nichz je znamo,
jakd uplatnuji opatfeni z hlediska hygieny,
bezpelnosti potravin a bezpecnosti hostd, a Ze
jsou v takovych restauracich ochotni zaplatit
o 10 % vy3si cenu. Celkem 87 % respondentd
uvedlo, Ze si preji ocistu povrchl po kazdém
pouZiti, a podobny podil respondentl ma zajem
o oficialni certifikaci cCistoty a bezpecnosti a
zdravotni zpUsobilosti personalu*.

*https://www2.deloitte.com/us/en/pages/
consumer-business/articles/restaurant-future-
survey-technology-customer-experience.html

Pokud si celiaci, jejich rodinni pfislusnici a
pratelé vypéstuji davéru k uréité restauraci,
patfi mezi nejvérnéjsi zadkazniky. Jsou ochotni
cestovat na vyrazné vétsi vzdalenost, platit vice
a radi se vraceji.

Restaurace, které se rozhodnou vytvofit novou
nabidku bezlepkovych pokrmu, mohou ocekavat
pomoc a podporu od narodnich sdruzeni celiakd.
Kromé certifikace bezlepkovych restauraci
pofadaji sdruzeni také rlzna skoleni a prabézné
informuji o bezpe&nych potravinach.




I O celiakii a bezlepkové dieté

Celiakie je autoimunitni systémova porucha u geneticky predisponovanych
jedincti vyvolana pozitim lepku a pfibuznych bilkovin, které se nachazeji v psenici,
Zitu, jeémeni a v nékterych pfipadech také v ovsu. Jde o jedno z nejc¢astéjsich
chronickych onemocnéni u déti a dospélych, které postihuje pfiblizné 1% populace
v Evropé. U mnoha celiakl véak nemoc zlstane neodhalena.

Pozitim lepku se u celiakd spousti chronické poskozeni tenkého
stfeva. Dusledkem morfologickych zmén stfevni vystelky je
oslabeni jeji funkce s pfiznaky malabsorpce. Projevy malabsorpce
mohou byt zjevné viditelné a jsou zpUsobeny postizenim jednoho
nebo vice organovych systému (travici systém, reprodukéni
systém, neurologicky systém atd.), nebo mohou zUstat skryté,
bez jakychkoli pfiznakd, ale s vyraznym rizikem trvalého zhorseni
zdravotniho stavu.

Jedinou moznosti |éCby celiakie je velmi pfisna bezlepkova
dieta, kterd zlepsuje celkovy zdravotni stav pacienta. Pokud
ve stravé neni pfitomen lepek, imunitni systém nema proti cemu
reagovat a pfiznaky obvykle odezni. Vymizeni pfiznakd viak
neznamena, Ze je nemoc vylécena. Pfi opétovném poziti lepku by
imunitni bunky okamzité zacaly reagovat a v dusledku toho by
znovu doslo k systémové reakci.

Celozivotni dodrzovani pfisné diety je jedinou moznosti, jak
zabranit rozvoji zavaznych dlouhodobych nasledkd onemocnéni.
Nejvyznamnéjsim rizikovym faktorem dlouhodobych komplikaci
je nedostatec¢né dodrzovani bezlepkové diety.

Poskytovanim pravdivych informaci o potravinach a
zodpovédnym pristupem pfi pripravé pfisné bezlepkovych
pokrmU se muzZete podilet na zmirnéni rizik pro celiaky a
na ochrané jejich zdravi.

Jak pfisna by méla byt bezlepkova dieta?

V soucasné dobé se vSeobecné uznava, ze maximalni obsah lepku
v potravinach nesmi prekrocit 20 mg/kg (obvykle se oznaluje jako
20 ppm), coz odpovida poloviné obilky pSenice na kg ryze.

Celiaci by se neméli nechat zmast terminy ,bezpecné” nebo ,malé*
mnozstvilepku v potravinach. Bezpecné mnozstvi lepku neexistuje
a je tfeba vénovat maximalni Usili tomu, aby bylo z pokrmd pro
celiaky zajisténo uplné odstranéni lepku.

K expozici lepku mUze dojit z fady rlznych pficin.
Nelmyslna expozice je Vvétdinou zplsobena kfizovou
kontaminaci, ke které dochazi béhem pfipravy jidla ¢i pokrmu
pro hosty, ktefi konzumuji lepek. Pfi¢inou muze byt také
nespravné oznaéeni potravinovych vyrobkl nebo prehlédnuti

informaci na stitku s oznac¢enim.



KFizova kontaminace

Ke kfizové kontaminaci mUze dojit béhem jakékoli faze
zpracovani potravin — od Udvodni sklizné az po konecnou
pfipravu jidla a konzumaci pokrmu, a je velmi obtizné se
ji vwhnout. Neumyslna kfizova kontaminace mdze byt pro
celiaky vyznamnym problémem a mUze vést ke zhorseni
zdravotniho stavu, zejména v dlouhodobém méfitku.

Ke kfizové kontaminaci muaze dojit kdekoli, zejména
Vv restauracich, kde se pfipravuji bézné potraviny obsahujici
lepek. Kazdy, kdo pripravuje bezlepkove jidlo, by mél byt schopen
identifikovat ,rizikové body"“ mozné kfizové kontaminace a
pokusit se jim vyhnout nebo zabranit jejich vyskytu.

Konzumace kontaminovaného jidla osobou s celiakii muze,
ale nemusi vést k pfiznakim. Nepfitomnost pfiznakd vsak
neznamen3, Zze nedoslo k autoimunitni reakci a Ze osoba muze
bezpecné pokracovat v konzumaci lepku.

Jiné zdravotni stavy souvisejici s lepkem

V posledni dobé se ukazuje, ze kromé lidi s celiakii a alergii
na psenici existuji i lidé, ktefi reaguji na lepek bez prikaznych
alergickych nebo autoimunitnich mechanismd.

Alergie na psenici

PSenice je jednim z nejcastéjsich alergenud a alergie na psenici
je nezadouci imunitni odpovédi na pseni¢né proteiny (albumin,
globulin, gliadin a glutenin), ktera ma za nasledek rozvoj

respira¢nich nebo gastrointestindlnich pfiznakl nebo nékdy
dokonce i systémovych reakci.

Alergie na pSenici je stav odliSny od celiakie. Alergie na lepek
je specidlnim pripadem alergie na pSenici, protoze lepek je
protein specificky pro psSenici. Pokud osoba alergicka na psenici
pozije jidlo, které obsahuje p3enici, maZe u ni dojit k Zivot
ohrozujici reakci.

Alergie na psenici se FesSi vyrfazenim psSenice ze stravy.
Upozoriiujeme, ze nékteré bezlepkové vyrobky obsahuji
pSenici, ze které byl lepek technologicky odstranén. Tyto
produkty nejsou vhodné pro osoby trpici alergii na psenici.

Neceliakalni glutenova senzitivita

Tento stav se také oznacuje jako neceliakdlni precitlivélost na
lepek nebo jednoduse intolerance/nesnasenlivost lepku. Toto
onemocnéni muUze pfipominat celiakii nebo alergii na p3enici a
mUze se projevovat nékolika stfevnimia/nebo extraintestinalnimi
pfiznaky, které se objevuji kratce po poziti potravy obsahujici
lepek a zlepSuji se zavedenim bezlepkové diety. Neexistuje
zadny specificky test pro diagnostiku intolerance lepku.

Neceliakalni precitlivélost na lepek se |1é¢i bezlepkovou dietou.



I O lepku

Lepek (neboli gluten podle latinského oznaceni
pro lepidlo) je obecny nazev pro proteinovy komplex,
ktery se nachazi v zrnech uréitych typu obilovin.

Lepek se nejhojnéji vyskytuje v endospermu semen (vétsi vnitfni
¢ast semen) nékterych obilovin, jako jsou pSenice, Zito, je¢men,
Spalda, tritikale, pSenice khorasan (kamut), emmer, jednozrnka.
Lepek se také nachazi v produktech obvykle vyrobenych
z pSenice, jako jsou bulgur, kuskus, nudle udon, panko, mouka
tempura, sago a kritharaki.

Obiloviny obsahujici lepek, kterym je tfeba se vyhnout

Bulgur Kamut Seitan

Durum Kuskus Semolina
Einkorn Matzo mouka/krupice | Spalda
Emmer Otruby Téstoviny Orzo
Farina Panko Triticale

Faro PSenice Udon
Grahamova mouka | Pseni¢né klicky Zito

JeCmen Psenicné otruby

Jecny slad/extrakt | P3enicny skrob

Oves je méné pribuzny s psenici, zitem a jeCmenem a prolaminova
frakce ovsa (oznaCovana jako avenin) je dostatecné odlisna. To je

(pSenice, zito, jeCmen...)

ENDOSPERM
= mouka (bohatéa na
bilkovinu a skrob)

—— OBALOVA VRSTVA

KLICEK

také dUvod, proc témér vsichni celiaci snaseji oves velmi dobre,
pokud je vyloucena kfizova kontaminace ze semen obsahujicich
lepek.

Oves muze byt ¢asto kontaminovan lepkem v disledku blizkého
kontaktu s psenici, zitem a jeémenem béhem péstovani,
skladovani a zpracovani, a lidé s celiakii, ktefi toleruji oves, tak
mohou konzumovat pouze certifikovany bezlepkovy oves.

Schéma obiloviny



Jadro pSenic¢ného zrna

Skrob (60-70%)

Protein (8-15%)

Albumin/ Globulin (10-15%) Gluten (85-90%)

Vihkost (10-15%)

Gliadin (50%)

Orientacni popis jednotlivych slozek psenice.
Funkce a pouziti lepku

Lepek propUj¢uje psenitné mouce jedine¢né vlastnosti.
Po smichani pseni¢né mouky s vodou pfi pfipravé tésta vytvareji
proteiny lepku spojitou sit, ve které gliadin zajistuje viskozitu a
roztaZitelnost tésta a gluteniny jsou odpovédné za jeho pevnost
(odolnost vagi roztazeni) a elasticitu.

Lepkovd matrice a jeji funkce tak maji zdsadni vyznam
pro kvalitu tésta z tvrdych odrdd psenice, z nichZz se vyrabi
pecivo, téstoviny a precliky. U produktl z mékké psenice, jako
jsou kolace a susenky, nejsou soudrzné vlastnosti lepku tak
zdsadni, nicméné se predpoklada3, Ze se lepek podili na strukture
a texture kone¢ného produktu.

Lipidy (1-2%) Popel (4%)

Glutenin (50%)

Lepek ve zpracovanych potravinach

Lepek se bézné pouziva jako pfisada do zpracovanych potravin pro
zlepSenitextury, chutiazadrzenivlhkosti, protoze je tepelné stabilni
a pUsobi jako pojivo a objemové Cinidlo. Mezi méné zfejmé zdroje
lepku proto patfi zpracované maso, zpracované morské plody a
vegetarianské ndhrazky masa. Lepek muze byt pfitomen také jako
zahustovadlo, emulgator nebo Zelirujici ¢inidlo v cukrovinkach,
zmrzling, masle, kofeni, nadivkach, marinadach a dresincich a jako
plnivo a potahova latky v |écich nebo cukrovinkach. Lepek se navic
stale Castéji ziskdva oddélenim od pSenice (tzv. vitalni psenic¢ny
lepek) nebo se upravuje pro specifické pouziti (tzv. izolované
pSeni¢né proteiny) a v této podobé se pouziva ke zlepseni
strukturni soudrznosti prdmyslovych pekafskych wvyrobkd a



ke zpevnéni mouky s nizkym obsahem proteinl. Vitalni pseni¢ny
lepek se diky schopnosti vazat vodu pouziva ke zlepsSeni kvality
zmrzliny, smetany do kavy, instantniho pudinku, polévek, omacek,
kecupl, marinad a dresinkd, kde slouzi jako zahustovadlo.

Pfidavani lepku do urditych produktl a jeho pfitomnost
ve formé skrytého lepku v pfirozené bezlepkovych potravinach,
nespravné oznacovani vyrobkd a $patna informovanost jsou
dulezité faktory, které ohroZuji zdravi celiak(. VZdy kontrolujte
etikety zpracovavanych surovin a produktl, které pouzivate
k pfipravé pokrmu!

Nahrada lepku

Vyrobci se pokouseji napodobit soudrznost a elasticitu tésta
obsahujiciho lepek pomoci Siroké skaly alternativnich surovin
a/nebo pfisad. Mezi pfisady nahrazujici lepek patfi:

- Skroby: maniok, tapioka, kukufice, brambory, fazole a ryze,

- Mouky z bezlepkovych obilovin: ¢irok, ryze, kukufice, teff a proso;

- Mouky z pseudocerealii: amarant, pohanka, chia a quinoa,

- Mouka z lusténin: cizrna, hrasek, karobovy prasek, karobova
mouka, fazole marama a sdja,

. Kastanova mouka,

- Dieteticka vlaknina: B-glukan, inulin, oligofruktdza, Inény
sliz, jablecné vylisky, karobova vidknina, bambusova vidknina,
polydextréza a rezistentni skrob,

- Hydrokoloidy: xantanova guma a hydroxypropylmethylceluldza,

- Bezlepkové proteiny: z luténin, vajec, mlé&nych vyrobku a z
bezlepkovych ceredlii.

Do potravin se pridavaji i dalsi pfisady, které pomahaji vytvaret
a posilovat strukturu bezlepkového tésta a chleba. Enzymy
(napf. transglutamindza, glukézooxidaza, tyrosindza a lakaza)
zajidtuji lepsi reologické vlastnosti, zlepsuji retenci plynt béhem
peceni a zvysuji celkovou kvalitu produktd; a emulgatory
(napt estery monoglyceridd s kyselinou diacetylvinnou, mono-
a di-acylglycerol, lecitin a stearoyl-2-laktylat sodny) se pouzivaji
ke zlepseni interakci mezi rGznymi slozkami.

Kromé nahrazky ingredienci a/nebo vybéru aditiv Ize bezlepkové
mouky také zpracovat zvlastnim metodami, které méni jejich
reologické chovani v téstovych systémech. V tomto ohledu
byla prozkoumana fada rGznych strategii, napf. pouziti rdznych
forem kukuficné mouky, kliceni hnédé ryze jako preduprava
ke zméné funkénich vlastnosti, kvaskova fermentace vyrobku
z teffové mouky, fosforylace ryzové mouky, predbézna zelatinace
Skrobu, tepelné osetfeni, extrudovani ryzové mouky, pouziti
smési syrovatkové bilkoviny se Skrobem atd.

Kvalita, nutri¢ni profil a chutnost bezlepkovych vyrobkd Casto
nejsou srovnatelné s vyrobky obsahujicimi lepek, s trochou
praxe a cviku véak miZeme dosdhnout rovnocennych vysledkd
i U bezlepkowvych vyrobka.
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Priprava bezlepkovych jidel v provozovnach
verejného stravovani nebo restauracich

Bezlepkové potraviny (nékdy oznac¢ované jako gluten-free) jsou podle zakona striktné potraviny, u nichz celkovy obsah
lepku nepfesahuje 20 mg/kg (20ppm), véetné potravin ,nhebalenych® U celiaki mohou stopova mnozstvi neiumyslné
pfidaného lepku zpUsobit zavazné komplikace. P¥i pFipravé bezlepkovych jidel je tieba peélivé dodrzovat nasledujici kroky:

VOLBA INGREDIENCI

Veskeré informace o povolenych, rizikovych a
zakazanych potravinach naleznete v tabulce nize.

Za prvé, vybirejte suroviny ze skupiny POVOLENYCH POTRAVIN,
které jsou pfirozené bezlepkové a nejsou kontaminovany béhem
pfipravy nebo baleni (napf. ¢erstvé ovoce a zelenina, Cerstvé
nezpracované a neupravené maso, ryby, mléko a pfirodni mlé¢né
vyrobky bez jakychkoli pfisad, vejce, stl, cukr a Cerstvé bylinky).

RIZIKOVE potraviny jsou potraviny, které jsou vyrobeny
z bezlepkovych pfirodnich surovin, ale byly zpracovany, zabaleny
nebo upraveny tak, ze mohlo dojit ke kontaminaci lepkem
(pouzitim surovin a pfisad obsahujicich lepek nebo v dusledku
kontaminace béhem zpracovani). U téchto potravin si dodavatel
musi vyzadat a predlozit pisemnou dokumentaci vyrobce
(prohlaseni/specifikace), ve které je jednozna&né uvedeno, ze
potravina neobsahuje lepek ve formé prisad ani ve stopovém
mnozstvi (tento pozadavek se vztahuje i na nebalené potraviny).
Pokud nakupujete bezlepkové potraviny v maloobchodé,
vybirejte takové potraviny, které jsou oznaceny jako bezlepkové
(gluten-free).

Potraviny, které obsahuji suroviny a ingredience zjinak pfirozené

bezlepkovych obilovin (napf. mouka, jidla, téstoviny, cerealie
a pecivo), jsou povazovany za rizikové. Takové potraviny byvaji
Casto silné kontaminovany lepkem jiz pfi vyrobé& nebo v duisledku
mleti ve stejnych mlynech jako obiloviny obsahujici lepek.
PFi pouziti téchto potravin je zapotfebi vyzadat si dokumentaci
vyrobce nebo zkontrolovat certifikat AOECS, ktery potvrzuje, ze
potravina neobsahuje lepek. Pokud nakupujete vysoce rizikové
potraviny v maloobchodg, vybirejte takové, které jsou oznaceny
chrdnénym symbolem preskrtnutého klasku s uvedenim
registra¢niho cislo certifikatu.

*Oves je povazovan za rizikovy, protoze mald &ast celiakd
oves netoleruje a ti, ktefi oves toleruji, mohou pouzivat pouze
certifikovany oves. V nékterych oblastech je oves obecné
povazovan za Skodlivy pro pacienty. Ovéfte, zda dana osoba
toleruje oves, a pokud ano, pouzivejte pouze certifikovany oves.

EARAZANENPOTRAVING jsou  potraviny,

které jsou vyrobeny ze surovin a ingredienci

obsahujicich lepek: pSenice, zito, jeCmen,

Spalda a druhy vzniklé jejich kfizenim nebo

vyrobky z téchto surovin. Do této skupiny patfi

i potraviny obsahujici lepek podle deklarace a CZ-XXX-XXX
véechny potraviny ze skupiny ,RIZIKOVE potraviny*, které nejsou
dolozeny jako bezlepkové.




Mouka,

krupice, chléb,
susenky, pecivo,
strouhanka,
snidanové
ceredlie,
téstoviny

Obiloviny a
pseudo-obiloviny,
semena, orechy a
jejich smési

Potraviny s certifikaci AOECS,
které jsou urceny pro potreby
specialni diety a jsou oznaceny
chranénym symbolem
preskrtnutého klasku.

CZ-XXX-XXX

Ryze, divoka ryze, pohanka,
jahly, guinoa, amarant, semena
a orfechy, pokud jsou zakoupeny
v maloobchodé, by mély byt
oznaceny jako ,bezlepkové”.

Pokud potravina neni opatfena
certifikaci AOECS, vyzadejte si
dokumentaci od vyrobce a ovérte,
zda skute¢né neobsahuje lepek
nebo stopy lepku *

V nékterych regionech je oves
povazovan za skodlivy pro
pacienty. Zkontrolujte, zda dana
osoba toleruje oves, a pokud ano,

pouzivejte pouze certifikovany oves.

Ryze, divoka ryze, jahly, proso, quinoa,
amarant, seminka, ofechy — existuje
riziko kontaminace béhem procesu
baleni. DodavatelAyrobce by vam
meél poskytnout dokumentaci, ktera
prokazuje, ze kontaminace neni
mozna.

* Pred pouzitim nezapomernte
suroviny ddkladné proplachnout.

V nékterych regionech je oves
povazovan za skodlivy pro pacienty.
Zkontrolujte, zda dana osoba toleruje
oves, a pokud ano, pouzivejte pouze
certifikovany oves.

ZAKAZANE POTRAVINY

Bézné produkty z obilovin obsahuji
lepek (pSenice, zito, je€men, Spalda a
jejich kfizenci nebo obilné produkty
z nich vyrobené).

Je zakazano pouzivat produkty,

které jsou vyrobeny z pfirozené
bezlepkovych obilovin a pfipravovany
V provozovnach, v nichz se vyrabégji

i potraviny obsahujici lepek.

Obiloviny obsahujici lepek: psenice,
Spalda, zito, je¢men, Kamut, durum.
Obycejna ryze, divoka ryze, pohanka,
jahly, quinoa, amarant - pokud

z dokumentace nebo prohlaseni
vyrobce vyplyva, ze existuje riziko
kontaminace lepkem pfi vyrobé
nebo baleni.



Mléko a mlécné
vyrobky

Maso a masné

vyrobky, ryby a
vejce

Ovoce, zelenina,
houby, koreni
nebo bylinky

Mléko (Cerstvé, pasterizované,
oSetfené UHT zahfevem
(vysokoteplotni Upravou),
sterilované, bezlaktozove —

bez pridanych vitamind, aromat
a dalSich pfisad), pfirozené
fermentované produkty (pfirodni
Jjogurty, kefiry, kyselé mléko
—obsahujici pouze mléko a
bakterie mlécného kvaseni),

syry (Cerstvé, polotvrdé a tvrdé —
pripravované pouze z mléka, syridla
a soli), prirodni smetana (Cerstva,
pasterizovana - bez prisad).

VSechny druhy Cerstvého masa,
ryb, nezpracované morské
plody, vejce ve skorapkach,

bez jakychkoli pfisad a umyté
pred pouzitim.

Veskeré Cerstvé ovoce, Cerstva
zelenina a bylinky bez jakychkoli
pfisad a umyté pred pouzitim.

Napoje na bazi mléka (kakao,
cokoladové mléko), susené mléko,
ovocné jogurty, tvaroh, zmrzlina,
lehkeé (light) jogurty a krémoveé syry
se zahustovadly, mlé¢né dezerty

s pfisadami, tavené syry, bylinkové
syry a tvarohy. *

Mleté maso — pfi mleti existuje
mozZnost kontaminace lepkem.
Masné vyrobky s pfisadami (saldmy,
klobasy, parky v rohliku atd.).
Mrazené morské plody a morské
smési obsahujici "surimi', rybi
konzervy s pfidanymi prisadami
nebo jinymi ingrediencemi.
Nahrazky vajec, vajecny prasek, tofu
syry, s6jové maso. *

Zpracované ovoce, zelenina,
pripadné koreni a kofenici smési
(mrazené, susené, mleté, pasirovang,
koncentrovanég, nakladang,
konzervované). Polévkoveé kostky a
vSechny potraviny na bazi ovoce a
zeleniny obsahujici doplnky nebo
pridané vitaminy. *

ZAKAZANE POTRAVINY

Jogurty a tvarohy s pridavkem
cerealnich vliocek s obsahem lepku,
musli, nebo susenek. VSechny mlécné
vyrobky, u kterych je z dokumentace
nebo prohlaseni vyrobce zfejmé, ze
obsahuji slozky s obsahem lepku
nebo ze existuje riziko kontaminace
pfi zpracovani nebo baleni (stopy
lepku).

Klasicky obalované maso a ryby, maso
a ryby v omackach obsahujicich
lepek, masné vyrobky obsahujici HVP
(hydrolyzované rostlinné bilkoviny),
vSechny vyrobky, u kterych jsou

v dokumentaci nebo deklaraci
vyrobce uvedeny prisady obsahujici
lepek nebo u kterych existuje riziko
kontaminace pfi zpracovani nebo
baleni (stopy lepku).

SusSené ovoce sypané psenic¢nou
moukou, ovesnou moukou nebo
Skrobem. Zpracované ovoce a
zelenina, u kterych dokumentace
nebo prohlaseni vyrobce uvadi, ze
obsahuji slozky obsahujici lepek nebo
Ze existuje riziko kontaminace béhem
zpracovani nebo baleni (stopy lepku).



ZAKAZANE POTRAVINY

Tuky Maslo, rostlinné oleje Margarin, maslo s pfisadami (light), Besamelové omacky, salatové
(slunec€nicovy, dynovy, olivovy), salatové dresinky a majonéza, sadlo  dresinky, majonézy a dalsi vyrobky,
sadlo - bez pfisad a kofeni. s pfisadami a koreni. * u kterych je vdokumentaci nebo

prohlaseni vyrobce uvedeno, ze
obsahuiji pfisady obsahujici lepek
nebo Ze existuje riziko kontaminace
pfi zpracovani nebo baleni (stopy

lepku).

Napoje Prirodni a mineralni vody, Instantni horka ¢okolada, kakao, Instantni smési s extraktem kavové
Cerstvé vymackané ovocné instantni kava, instantni Caje, nahrazky s obsahem jeCmene,
&tavy, vino. Cerné, zelené a ochucené Caje, sdjové a ryzové pSenice a jecné pivo. Napoje, u
bylinkové Caje a obycCejna cerna mléko, ovocné stavy a nektary kterych je vdokumentaci nebo
kava bez jakychkoli pfichuti, s pfisadami, sirupy a dalsi instantni  prohlaseni vyrobce uvedeno, ze
cukru, mléka, aditiv pfidanych napoje (instantni kava nebo obsahuji lepek nebo jeho slozky nebo
pred balenim. instantni ¢aj). * ze existuje riziko kontaminace pfri

zpracovani (stopy lepku).

Sladidla, stil, ocet Krystalovy cukr, med bez pfisad,  Mlety cukr (cukr moucka), VSechny vyrobky, u kterych je
sul, jable¢ny nebo vinny ocet. umeéla sladidla, med s pfisadami, z dokumentace nebo prohlaseni
balzamikovy ocet. * vyrobce zfejmé, Ze existuje riziko

kontaminace (stopy lepku).

* Pozadejte dodavatele, aby vdm poskytl pisemnou dokumentaci od vyrobce (prohladeni/specifikace/analyticka zprava), kterd
jednoznac¢né uvadi, Zze dana potravina neobsahuje lepek ve formé pfisad ani ve stopovém mnozstvi (tento pozadavek se vztahuje
i na nebalené potraviny).



[ 374 7 /L AMARANT - obsahuje vysoké mnozstvi
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_.* =1y aminokyselin a je bohaty na vépnik,
o

J P 3— vldkninu a Zelezo. Je vynikajicim zdrojem
"¢* < "¢~ 'bilkovin a Zeleza a obsahuje dvakrét vice
L }‘.j“l* vapniku nez mléko a tfikrat vice viakniny
o R nez pSenice.

e

zdroj kvalitnich a lehce stravitelnych

X bilkovin. Pohanka je také bohata na dvé

Lag aminokyseliny — lysin a arginin, které majt

. dilezitou funkci pro zdravi srdce a imunitni
« systém. Tato potravina mé pozoruhodné

# zdravotni (i¢inky a obsahuje fadu mineralt
jako Zelezo, hoicik, fosfor a také vidkninu.

d’h"v"

KUKURICE - je bohata na viakninu, ktera

" snizuje hladinu cholesterolu, dale obsahuje
" kyselinu listovou, ktera udrzuje zdravy

a| krevni obéh, vitamin B, ktery je dllezity

: 1 pro sprdvnou funkci mozku, a sacharidy,
ad

o . atd JAHLY - obsahuji vysoké mnozstvi hofciku
P "% azeleza a jsou bohatym zdrojem bilkovin

a ' (100 g jahel obsahuje 10 g bilkovin), vapniku,
fosforu, zinku, niklu, vitaminu E a komplexu
vitamindi B. Jedna se o snadno stravitelnou
zésaditou obilovinu.

# a ‘1 » 1 QUINOA - je vybornym zdrojem hof¢iku,
s “\1 L Zeleza, médi, fosforu a aminokyseliny lysinu,
“LL555 Kterd stimuluje riist a obnovu tkéni. Quinoa
j{' p ‘s,take obsahuje riboflavin (vitamin B2), ktery
£ stimuluje metabolismus mozkovych a

eﬂ& g_r'«‘ svalovych bunék.

'”Q" “74 RYZE - hnéda nebo celozrmna ryze je oproti
b|Ie ryzi nutricné mnohem hodnotnéjsi.
B 4 Zachovava si Cést obalu semena, obsahuje
,E;x ".;q =4 proto vice Zivin. Hnéd4 ryze obsahuje 3,5krat
* vice hoiciku, ¢tyfikrat vice vitaminu B1a
E‘* ""‘h - VIakniny, pétkrét vice kyseliny nikotinové
NS ,ﬁ?‘»’é a 1,6krét vice kyseliny listové nez bila ryze.
""‘fr | Zachovand slupka obsahuje vitamin E a
“A-?{‘?‘.., w” temervsechny vitaminy B.

Fhig SOJA - obsahuje velmi vysoky podil tukii
’ (19,9 %), sacharid(i (30,2 %), bilkovin (36,5
%) a vitaminy A a B.

« . TAPIOKA - je velmi uzitecnym druhem

ey Skrobu, protoze stimuluje rist ,,hodnych“
= < bakterii ve stfevech. V tapiokové mouce je
- pritomen komplex vitamini B, které dodavajf
e

.+ . . energii a zlepSuji imunitu. Dale obsahuje

"1+ _* 7 velké mnozstvi mineralnich latek — Zelezo,

'« zinek, vapnik, hotik, draslik a mangan
(dllezity pro pojivové tkané a zdravé
klouby).

& TEFF (MILICKA) - zrno velikosti maku,

i které pochdzi z Etiopie. Obsahuje vice

= véapniku a vitaminu C neZ jakakoli jind
 obilovina. Déle se vyznacuje vysokym

& obsahem minerald, bilkovin a Zeleza a

: (B velkou Cast jeho viakniny tvofi rezistentni

které ndm dodavaji rychle dostupnou

energii.
SKLADOVANIi POTRAVIN A SUROVIN:
Bezlepkové potraviny a suroviny je tfeba skladovat v dobre
uzavrenych a oznacenych obalech (nejlépe barevné odlisSenych) a
oddélené& od ingredienci obsahujicich lepek. Potraviny/suroviny Ize
také skladovat v plvodnim obalu. Pokud pfemistujete bezlepkové
wrobky do jiného skladovaciho kontejneru na potraviny,
nezapomente jej fadné oznaclit a ulozit origindlni etikety
s uvedenym slozenim. Bezlepkové potraviny a suroviny by mély
byt uchovavany na nejvyssich policich, aby se zabranilo potencidlni

kontaminaci jinymi potravinami/surovinami obsahujicimi lepek.
CISTENI:

Pracovni povrchy, nadoby a nacini musi byt cistény pomoci
samostatnych pomducek (utérky, myci houby), vodou a &isticim
prostfedkem. | po umyti v mycce pred kazdym pouzitim je tfeba
nadobi peclivé zkontrolovat, zda v ném nejsou zbytky potravin

obsahujicich lepek. NEPOUZIVEITE dfevéna prkénka nebo nadini,
ktera by mohla obsahovat zbytkovy lepek v trhlinach a zahybech.



KLIMATIZACE A VETRANI:

V uméle klimatizovanych mistnostech a v mistnostech se silnym
proudénim vzduchu by mél byt prostor pro pfipravu bezlepkovych
pokrmU situovan na misté bez proudéni vzduchu, aby nedochazelo
k prenaseni ¢astic obsahujicich lepek z ostatnich prostor, kde se
pfipravuje jidlo s obsahem lepku.

NADOBI A PRISLUSENSTViI:

Je tfeba pouzivat samostatné a zfetelné oznacené nadobi a
pfisluenstvi, které nesmi prijit do styku se surovinami/potravinami/
pokrmy/jidly obsahujicimi lepek. Kuchyfské pfistroje (tycové mixéry,
sekacky, mlynky) mohou byt pouzivany pouze tehdy, pokud jsou
uréeny vyhradné pro zpracovani bezlepkovych potravin, protoze
je nelze vycistit dostate¢né dukladné&. Pokud nemate vyhrazeny
kuchynské pfistroje pro bezlepkové potraviny, je tfeba provadét
veskeré zpracovani ru¢né.

PRIPRAVA NADOBI:

Nadobi pro bezlepkové potraviny by mélo byt pfipravovano
ve fyzicky oddéleném bezlepkovém prostoru (ve specialni mistnosti
nebo na specidlnim pultu) nebo po dikladném vycisténi prostoru,
nejlépe nikoli soucasné s pfipravou pokrmd obsahujicich lepek.
Kde neni mozné fyzické oddéleni, mély by byt pfisady obsahujici
lepek (zejména praskové) obecné nahrazeny bezlepkovymi,
kdykoli je to mozné (napfiklad psSenicna mouka by méla byt
nahrazena bezlepkovou ryzovou moukou). Pfed zacatkem pfipravy
bezlepkového pokrmu si personal oblékne Cisty ochranny odév a
umyje si ruce. Pri pfiprave bezlepkového pokrmu se nesmi pouzivat
zadné prisady a potraviny obsahujici lepek a zaroven by se nemély
pfipravovat zadné pokrmy obsahujici lepek. Zvlastni pozornost je
tfeba vénovat nacini pouzivanému k pfiprave a servirovani jidla.

SERVIROVANI, PREPRAVA A DISTRIBUCE:

Aby se predeslo kontaminaci a chybam pfi podavani a servirovani
pokrmd (napf. podani pokrm obsahujicich lepek namisto

bezlepkovych pokrmu), je tfeba bezlepkové pokrmy podavat a
servirovat oddélené a skladovat v oznac¢enych nadobach. Nenoste
pokrmy obsahujici lepek a bezlepkové pokrmy stejnou rukou.
Pouzivejte talife odliSné barvy, abyste se vyhnuli chybam. K podavani
pouzivejte nadobi, které se pouziva pouze pro bezlepkové pokrmy.
Bufetova nabidka jidel obsahujicich lepek a bezlepkovych pokrm
ve stejné mistnosti neni prijatelnd. Nadoby s bezlepkovymi
potravinami musi byt pfi prfepraveé tésné uzavreny, zfetelné oznaceny
a oddéleny od nadob s potravinami obsahujicimi lepek.

ZAMESTNANCI (PERSONAL):

Pred zahajenim pfipravy bezlepkového pokrmu by si mél personal
obléknout Cisty ochranny odév a umyt si ruce. Postupy a predpisy
musi byt dostupné v pisemné formé. Improvizace a zadména
ingredienci (ani pouhd zmeéna znacky vyrobku) neni povolena
bez opétovné kontroly kazdé ingredience na mozny obsah lepku.
Je povinnosti skolit nové zaméstnance a pravidelné aktualizovat
znalosti véech zaméstnancd, od nakupu aZ po servirovani.

DOHLED:

Primérenost Cisténi pracovnich ploch, nacini, nddobi a kuchyrnského
vybaveni je tfeba kontrolovat pohodinymi rychlymi testy (stéry),
pokud jsou dostupné, které jsou snadno pouzitelné a umozniuji
rychlé zjisténi pfitomnosti lepku. Spravnost pfipravy pokrmu je
vhodné pravidelné kontrolovat odbérem vzorkl potravin. Vzorky by
meély byt odebirany za béznych provoznich podminek a predkladany
k analyze obsahu lepku.

Doporucuje se integrovat vSechny zde uvedené kritické body a
zmirnujici opatfeni do jiz implementovaného systému HACCP
(analyza rizik a kritickych kontrolnich bodu). Jako pfiklad muze
poslouzit spravna praxe uplathovand v kuchyni pediatrické
nemocnhice v Zahrebu (viz kapitola ,,Osvédéené postupy").



Jak se orientovat v prohlasenich uvadénych na I

potravinach - etikety pro oznaceni potravin

Nafizeni EU €. 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach spotiebitelim definuje

14 nejcastéjsich pricin potravinovych alergii a jinych precitlivélosti na potraviny, které musi

Nebalené potraviny

Nebalena potravina je
potravina, ktera je uvadéna
na trh v nebalené formé nebo
ktera je balena v misté prodeje
na zadost spotrebitele nebo
kterd je balena pro pfimy
prodej nebo kterd je v misté
prodeje nabizena k okamzité
spotfebé.  Prikladem  jsou
jidla podavana v restauracich,
potraviny prodavané
v pekarnach a cukrarnach,
hotové potraviny dodavané
spotfebiteli domu, potraviny
balené na stejném misté, kde
se prodadvaji, v minimalné
ochrannych obalech
(napf. chléb, kolace, krajené
vyrobky, dorty nebo chlebicky
¢i sendvice) nebo rozlévané
napoje podavané do sklenic
nebo galka.

byt uvadény na etiketé potravin. Jednou z nich je lepek a obiloviny obsahujici lepek.

Bv F‘ al L P4 )4 F‘

VYZIVOVE INFORMACE

Na100g Na ks (25 g)

531kJ (127 kCal)

Energie kJ/kcal 2123 kJ (508 kCal)
Tuky 269

-z toho nasycené 149
Sacharidy/Uhlovodany 61g

- z toho cukry 39¢g
Bilkoviny 599

sul 0,579

Zde je tfeba
uvést a / ” k’I
zvyraznit el elREkL

M , laktdza, pS@nicny lepel
vsechny hlavni uhli¢itan sofiny, difosfét, stl, vejc
alergeny,
vcetné obilovin

obsahujicich

Priklad znaceni balenych potravin. Alergeny musi byt zfetelné uvedeny..

79
49
159
1049

29
0149

ouka, plnotuéna mlécna cokolada, horka
almovy olej, kakao, kakaové méslo, susené mléko,
9, emulgétory E741, lecitin (s6ja),

Méjte na paméti, Ze musi byt deklarovany vSechny
lepek. obiloviny obsahujici lepek (nikoli samotny lepek!). To je
dlvod, pro¢ musite védét, které obiloviny obsahuiji lepek.

Toto je dobrovolna
informace
vyrobce. ,Miize

UPOZORNENI PRO ALERGIKY CIEAITAL 2
dalsi dobrovolné

prohlasenti, které
Ize pouzit. Pokud

U alergif, vcetné obilovin
obsahujicich lepek, viz slozky

(ingredience) uvedené tucné. vyrobek obsahuje
ijenom jednu
z ingredienci,
@ mize byt uvedeno
,obsahuje lepek®.

Alergeny nesmi byt skryté ve formé ¢isel. Pokud
pfisady obsahuji lepek, musi byt zvyraznény stejnym
zplsobem jako u hlavnich slozek.

Zdroj: Focus IN CD e-learning tool for patients



Pokud jde o slozky, které mohou zpUsobit alergie, nesnasenlivost
nebo celiakii, plati pro nebalené potraviny totéz, co pro balené
potraviny: spotfebitel musi byt informovan o pfitomnosti
danych alergenl. Vzhledem k tomu, Ze u vétdiny nebalenych
potravin neni vyzadovadno uvedeni slozek, informace se
poskytuji uvedenim slova ,obsahuje, po kterém nasleduji nazvy
pfitomnych alergend, napt. péenice, je¢men, séja a vejce.

v or

Jak se uvadéji informace o alergenech/lepku
Vv nebalenych potravinach?

Informace o alergenech musi byt na prodejnim misté uvedeny
v blizkosti potravin, kterych se tykaji (nebo na obalu, je-li v ném
potravina uchovavanav misté prodeje), a musi byt v pisemné formé,
snadno viditelné a zfetelné Citelné. Mohou byt umistény napriklad
na etiketach v blizkosti potravin, kterych se tykaji, v katalozich,
brozurach, jidelnich listcich, na tabulich, talifich, v elektronickych
zafizenich a podobné.

Komunikujte se spotfebitelem! i
INFORMACE O POTRAVINACH JSOU POVINNE!

Vyjimecné mohou byt informace o alergenu poskytnuty
jinymi zpUsoby, véetné sdéleni na jidelnim listku. To je pfipad,
kdy prodejce nebo vyrobce nema moznost umistit informace
na etiketé potraviny nebo do blizkosti potraviny v misté prodeje.
V takové situaci mohou byt informace umistény jinde v zafizeni,
plati vSak povinnost umistit snadno viditelné, zfetelné Ccitelné
upozornéni, které zakaznika nasméruje na misto, kde se dana
informace nachazi.

Dal&i moznosti je umistit na viditelné misto upozornéni vyzyvajici
spotrebitele, aby kontaktoval uréité osoby s zadosti o informace
ohledné pfitomnosti alergenU. Obsluha v takovém pfipadé nesmi
na vyzvu nebo dotaz spotfebitele uvadét odhady nebo odpovidat
.Zpaméti®, ale musi zkontrolovat Udaj o pfitomnosti alergent
v doloZzenych zaznamech. Tyto zaznamy mohou byt v pisemné
nebo elektronické formé a musi byt k dispozici pro spotfebitele
na pozadani.

Jidelni listek nebo vyvéska &i tabule v restauraci maze naptiklad
obsahovat upozornéni: ,Pro informace o pfitomnosti latek nebo
produktld zpuUsobujicich alergie nebo nesnadenlivost ve vami
konzumovanych potravinach se nevahejte obratit na nas personal,
ktery vdm ochotné poskytne pfislusné informace.! Je vasim
pravem o tyto informace pozadat a personal vam musi poskytnout
potfebné informace po nahlédnuti dozdokumentovanych
zaznamuU s informacemi o pfitomnosti alergend a na vasi zadost
vam musi tyto zaznamy ukazat.

Neumyslna kontaminace

Podnikatelské subjekty jsou v ramci preventivnich postupt
povinny zvazit mozZnost kfizové kontaminace potravin
(tj. pfenosu sSkodlivé latky z jedné potraviny na druhou).
VSichni zaméstnanci pracujici s potravinami by proto méli
byt obezndmeni s postupy vnitini kontroly alergent. Pokud
se subjekt nemulze vyhnout kfizové kontaminaci konkrétnim
alergenem, musi informovat zdkaznika, Ze mu nemuze
poskytnout produkt bez alergen(!

Jina tvrzeni o lepku jsou zakazanal!

Nafizeni (EU) &. 828/2014 predepisuje presné znéni prohlaseni
o nepfitomnosti a snizeném obsahu lepku v potravinach:
.Bezlepku* a ,Velmi nizky obsah lepku®“. Vyrobci balenych
i nebalenych potravin mohou uvést prohlaseni o nepfitomnosti
lepku pouze pomoci téchto tvrzeni. Pouziti jednoznacné
pfedepsanych tvrzeni ,bez lepku” (do 20 ppm) nebo ,velmi nizky
obsah lepku” (od 21 do 100 ppm, ktery neni vhodny pro celiaky)
poskytuje spotiebitelim presné informace o vyznamu
jednotlivych tvrzeni a o maximalnim mnozstvi lepku v daném
produktu.

Jiné verze prohlaseni vyrobce potravin, napf. ,slozky bez lepku®,
Jprirozené bezlepkowy" nebo jind podobna prohlaseni, nejsou
povoleny.

Méjte na paméti, Ze celiaci mohou
konzumovat pouze bezlepkové potraviny!



Recepty

| kdyZz mate bezpochyby bohaté zkusenosti s pFipravou jidel, nize uvadime
nékolik navrhi a postupt pro snadnou pfipravu bezlepkovych jidel.




RYZE SE ZELENINOU A MASEM V OMACCE

Ryzi uvarte v osolené vodé. Omyjte a nakrajejte kveétak, brokolici a
papriku. Mrkev oloupejte a nakrajejte dle libosti. Kveétak, brokolici
a mrkev uvarte v osolené vodé. V panvi rozehrejte olej, pridejte
cibuli a osmahnéte dozlatova. Pridejte papriku, vafenou zeleninu
a kofeni. Smazte asi 5 minut a poté pridejte uvarenou ryzi. Vse
spole¢né smazte dalSich 5 minut.

Steaky omyjte pod tekouci vodou a osuste z obou stran. Dochutte
soli a pepfem. Cibuli omyjte pod tekouci vodou a nakrdjejte
nadrobno. Na panvi rozehrejte olej a opecte steaky z obou stran.
Hotoveé steaky vyjméte z panve, poloZte na talif a prikryjte poklickou.
Do panve pridejte cibuli a osmahnéte na mirném ohni dozlatova.
Pridejte sul a bezlepkovy vyvar. Az se zacne omacka vafit, pridejte
steaky. PFikryjte a varte asi 30 minut.

nutriéni hodnota/100g  keal SACHARIDY TUKY PROTEINY
Ryze se zeleninou 180 409 19 4q
Maso v omdcce 115 29 6g 129

RYZE SE ZELENINOU

200 g ryZe m sl

2 mrkve pepf (pokud neméte ovéfeny,
1 mald ¢ervend paprika vynechejte)

Y hlavky kvétaku Cerstva bazalka

Ya hlévky brokolice cerstva petrzel

MASO V OMACCE

= 4 hovézi steaky = 150 ml vyvaru - hovézi, kufeci nebo zeleninovy
m 2 lzice oleje (pokud neni ovéfeny, nahradte vodou)

w 1 velka cibule = pepi (pokud neni ovéfeny, vynechejte)

[ ]




RYZE: je pfirozené bezlepkova, ale mUze byt kontaminovana
bé&hem procesu baleni. Syrovou ryzi proplachnéte v sitku
pod tekouci vodou — pfed pouzitim sitka se ujistéte, ze je Cisté.

CIBULE: Pouzijte Cerstvou cibuli, protoze pfedsmazena cibule
obvykle obsahuje mouku a lepek. Cerstvou cibuli omyjte

pod tekouci vodou a nakrajejte Cistym nozem na Cistém
plastovém prkénku.

PAPRIKA, MRKEV, KVETAK A BROKOLICE: Pouzijte Eerstvou

zeleninu, omyjte ji pod tekouci vodou a Cistym nozem nakrdjejte

na Cistém prkénku. Riziko pfedstavuje mrazena, nakladan3,
susend, krajena nebo pasirovana zelenina. Pokud pouzivate
jakoukoli zpracovanou zeleninu, vyzadejte si od dodavatele
potvrzeni, Ze vyrobek neobsahuje lepek (ani ve stopovém
mnozstvi) a nemuze byt kontaminovan.

SUL: je pfirozené bezlepkova, ale pouZijte nekontaminovanou
stl (napf. oteviete nové baleni). Budte opatrni — v kuchyni se
Casto stejnou Izici nabira sdl i mouka.

PETRZEL A BAZALKA: Pouzijte ¢erstvé bylinky, omyijte je
pod tekouci vodou, osuste papirovou utérkou a nakrdjejte
Cistym nozem. Pouzijte pouze Cerstvé bylinky.

PEPR: Pepf je pfirozené bezlepkovy, ale pfi mleti nebo baleni
mUze byt kontaminovan, proto si musite od dodavatele opatfit
potvrzeni, Zze vyrobek neobsahuje lepek (ani ve stopovém
mnozstvi) a nemuze byt kontaminovan.

STEAKY: Maso je pfirozené bezlepkové, ale pti krajeni mUze
dojit k jeho kontaminaci. Maso omyjte pod tekouci vodou a

osuste Cistou papirovou utérkou. Nakrajejte maso na cistém
plastovém prkénku Cistym nozem.

VYVAR: Priimyslové pfipravené vyvary, vyvarové kostky nebo
koncentraty jsou zpracované produkty a predstavuji vyssi
riziko nez polévkové vyvary pfipravené z Cerstvého masa
a/nebo zeleniny. Pokud pouzijete prdmyslové pfipraveny vyvar,
vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, ze vyrobek neobsahuje
lepek (ani ve stopovém mnoZstvi) a nemuzZe byt kontaminovan.
Pokud pouZijete Cerstvé maso a/nebo zeleninu, omyjte je

a Cistym nozem nakrajejte na Cistém plastovém prkénku.
Takto pfipravenou polévku lze zamrazit v Cistych oznacenych
nadobach. Pokud nemate vhodny vyvar, pouzijte radé&ji vodu.

OLE3J: Rostlinné oleje jsou pfirozené bezlepkové. Pouzivejte
neochucené oleje, bez kofeni a bylinek.



GRILOVANE MASOVE SPIZY SE SMAZENYM
BRAMBOREM A OKURKOVYM SALATEM

Maso omyjte a nakrajejte na 3-4 cm velké kousky. Omyjte, osuste
a nasekejte Cesnek, petrzel a oregano. Ve velké mise smichejte
jogurt, citronovou 3Stavu, nasekané bylinky, ¢esnek, stl a pepf.
Kousky masa smichejte s pfipravenou marinadou, misu pfikryjte
a nechte asi 1 hodinu marinovat. Navléknéte maso na jednordzové
drevéné Spizové jehly.

Na panvi rozehrejte olej a Spizy opecte.

Okurky oloupeijte, rozkrojte na poloviny, IZici vydlabejte seminka a
nakrajejte na tenké platky. Cesnek oloupejte, omyjte a nadrobno
nakrdjejte. Omyjte matu a listy nasekejte. VSechny ingredience
smichejte se soli a peprem. Pfidejte citronovou stavu, olivovy olej,
jogurt a nasekanou matu. Dejte na pUl hodiny vychladit do lednice.

Nutri¢ni hodnoty/100 g kcal ~ SACHARIDY TUKY  PROTEINY
Grilované masové $pizy 93 124 1,79 18g
Smazené brambory 300 41g 159 34g¢
Okurkovy salét s jogurtem 28 289 149 119

GRILOVANE MASOVE SPizY

= 700 g KURECIHO nebo VEPROVEHO
= 200 g bilého jogurtu
(pfirodniho jogurtu bez pfisad)
= 1snitka oregana
= 2 snitky petrZelky
m 2 strouzky ¢esneku

SMAZENE BRAMBORY
= 5velkych brambor

OKURKOVY SALAT S JOGURTEM

= 4 okurky

= 1strouzek ¢esneku

= 200 g bilého jogurtu
(pfirodni jogurt bez pffisad)

= st

2 |zicky citronové Stavy

n sil

pepf (pokud neni ovéreny,
vynechejte)
olej na smazeni

olej na smazeni

pepi (pokud neni ovéeny,
vynechejte)

= 1 l7icka citronové Stavy
= nékolik listkdi maty



MASO: Maso je pfirozené bezlepkové, ale pfi krdjeni mUze byt
kontaminovano, proto si Spizy pfipravujte sami. Maso nakrajejte
¢istym nozem na Cistém plastovém prkénku a kousky
napichejte na jednorazové drevéné jehly.

PRIRODNI JOGURT: Pfirodni jogurt bez pfisad je pfirozen&
bezlepkovy a nepredstavuje riziko kontaminace.

OLE3J: Rostlinné oleje jsou pfirozené bezlepkové.

OREGANO, PETRZEL, MATA: Pouzijte &erstvé bylinky, omyjte
je pod tekouci vodou, osuste papirovou utérkou a nakrajejte
¢istym noZem na Cistém plastovém prkénku.

PEPR: Pep¥ je prirozené bezlepkovy, ale pfi mleti nebo baleni
muze dojit k jeho kontaminaci, proto si vyzadejte od dodavatele
potvrzeni, ze vyrobek neobsahuje lepek (ani ve stopovém
mnozstvi) a nemuze byt kontaminovan.

CESNEK: Pouzijte Eerstvy Eesnek, protoze suchy mlety esnek
mUze obsahovat lepek. Cerstvy ¢esnek umyjte pod tekouci
vodou a nakrdjejte Cistym nozem na plastovém prkénku.

CITRONOVA STAVA: Vymacdkejte $tavu z Cerstvého Cistého
citronu. Pokud pouzivate prdmyslové pfipravenou stavu nebo
koncentrat, vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, Ze vyrobek
neobsahuje lepek (ani ve stopovém mnozstvi) a nemUze byt
kontaminovan.

SUL: Sul je pfirozené bezlepkova, ale davejte pozor, abyste
pouzili ¢istou nekontaminovanou sul (pfipadné oteviete nové
baleni). Budte opatrni - v kuchyni se ¢asto stejnou Izici nabira
sl a mouka.

BRAMBORY: Pouzijte Cerstvé brambory, oloupejte, omyjte

pod tekoucivodou a na Cistém prkénku nakrajejte Cistym
nozem. Zmrazené, predpfipravené brambory mohou obsahovat
lepek. V pfipadé pouZiti si vyzadejte od dodavatele potvrzeni,

ze vyrobek neobsahuje lepek (ani ve stopovém mnozstvi) a
nemUuze byt kontaminovan.

OKURKY: Pouzijte Cerstvé okurky, omyjte je pod tekouci vodou
a na ¢istém plastovém prkénku nakrajejte Cistym nozem.



RYBA S MANGOLDEM A BRAMBORAMI

Rybu omyjte pod tekouci vodou, osuste papirovou utérkou a osolte.
Jako nadivku pouzijte maslo, Cesnek a petrzel. Prfedehrejte olej
na panvi. Smazte rybu na obou stranach, dokud nebude hotova.

Brambory oloupejte, nakrdjejte na kosticky a uvafte v osolené vodé
domékka. Slijte a uloZte na teplé misto.

Mangold omyjte pod tekouci vodou. Pokud ma velké listy a tuhé
vldknité stonky, odkrojte je a uvarte zvlast. Pokud mate mlady
mangold, blansirujte nebo kratce povafte v malém mnozstvi vody a
slijte. Stonky starsiho mangoldu varte par minut, poté pridejte i listy a
kratce povarte.

Smichejte mangold a brambory, pfidejte nasekany ¢esnek, sdl, pepr a
olivovy olej a michejte, dokud se brambory neza¢nou rozpadat. Pokud
chcete pfilohu méné hutnou, pouzijte k nafedénivodu, ve které se vafil
mangold.

nutri¢ni hodnota/100 g keal SACHARIDY TUKY PROTEINY
Ryba 120 Og 59 19¢g
Mangold s bramborami 80 11,59 2,7¢g 25¢

4 pstruzi nebo jiné ryby dle vaseho vybéru
sal

cesnek

petrzel

méslo

olivovy olej

8 stfedné velkych brambor
800 g mangoldu




RYBY: Ryby pfirozené neobsahuji lepek. Pripravte Cerstvé ryby,
protoze zmrazené a balené ryby mohou byt kontaminovany kvuli
pfisadam obsahujicim lepek. Ryby omyjte pod tekouci vodou
a osuste papirovou utérkou. Pokud pouzivate mrazené ryby,
vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, Zze vyrobek neobsahuje
lepek (ani ve stopovém mnozstvi) a nemuze byt kontaminovan.

sUL: sal je prirozené bezlepkova, ale davejte pozor, abyste pouzili
nekontaminovanou sul (pfipadné oteviete nové baleni). Budte
opatrni - v kuchyni se ¢asto stejnou Izici nabira stl a mouka.

CESNEK: Pouzijte Eerstvy Cesnek, oloupejte ho,omyjte pod tekouci
vodou a nasekejte Cistym noZem na Cistém plastovém prkénku.
Sugeny mlety ¢esnek mUze byt pfi zpracovani kontaminovan
lepkem. Pokud pouzivate suseny mlety Cesnek, vyzadejte si
od dodavatele potvrzeni, Ze vyrobek neobsahuje lepek (ani
ve stopovém mnozstvi) a nemuze byt kontaminovan.

PETRZEL: Pouzijte &erstvou petrzelku,omyjtejipod tekouci vodou,
osuste papirovou utérkou a na cCistém plastovém prkénku
nakrajejte Cistym nozem.

MASLO: Prirodni maslo bez véech pfisad je pfirozené bezlepkové.
OLIVOVY OLEJ: Tento produkt je pFirozené bezlepkovy.

BRAMBORY a MANGOLD: Pouzijte Cerstvé brambory a mangold,
omyjte pod tekouci vodou a nakrdjejte na Cistém plastovém
prkénku cCistym nozem. Zmrazend, susend, pfedem nakrdjena
nebo pasirovana zelenina predstavuje vétsi riziko kontaminace
nez Cerstva zelenina. Pokud pouzivate jakoukoliv zpracovanou
zeleninu, vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, Zze vyrobek
neobsahuje lepek (ani ve stopovém mnozstvi) a nemuizZe byt
kontaminovan.



JABLECNY STRUDL

Smichejte vodu s olivovym olejem a soli. Pfidejte mouku a dobre
prohnétte. Tésto Ize hnist ru¢né nebo v kuchyrnském robotu. Pokud
se rozhodnete pro klasické ru¢ni hnéteni, polozte tésto na dobre
vycCisténou a moukou vysypanou (pouzijte ovéfenou bezlepkovou
mouku!) kuchynskou linku a zpracovavejte asi 10 minut nebo dokud
tésto nebude zcela hladké a pruzné. Tésto rozvalejte do tenkého
platu obdélnikového tvaru. Na vyvalené tésto rovnomerné rozetrete
jable€nou naplA. Opatrné zavinte a dejte do pekace. Jablecny
zavin pecte pfi 175 °C 40 minut. Nechte v pekacdi vychladnout. Pred
podavanim posypte mouckovym cukrem.

Nutri¢ni hodnota /100 g kcal  SACHARIDY  TUKY PROTEINY
JABLECNY STRUDL 120 24g 2g 1g

TESTO

0,5 kg mouky SCHAR mix B,
450 ml vody

50 g olivového oleje

Spetka soli

JABLKOVA NAPLN

2 kg jablek

30 g cukru krystal
15 g Cerstvé vymackané citronové Stavy
1 baleni (10 g) vanilkového cukru
Skofice podle chuti

R\P

b v/



MOUKA: Jednd se o vysoce rizikovy produkt. Je nutné
pouzit vyhradné ovéfenou bezlepkovou mouku. Vyzadejte si
od dodavatele potvrzeni vyrobce a analytickou zpravu nebo
certifikat. Kupujete-limouku v maloobchodé, vybirejte z produktd
s napisem ,bez lepku* a oznac¢enych symbolem preskrtnutého
klasu. Zkontrolujte, Ze vyrobek neobsahuje bezlepkovy oves,
protoze néktefi celiaci reaguji na bezlepkovy oves stejné jako
na oves obsahujici lepek.

OLIVOVY OLEJ: Rostlinné oleje jsou pfirozené bezlepkové.

SUL A CUKR: Sl a cukr jsou pfirozené bezlepkové, ale pouzijte
nekontaminovanou sUl a cukr (pfipadné oteviete nové baleni).
Budte opatrni—v kuchyni se ¢asto pouziva stejna IZice na sul/cukr
a mouku.

JABLKA: Pouzijte pfirozené bezlepkové ¢erstvé ovoce. Oplachnéte
pod tekouci vodou, oloupejte a cistym nozem nakrajejte
na cistém prkénku. Jablka nastrouhejte ddkladné umytym
struhadlem, které nepouzivate na strouhani surovin obsahujicich
lepek (struhadlo by se mélo pouzivat vyhradné na bezlepkové
potraviny). Mrazené, nakladdané, susené, krdjené nebo pasirované
ovoce predstavuje vyssi riziko nez ovoce Cerstvé. Pokud pouzivate
jakékoli zpracované (napf. mrazené, naklddané) ovoce, vyzadejte
si od dodavatele potvrzeni, ze vyrobek neobsahuje lepek (ani
ve stopovém mnozstvi) a nemuze byt kontaminovan.

CITRONOVA STAVA: Vymackejte &tavu z Cerstvych citrond. Pokud
pouzivate primyslové pripravenou 3Stavu nebo koncentraty,
vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, Zze vyrobek neobsahuje
lepek (ani ve stopovém mnozstvi) a nemuze byt kontaminovan.

VANILKOVY CUKR: Ochucené cukry (vanilkovy, rumovwy),
praskova a tekuta aromata mohou byt kontaminovany pfi vyrobé
a/nebo b&hem baleni. Od dodavatele si vyzadejte potvrzeni, ze
vyrobek neobsahuje lepek (ani ve stopovém mnozstvi) a nemdze
byt kontaminovan. Pokud nakupujete v maloobchodé, vybirejte
pouze produkty, které jsou oznaceny symbolem ,bez lepku®.
Vanilkovy cukr si mazZete vyrobit i sami. Vanilkové lusky, které
jsou prirozené bezlepkové, omyjte pod tekouci vodou, osuste je
Cistou papirovou utérkou, rozkrojte, vlozte do suché cisté sklenice
s cukrem a nechejte ulezet.

SKORICE: pfirozené bezlepkova, ale miZe byt kontaminovéna
béhem baleni. Vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, ze skofice
neobsahuje lepek (ani stopové mnozstvi) a nemulze byt
kontaminovana.



OVOCNY SALAT SE SLEHACKOU

Ovoce oloupejte, nakrajejte na kousky a podle chuti
osladte. Smetanu uslehejte a pridejte k ovocnému salatu
tésné pred podavanim.

Volitelné: Do ovocného saldtu muizZete pfidat i kopecek
bezlepkové zmrzliny. Pouzijte zmrzlinu s oznacenim
Loez lepku”!

m Jakékoli Cerstvé sezonni ovoce (jablka, tfesné, hrusky, jahody,
banany, pomerance)

= Pfirodni smetana ke $lehani (bez pfisad)

u Cukr

Nutricnihodnota/100 g kcal ~ SACHARIDY TUKY  PROTEINY
125  235¢ 349 15¢

SMETANA KE SLEHANI: Pfirodni smetana ke $lehani bez pfisad

je pfirozené bezlepkova a nepredstavuje zadné riziko. Pokud
pouzivate smetanu ke Slehani s pfisadami nebo Slehacku ve spreji,
ktera obsahuje pfisady, vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, ze
vyrobek neobsahuje lepek (ani ve stopovém mnoZstvi) a nemuze
byt kontaminovan.

OVOCE: Pourzijte pfirozené bezlepkové Cerstvé ovoce. Oplachnéte
ovoce pod tekouci vodou, oloupejte a Cistym nozem nakrajejte

na Cistém prkénku. Mrazené, nakladané, susené, krajené a
pasirované ovoce predstavuje vyssi riziko nez ovoce Cerstvé. Pokud
pouzivate jakékoliv zpracované (napf. mrazené, nakladané) ovoce,
vyzadejte si od dodavatele potvrzeni, Ze vyrobek neobsahuje lepek
(ani ve stopovém mnozZstvi) a nemuze byt kontaminovan.

CUKR: Cukr je pfirozené bezlepkovy, pouzijte vSak nekontaminovany
cukr (pfipadné oteviete nové baleni). Budte opatrni —v kuchyni se
Casto stejnou Izici nabira cukr a mouka.

ZMRZLINA: Zmrzlina je zpracovany mléény vyrobek, ktery mdze
obsahovat lepek. Lze jej pouzit pouze v pfipadé, pokud mate

od vyrobce potvrzeni, Zze vyrobek neobsahuje lepek (ani ve
stopovém mnozZstvi) a nemuze byt kontaminovan. Pokud
nakupujete v maloobchodé, vyberte vyrobek, ktery je oznacen slovy
.bez lepku” a/nebo licencovanym symbolem (pfeskrtnuty klas).



Osvedcené postupy — spravna praxe I

Pfistup k bezlepkové dieté a jidlim spliujicim tato kritéria maze byt pro celiaky obzvlasté obtizny
v institucich, jako jsou nemocnice, skoly, Skolky nebo jesle, ale také pFi socializaci nebo cestovani,
v hotelech nebo restauracich. Zde predkladame nékolik pfikladi spravné praxe, které vas mohou

inspirovat k nezbytnym zmé&nam a iniciovat tak vznik dalsich pfikladu.

RESTAURACE
Bezlepkova restaurace Cojzla (Slovinsko, Lublan)

Cojzla je mistem, kde si celiaci a vsSichni stravnici s pFisnou
bezlepkovou dietou mohou bez obav dopfat bezpec¢nou a

s pomoci srdeé¢nych hostd. V Cojzle jsou k dispozici rizné
bezlepkové pokrmy, od 100% pohankovych nudli az po falafel
Jvareny v pare" zabaleny v kynuté pohankové palacince. Pro ty,
ktefi by radi ochutnali trendy burger, existuje také nékolik
rdznych moznosti. Tym Cojzla neustéle hledad nova a vzrusujici

jidla. Mezi prvnimi vyzvami byl jable¢ny kola¢ bez pridaného

kvalitni bezlepkovou stravu.

Cojzla je prvni 100% bezlepkova restaurace ve Slovinsku. Igor
Miheli¢, majitel a Séfkuchar restaurace Cojzla, se s potfebou
bezlepkové diety setkal v okamziku, kdy byla u ¢lena jeho
rodiny diagnostikovana celiakie. Uvédomil si, ze lidé s celiakii
jsou ochuzeni o mnoho gurmanskych pozitkl, zejména
Vv restauracich, nebot bezlepkové pokrmy jsou kvUli moznosti
kontaminace dostupné pouze ve 100% bezlepkovych provozech.
Pro kuchafe vzdélanim i srdcem, s letitymi zkuSenostmi
ve 3pickovych restauracich, véetné restaurantd s michelinskou
hvézdou, bylo otevieni bezlepkového lahldkarstvi pfirozenym
krokem vpred, a tak vznikla Cojzla. Cojzla je misto, kde si celiaci
a dalsi osoby s pfisnou bezlepkovou dietou mohou bez obav
doprat bezpecné a kvalitni bezlepkové pokrmy.

Deli Cojzla v BTC Ljubljana je spojenim nostalgickych, témér
zapomenutych zptsobU pfipravy pokrmt s moderni mentalitou
a technikami pfipravy jidel. Recepty vznikaly promyslené a




luhca TO ¢

cukru, o néco pozdéji pribyly kynuté 100% pohankové palacinky
s mozzarellou a zeleninou, nasledovala Cervend ¢ocka s chia
seminky a psylliem a nedavno pfibyl jedineény chléb s drozdim
a kvaskem - je k dispozici dokonce i s ¢okoladdou. Cojzla nabizi
gurmansky zazitek pro vdechny, ktefi z rdznych ddvodu
nemohou jist lepek, a pro kazdého, kdo se odvazi vyzkouset néco
nového a delikatniho.

Igor Miheli¢, ktery sleduje novinky v oblasti bezlepkovych
vyrobku, dobfe znd poZadavky na bezlepkovou dietu a neustéle
se v tomto oboru vzdélava. Své odborné znalosti a dovednosti
s jeho praktickou i teoretickou podporou. Jsou vzdy pfipraveni
sdilet svou praci, jeji uskali, problémy a pfiklady dobré praxe
s ostatnimi poskytovateli bezlepkovych jidel a jejich personalem
a kuchafi. Hlavnim poslanim tymu Cojzla je prenést malou cast
své energie na hosty prostfednictvim jidla. Postaraji se také o to,
aby navstéva celiakl v Cojzle byla pfijemna, bezstarostna a plna
dobrych chuti. (Autofi: Simona KalSan Kildenfoss a Igor Mihelic).

Bezlepkova restaurace Masa (Srbsko, Bélehrad)
Bezlepkova jidla mohou byt bezpe¢na a soucasné atraktivni.

Restaurace MASA byla zalozena pred bezmala péti lety
v Bélehradé a myslenka otevfeni vzesSla z osobnich potfeb
majiteld a vlastnich zkusenosti s celiakii.

Tvrda realita nemoznosti vejit do pekarny, restaurace nebo
nékterého ze slavnych fetézcl rychlého obderstveni a dostat
jidlo, které neobsahuje lepek, vyrazné komplikuje a omezuje
kazdodenni Zivot. Vedla nds touha nékterym lidem tuto situaci
uleh¢it a tém ostatnim pfriblizit bezlepkovou dietu, proto
jsme vytvorili koncept restaurace, kterd podava bezlepkova
jidla pfipravena z kvalitnich surovin v pfisné kontrolovaném
prostredi. Nejvétsi vyzvou, které jsme celili na samém zacatku,
bylo pfekonat predsudky o bezlepkovych potravinach a ukazat
skutecnost, Ze takova dieta neznamena vzdat se bezpecnych a
chutnych jidel.

Nasim poslanim bylo seznamit lidi se skutec¢nosti, Ze
vSechny oblibené a vyhlasené speciality chutnaji prekvapivé
dobre, jsou-li pfipraveny z bezlepkovych potravin.

Restaurace MASA je jedinou 100% bezlepkovou restauraci

v Srbsku. Po péti letech od otevfeni jsme hrdi na to, ze jsme

se stali nepostradatelnym mistem pro ty, ktefi maji celiakii,

i pro opravdové gurmany, ktefi si prosté pochutnavaji

na vynikajicim jidle. Kromé slanych specialit jsme se proslavili

i bezlepkovymi pamilsky, které vitézi na prvni zakousnuti.
Pozitivni komentare na socialnich sitich a skvélé celkové
hodnoceni na Googlu ukazuji, ze tento druh konceptu
restaurace byl potfebny. Jsou také jednim z indikator(, Ze to, co
délame, je dobré a vérfime, ze jsme pfispéli ke zlepseni kvality
zivota lidi s celiakii. Zvlastni pozornost vénujeme kontrole
kvality a peclivé vybirame suroviny, ze kterych nase jidla
pfipravujeme. Vytvorili jsme nové pristupy a zdokonalili nase
kulinarské znalosti tak, aby si sva oblibena jidla mohli bez obav



vychutnavat i lidé s celiakii. S védomim dUleZitosti existence
takoveé restaurace proto i nadale oddané pracujeme na udrzeni
vysokych standard( kvality a zdokonalovani nasi nabidky.

(Autorka textu: Danka Drobnjak)

Bezlepkova restaurace L'Amande - (Rumunsko, Bukurest)
Dezerty bez lepku, prvni bezlepkova fransiza z Rumunska

Pfibéh restaurantu LAmande — Desserts sans gluten zacal v roce
2016. Zacatky byly velmi tézké, protoze vyrobci a distributofi
surovin neznali koncept a vyznam bezlepkovych surovin. Zacali
jsme pouze s jednim druhem mouky privezenym z Madarska
a jen s nékolika produkty, jako jsou susenky a kolace. Ani
prizplUsobeni receptur nebylo jednoduché, protoze jak znamo,
bezlepkova mouka se chova Uplné jinak nez mouka psenic¢na.

Krok za krokem, vytrvalosti a vzdélavanim nasich distributort se
nam dafilo rozsifovat sortiment o chléb, pizzu, pecivo, koblihy,
croissanty, jejichz chut je obzvlasté dobrd, predci dokonce
i bezlepkové vyrobky. Uspé&ch receptur spogivd ve spousté
prace, mnoha neuspésich, souvisi s vedlejSimi skodami jako
napfr. spoustou plytvanych surovin.

Zaroveh se ndm dafilo ziskadvat stale vice distributord, ktefi délali
vse pro to, aby pro nas nasli bezlepkovou suroviny, ale i suroviny

bez mlé¢nych bilkovin &i stop vajec; mnoho nadich produkttd
je pripraveno tak, aby je mohly bezpec¢né konzumovat i osoby
s jinymi alergiemi a intoleranci.

Skutecnost, Ze Rumunska asociace pro nesnasenlivost
lepku (ARIG) za nami stala od samého za¢atku, nam pfinesla
davéru celiakd z celé zemé a spoleéné jsme pFinesli mnoho
radosti zejména détem z akci a workshopu, organizovanych
v prubéhu let.

Co jsme se za téch pét a pul roku naudili: Ze mUzete délat UZzasné
véci, pokud mate vedle sebe lidi, ktefi chapou, co znamena
Jpotieba”, ale také to, jakou vasen a radost muzZete svou praci
prinést I|dfarrj 5 kolem T W

vas. Jsme radi, ze jsme N

prvni akreditovanou
bezlepkovou cukrarnou
v Rumunsku, ale takeé
kvUli skute¢nosti, ze jsme
povazovani za jednu
z nejlepsich cukraren
v Bukuresti, i kdyz jsme
bezlepkovi.

L'’Amande - desserts
sans gluten je prvni
bezlepkova fransiza

v Rumunsku, kterd ma
v soucasnosti jednu
provozovnu v Bukuresti,
jednu fransizu v Bacau
a dalsi fransizu
v Temesvaru.

Autorka textu: Daniela Alecse




Pizzeria Viitorului (Rumunsko, Bukurest)
Prvni smiSena restaurace v Bukuresti
Jmenuji se Mihai a od roku 2016 vlastnim pizzerii v Bukuresti.

Po krasnych zazitcich v oblasti bezlepkového stravovani v Italii
jsem v roce 2018 pridal do jidelniho listku své pizzerie nékteré
bezlepkové pokrmy. Pozdéji jsem zacal spolupracovat s Asociaci
celiakl v Rumunsku (ARIG) a v roce 2019 jsem skute¢nost, Ze
provozuji prvni bezlepkovou smisenou provozovnu v Bukuresti,
oficialné potvrdil zapojenim do programu Eating Out.

Od zacatku pouzivdme samostatny postup na pfipravu
bezlepkové pizzy a dodrzujeme nejpfisngjsi opatfeni pro zamezeni
kontaminace. Bezlepkovou pizzu jsem pfipravoval a stéle pfipravuji
osobné. Personal pizzerie je velmi dobre
vyskolen pro podavani bezlepkové pizzy
pfi dodrzeni maximalni bezpenosti.

Diky spolupraci se sdruzenim ARIG a
vyuziti jejiho programu Eating Out jsem
vesel vezndmost komunity celiakd
nejen v Bukuresti, ale také mimo mésto,
a béhem kratké doby jsem si vybudoval
pevnou pozici v komunité.

V pribéhu let jsem poznal, jak je obtizné
ziskat si ddvéru celiakd. Bezlepkovou
pizzu proto vyrabim osobné a moji
zdkaznici natéto skutecnosti zakladaji
svou davéru.

Béhem pandemie mimoje bezlepkové
vyrobky pomohly pfeZit v situaci, kdy
mnoho dalsich provozovatellt v mém
okoli zavielo své podniky, at uz se
jednalo o velké ¢éi malé restaurace.
Moji klienti mé po celou dobu rozumi

a podporuji mé a pravidelnymi objednavkami bezlepkové pizzy
mi zajistily potfebny pfijem, abych pizzerii udrzel v provozu.

Pro lidi s celiakii je nesmirné dulezité védét o bezpe¢ném misté,
kde si mohou vychutnat bezlepkovy pokrm se svymi blizkymi.
Pokud by kazda restaurace zafadila do své nabidky alespon
2-3 bezpecna bezlepkova jidla, ziskala by tak novou skupinu
vdécnych a nadSenych zakaznikl, ktefi by ji podporovali a
pomohli pfekonat toto té&zké obdobi.

Autor textu: Mihai Sterie

JESLE A SKOLKY (Bulharsko, Varna)
Uvod - Popis vychozi situace

Ve mésté Varna v Bulharsku bylo podniknuto nékolik kroku
k vyhodnoceni situace ve Skolkach a jeslich, pfijeti nezbytnych
organizacnich a regulaénich zdsahl a wvytvofeni dostupnosti
bezlepkové a bezmlécné diety pro déti ve véku od 1do 7 let, které
potfebuji specidlni dietu.

Pred zavedenim této spravné praxe se jesle a Skolky potykaly
s nékterymi problémy s poskytovanim bezlepkovych jidel.
Celostatni legislativa existuje jiz léta. Podle platnych predpist
musel jidelniCek v détskych zafizenich splnovat pozadavky
na dietni vyzivu v zavislosti na onemocnéni ditéte. Tento zakon
vSak nevstoupil v Ucinek.

Organizacni potize zahrnovaly nutné proSkoleni personalu
o pozadavcich a postupu pfipravy specializované vyZivy, povinném
zamezeni jakékoliv kontaminace a plnéni dietnich poZadavkl
déti nahrazovanim rdznych druhl potravin. Dal3i obtize spocivaly
ve skutecnosti, Ze pfipravu jidla a podavani potravin v jeslich
ve mésté Varna zajistuji 2 rizné méstské podniky, ve kterych
probihalo vzdélavani oddélené.

Sortiment potravin pouzivanych ve skolkdch v Bulharsku je



regulovan prostfednictvim verejnych zakazek a zmény nebo
pridavani ,specialnich potravin“ je slozité a obtizné. Dalsim
problémem jsou finanéni obtiZe, protoze garantovanou vysokou
kvalitu specializovanych bezlepkovych potravin provazi vyssi cena
a jsou zapotrebi dalsi finanéni zdroje.

Zucastnéné strany

Regeni t&chto problémd bylo zahdjeno v roce 2014, kdy mésto
Varna realizovalo studii tykajici se poctu déti vyzadujicich zvlastni
VyzZivu a jejich potreb.

Bylo uspofadano nékolik workshopt, diskuzi a edukacnich
program0. Zucastnénymi stranami se staly mésto Varna,
Bulharska spolecnost détské gastroenterologie, hepatologie
a wzivy (BULSPGHAN), Regionalni zdravotni inspekce,
Univerzitni nemocnice sv. Marina ve Varng, Bulharskd agentura
pro bezpecnost potravin — region Varna, pacientska organizace
»Narodni asociace pro vzacnad onemocnéni* a sdruzeni ,Celiakie",
a dale predni détsti Iékafi a odbornici na vyZivu a rodic¢e déti se
specialnimi stravovacimi potfebami. Zapojily se i firmy zajistujici
VyZivu pro jesle a Skolky.

Postupy, provedené zmény

Potfeba legislativniho rdémce a protokoll vedla k ustaveni komise
pro stanoveni dietnich rezim{ déti. Komise slozena z odbornikd
na wyzivu, pediatrickych specialistd a zaméstnancd mésta Varna
stanovila nékolika rezimU pro osoby s potravinovou intoleranci
véetné celiakie. Specialni détské diety a jidelnicky byly po dobu
dalsich 2 let hodnoceny vyskolenym odbornikem na vyzivu.
Ctyfi dietni reZzimy zahrnovaly bezlepkové menu, bezmlécné
menu, kombinovany bezmlécny a bezlepkovy rezim a jidelnicek
bez vdech hlavnich alergend: lepku, mléka, ryb a vajec. Tyto
rezimy jsou k dispozici od 4.1. 2022 i pro kojence a malé déti, které
nenavstévuji zafizeni denni péce ve Varné.

Dosazené Uspéchy a nové vzniklé povédomi vedly v jeslich a

matefskych Skolach k nékterym praktickym zménam s trvalym
pfinosem.

Byla zpracovana vnitini pravidla pro firmy zajistujici vyzivu
a specialni instrukce pro pfipravu pokrmu. Byly deklarovany
potfebné produkty a provadi se individualni skoleni personalu
specialistou v oboru vyzivy. Potfebné dietni produkty jsou
fadné deklarovéany a je dodrzovana pfisnd hygiena béhem
procesu pfipravy. Jidlo je skladovano a pfipravovano s vyuzitim
samostatného nadobi a samostatného kuchyriského nacini,
aby byla zajisténa absolutni nepfitomnost lepku v pfislusnych
pokrmech. Nadobi je trvale oznac¢eno a vzorky pfipravovaného
jidla jsou skladovany po dobu 48 hodin.

Ve Varné se diky vynalozenému Usili podafilo splnit potfeby déti
vyzadujicich bezlepkovou dietu. Zavedeny systém funguje dobre
a proces sledovani déti je vynikajici. Pacienti jsou pravidelné
sledovani zdravotniky a probiha interni hodnoceni potfeb a
Uspéchd.

Zavér/Pouéeni

Od deklarované dostupnosti bezlepkovych jidel ve Skolkach a
jeslich ve Varné az po Uspé&snou implementaci mize nyni mésto
Varnaslouzitjako pfiklad zavedenispravné praxe. Tytozmény bylo
mozné zavést pouze diky trvalému Usili vSech ziucastnénych
stran. Implementace efektivniho vytvareni siti, provazana
komunikace a organizovana spoluprace se vSemi partnery
se staly vzorem, ktery slouZi jako pouceni z realizovaného
projektu.

Tyto Uspéchy mohou byt pfinosem pro rlzné instituce po celé
zemi. Pocatkem roku 2021 byla zalozena jidelna (kuchyné)
poskytujici zdravou vyZivu pro déti do tfi let, kojencdm a
batolatdm s potravinovou alergii a precitlivélosti na potraviny,
ktera je financné provozovana meéstem a je zamérena na déti
nenavstévujici jesle. Jidelna zahdjila ¢innost 4.1.2022. Diky
kvalitni spolupraci s Narodnim centrem vefejného zdravi bude



vydana kniha receptl a pfipravuje se analyza, kterd by mohla
tento pozitivni vyvoj dale usnadnit.

NEMOCNIENI JIiDELNA (Chorvatsko, Zahreb)

Navrh a vyvhodnoceni bezlepkového protokolu HACCP
v détské nemocnici

Uvod - Popis vychozi situace

Jednou z klicovych funkci nemocni¢nich jidelen je pfiprava
jidel pro pacienty se specidlnimi dietnimi pozadavky, jako
jsou potravinova intolerance nebo alergie. V dusledku celiakie
a poruch souvisejicich s lepkem, jako je alergie na psenici a
citlivost na lepek, se postizeni jedinci musi vyhybat potravinam
obsahujicim lepek a celozivotni dodrzovani bezlepkové diety je
jedinou znamou lé¢bou poruch souvisejicich s lepkem.

Zajisténi bezlepkové diety je vzhledem k vSudypritomnosti
lepku v zapadni stravé nesnadnou vyzvou, je obtizné se vyhnout
kontaminacilepkem.Aby se postizenijedincivyhnulilepku,mohou
konzumovat potraviny, které pfirozené lepek postradaji nebo
které byly prohlaseny za , bezlepkoveé*, coz podle nafizeni Evropské
komise €. 828/2014 znamena, Ze obsah lepku v kone&ném vyrobku
je niz&i nez 20 mg/kg (ppm). Bezlepkové potraviny vdak mohou
byt kontaminovany pfi manipulaci nebo skladovani v prostorach,
v nichz dochazi k manipulaci s potravinami obsahujicimi lepek,
nebo pfizpracovani nevhodnymi kuchynskymi postupy nebo
dokonce pfi nedostateCném myti nadobi. VSechny subjekty, které
vyrabéji, zpracovavaji, pfepravuji nebo prodavaji potravinarské
produkty, jsou ze zakona povinny zavést systém analyzy rizika a
stanoveni kritickych kontrolnich bodd (HACCP), ve kterém jsou
definovany potencidlné rizikové situace pro kazdy pracovniproces,
a prijmout zakonna kontrolni opatfeni k ochrané a minimalizaci
rizika. Takova implementace vSak sama o sobé nezarucuje, ze
provozovny potravin pripravuji spolehlivé a bezpecné bezlepkoveé
potraviny.

Jednim z problému spojenych se zajisténim skutecné bezlepkové
diety je skuteCnost, ze vétsSina zemi nema zavedené standardni
postupy pro sledovani obsahu lepku v potravinach. Ve skute¢nosti
nejsme obeznameni s existenci bezlepkového protokolu HACCP
pro nemocnicni kuchynské systémy. Cilem této studie bylo proto
vyvinout, implementovat a validovat protokol HACCP pro vyrobu
bezlepkovych pokrmU v nemocnicnijideln&, zahrnujici duslednou
kontrolu obsahu lepku.

Zucastnéné strany

Tento vyzkumny projekt byl realizovdn v nemocnic¢ni jidelné
na Oddéleni dietetiky a vyzivy Détské nemocnice v Zahrebu
(Chorvatsko). Testovanivzorkd provadéla Katedra kontroly kvality
potravin Fakulty potravinarské technologie a biotechnologie
Univerzity v Zahfebu a Divize bezpelnosti a kvality potravin
a spotfebniho zbozi pfi MZ Chorvatské republiky pro analyzu
bezpe&nosti potravin, a Fakultni Ustav Andrije Stampara
pro vzdélavani v oblasti vefejného zdravi.

Postup, provedené zmény

Byl ustaven HACCP tym a jeho pfedsedou byl zvolen odbornik
na bezpecnost potravin. Za ¢leny tymu byli jsnenovani odbornik
na vyzivu, dodavatel potravin, kuchar, zdravotni sestra a nékolik
dalsich odbornikd. Tym analyzoval riziko kontaminace lepkem
pfi vyrobé jidla na zakladé standardniho vyvojového diagramu
(Organizace pro vyzivu a zemédélstvi Organizace spojenych
narodu, 1998) a stanovil kritické kontrolni body, souvisejici kritické
limity, postupy pro dohled nad pfipravou pokrmU a napravna
opatfeni na zakladé ,Smérnice HACCP pro pfipravu bezlepkovych
produktd” (AOECS, 2015). Tento proces vedl kvypracovani
protokolu HACCP pro pfipravu bezlepkovych jidel (tabulka nize),
ktery byl nasledné vyuzit k vyskoleni a hodnoceni nemocni¢niho
personalu. Postupy protokolu popisuji kazdou fazi manipulace
s produktem, od surovin az po distribuci kone¢nému spotrebiteli,
a stanovuji opatfeni pro zamezeni kontaminace lepkem a
pro ucinnou odezvu v pfipadé kontaminace. Protokoly HACCP by



mély byt pfizpUsobeny podle velikosti, aktivit a omezeni konkrétni
pfipravny jidel nebo kuchyné.

Protokol HACCP pro bezlepkové pokrmy

Byl ustaven HACCP tym a jeho predsedou byl zvolen odbornik
na bezpecnost potravin. Za ¢leny tymu byli jmenovani odbornik
na vyzivu, dodavatel potravin, kuchaf, zdravotni sestra a nékolik
daldich odbornikd. Tym analyzoval riziko kontaminace lepkem
pfi vyrobé jidla na zakladé standardniho vyvojového diagramu
(Organizace pro vyzivu a zemeédélstvi Organizace spojenych
narody, 1998) a stanovil kritické kontrolni body, souvisejici kritické
limity, postupy pro dohled nad pfipravou pokrm0 a napravna
opatfeni na zakladé ,Smérnice HACCP pro pfipravu bezlepkovych
produktd” (AOECS, 2015). Tento proces vedl kvypracovani
protokolu HACCP pro pfipravu bezlepkovych jidel (tabulka nize),
ktery byl nasledné vyuzit k vyskoleni a hodnoceni nemocni¢niho
personalu. Postupy protokolu popisuji kazdou fazi manipulace
s produktem, od surovin az po distribuci kone¢nému spotrebiteli,
a stanovuji opatfeni pro zamezeni kontaminace lepkem a
pro u¢innou odezvu v pfipadé kontaminace. Protokoly HACCP by
mély byt pfizpUsobeny podle velikosti, aktivit a omezeni konkrétni
pfipravny jidel nebo kuchyné.

Edukace pracovniki kuchyné

Veskery persondl kuchyné& (20 pracovnikl), véetné Séfkuchare
a pomocnych kuchafl, byl poucen o protokolu HACCP a
problematice pfipravy bezlepkovych potravin.

Pouceni zahrnovalo zakladni informace o lepku, napf. co je
lepek a jaké jsou jeho skryté zdroje, oznacovani bezlepkovych
potravin, jak se hodnoti deklarace potravin, informace o
skladovani, pfipravé a podavani bezlepkovych potravin a o kfizové
kontaminaci potravin. Po Skoleni nasledovalo pisemné a praktické
hodnoceni. Pisemné hodnoceni zahrnovalo otazky o lepku a
systému HACCP s ddrazem na pfipravu bezlepkovych potravin,
postupy sledovani kritickych kontrolnich bodU, ndpravna opatieni

Tabulka obsahuje kritické kontrolni body (CCP), povinné
pozadavky (MR) a osvédcené postupy (BP) v protokolu HACCP
pro pfipravu bezlepkovych jidel

1. Rizeni dodévek v ramci potravinového fetézce

Certifikdty o analyze potravin od dodavatel +
Deklarace
Alternativni dodavatel +
2. Skladovani
Vstup potravin - kontrola baleni +

Pesné naplanované tloZné prostory

Hermeticky uzaviené boxy

Originalni baleni

V pifipadé prostorového omezeni: police s bezlepkovymi

potravinami nad policemi s potravinami obsahujicimi lepek +
3. Vybér recept a ingredienci
Jidelnf listek s presnymi a spravnymi Gdaji +
Jednoznacné a jedinecné nazvy +
Dokumentace recepti na vsechna bezlepkova jidla +
Kontrola deklaraci potravin / slozek v dobé piipravy jidla +
4. Pfiprava jidel
Cas, prostor, névrh vyrobni cesty + +
Zafizeni vyhrazend pouze pro pfipravu bezlepkovych pokrmi +
Naini a zafizeni + +
Vétrani a klimatizace +




5. Znaceni a skladovani finalniho produktu a/nebo
polotovari potravin

6. Pfeprava a distribuce potravin

Hygiena rukou pfi pfepravé +

Distribuce (oznaceni bezlepkowych potravin, oddéleni bezlepkovych
potravin a potravin s obsahem lepku pfi prepravé)

7. Personal, hygiena a Skoleni +

Plakaty nebo tabule s pokyny nebo poucenim jsou k dispozici +

Priib&zné skoleni

8. Koordindtor bezpecnosti potravin

9. Metody komunikace pfi vyrobé bezlepkovych potravin

10. Dokumentace

11. Postupy pii podezieni na kontaminaci

Z4dn4 slozka podezreld z kontaminace nesmi byt dale
pouZzivana nebo distribuovana

Stiznost, reklamace / stazeni +

12. Analyza vzorkii +

Vv pfipadé prokdzani mozné kontaminace lepkem v prdbéhu
sledovani, spravné obleceni pfi pfipravé bezlepkovych potravin
a myti zafizeni pouzivaného k pfipravé bezlepkovych potravin.
Z 20 zaméstnancu 18 slozilo pisemnou zkousku. Nasledovalo
praktické hodnoceni, pfi kterém hlavni kuchaf a pomocni kuchafri
sledovali pfipravu bezlepkového jidla po dobu 3 dn(l, a timto
hodnocenim proslo 17 zaméstnanca.

Odbér vzorkl potravin

Nasledovala rozsdhléd studie zahrnujici odbér vzorkd potravin
pfed zavedenim a po zavedeni protokolu HACCP. Celkem bylo

analyzovano 38 vzorkd po dobu 12 mésicU.
Vysledky

Hladiny lepku ve vSech 38 vzorcich potravin byly pod limitem
20 mg/kg definovanym Evropskou unii. Nejvy3si koncentrace
lepku (> 10 mg/kg) byly zjistény v ceredliich a pokrmech na bazi
ceredlii: polenté&, syrové ryzi a rizotu.

Individualni denni pfijem lepku pfi bezlepkové dieté pfipravené
podle protokolu HACCP byl stanoven odhadem na zakladé
jednotlivych porci jidla a vysledkl testu ELISA pro detekci
glutenu. Pri konzumaci nemocnicni bezlepkové diety se pfiblizny
pramérny denni pfijem lepku u pacientd pohyboval zhruba
v rozmezi 322 a7z 6,64 mg/den, a konzervativni odhad denniho
limitu pro pfijem lepku &inil 10 mg/ml.

Zavér / Pouéeni

CHZ ma zavedeny HACCP, ktery je patrné velmi vhodny
pro pozadavky nemocni¢ni kuchyné, kde je nutné presné
pripravovat velké mnozstvi receptd, specialnich diet a nabidek.

Situace v CHZ prokazuje, Ze protokol HACCP pro pfipravu
bezlepkovych potravin lIze Uspésné implementovat
ivnemocni¢ni kuchyni a Ze dokonce i pfi vhodnych
postupech existuje znacné riziko pfitomnosti nizké hladiny
lepku v nominalné bezlepkovych potravinach, jako je
ryze, které pravdépodobné odrazi kontaminaci béhem
manipulace pfed dodanim do nasi kuchyné. To zdlraziuje
potfebu nepfetrzitého monitorovani hladin lepku v kritickych
kontrolnich bodech podél celé drahy vyroby potravin, kterého
Ize dosdahnout uéinnou a spolehlivou metodou R5 ELISA.
Text byl upraven pro potfeby informacni brozury pro poskytovatele stravovacich sluzeb,
na zakladé ¢lanku::

Design a vyhodnoceni bezlepkového protokolu HACCP v détské nemocnici

Diana Vukman, Petra Vilicnik, Nada Vahci¢, Dario Lasi¢, Tena Niseteo, Ines Panjkota
Krbavci¢, Ksenija Markovi¢, Martina Bituh

Seznamy obsah jsou dostupné na ScienceDirect, Food Control 120 (2021) 107527, do-
movska stranka ¢asopisu: www.elsevier.com/locate/foodcont



Zkusenosti celiaku I

Zkusenosti celiakil nam poskytuji dal$i informace o tom, jak je dalezité alespon minimalné
porozumét specialnim stravovacim potfebam celiakd, a to i pro osoby, které se nepodileji na pfipravé

Stravovani bez lepku mimo domov - pravdépodobné

jednim z nejéastéjsich disledkl nedostateéné nabidky
bezlepkovych jidel je, Ze celé rodiny nebo skupiny lidi upusti
od stravovani mimo domov a zvoli vlastnoruéni pfipravu
bezlepkovych pokrmu.

Vétsi ¢ast svého zZivota jsem prozil s diagndzou celiakie. Vétsina,
ne-li véechny, mé vzpominky na jidlo mimo domov jsou proto
né&jakym zpUsobem spojeny s ubezpecovanim, ze jidlo, které
konzumuiji, je bez lepku. Najit restauraci, ktera takové jidlo nabizi,
nenivzdy jednoduché. Moje moznostijsou vétsinou omezené jen
na par mist, nékdy se mi najit vhodné stravovaci zafizeni vibec
nepodafi. Je to smutné, protoze dnesni spolecensky Zivot se toci
kolem jidla, zejména mimo domov. Nedostatek restauraci, které
nabizeji bezlepkova jidla, nas bezlepkare privadi do slozitych
situaci. Trapné sedite u stolu, nic jste si neobjednal, zatimco vasi
pratelé nebo rodina se u jidla citi $patné — myslim, Ze v podobné
situaci jsme se ocitli vSichni a désime se ji skoro stejné jako lidé
kolem nas. Kvuli témto problémum se mnoho lidi na bezlepkové
dieté zacne zcela vyhybat situacim souvisejicim s jidlem a
nedmysiné tak vstupuji do spolecenské izolace. Pravdépodobné
jednim z nejcastgjsich ddsledkd nedostupnosti bezlepkového

bezlepkovych pokrmu.

jidla je, ze se celé rodiny nebo skupiny lidi rozhodnou upustit
od stravovani mimo domov a za¢nou si pfipravovat jidlo sami.
RozsSifeni sité restauraci, které nabizeji bezlepkové jidlo, by proto
lidem s bezlepkovou dietou vyrazné zlepsilo kvalitu zivota.

Samozrejmé nestaci pouze poskytovat bezlepkové jidlo, ale je
tfeba také mit jistotu, ze je jidlo skutecné bezpecné pro nékoho,
jako jsem ja. Tim chci fici, ze Clovéka, ktery mi sdéli, ze mi
nemuze zarucit naprostou bezpecnost pfipraveného jidla, si
vazim mnohem vice nez ¢lovéka, ktery mi Ize a naserviruje mi
jidlo slepkem. V prGbéhu let jsem zaZil rdzné situace, véetné
zazitkd, kdy mi pouceny persondl donesl znamenité a bezpeéné
jidlo.

Moje rodina a ja jsme pomérné naruzivi cestovatelé. Itdlie je
samozrejmé proslulym rajem pro vsechny lidi na bezlepkové
dieté. | tak mé stale prekvapuje poucenost a ochota vétsiny lidi,
ktefi pracuji v oblasti stravovacich sluzeb.

BéhemnasehopobytuvBolzanujsmesesrodinourozhodlivyrazit
na brzkou vecefi. Restaurace, kterou jsme navstivili, inzerovala
Siroky vybér bezlepkovych jidel. Servirka nam vysvétlila, jak se
bezlepkové jidlo vyrabi a jakym zpusobem se vyhybaji kiizové



kontaminaci. Kdyz nam pfinesla chléb, postavila chléb s lepkem
dal ode mé pred rodice a upozornila mé, Ze ho nemam jist. M{j
chléb byl pfinesen samostatné a odlisné zabalen v papirovém
sacku. Pozdéji jsme si vaimli, ze se liSily i talife, na kterych se jidla
servirovala. Bezlepkova jidla se podavala na modrych talifich a
byla oznac¢ena malym praporkem, zatimco ,normalni* jidla byla
na bilych nebo hnédych talifich.

Zameérfeni na detail a péce, kterou pracovnici vynakladaji,
aby zabranili kontaminaci a zdméné nadobi, dokonce i v
dobg, kdy uz je jidlo na stole, a trpélivé odpovédi servirky na
nase otazky dokazuji, ze v tomto zafizeni jsou opravdu dobre
informovani bezpeéné pfipravé bezlepkovych pokrma.

PFi cestach vlakem po Evropé — zejména po Evropé severni —
nemate mnoho pfilezitosti, jak ziskat bezpecné bezlepkové jidlo,
pokud nejste ve velkém mésté. Samozfejmeé na internetu najdete
fadu rdznych mist, kterd nabizeji ,bezlepkové" jidlo, ¢lovék by
se vSak nemél spoléhat pouze na internetovou nabidku. Vzdy je
vhodné zeptat se Cisnika (nebo jiného obsluhujiciho pracovnika),
jak se vase jidlo pfipravuje. Ti, ktefi chapou skutecny vyznam
pojmu ,bezpecné jidlo pro celiaka, pochopi vase obavy a radi
odpovi.

V Belgii mé zachranila absence slepé dtveéry v nédlepku ,GLUTEN-
FREE". Po navstévé nékolika ,bezlepkovych” restauraci, kde se
nakonec ukazalo, Ze pro mé zadné jidlo nemaji, jsme s prateli
dorazili do restaurace, ve které nabizeli ,bezlepkové hamburgery
v certifikované bezlepkové housce". Kdyz si ¢isnik pfisel pro nasi
objednavku, zbézné jsem se ho zeptal, jak se jidlo pfipravuje a
jestli podnikaji néjaké preventivni kroky, aby zabranili kfizové
kontaminaci. Okamzité se zacal branit a mé otazce se vyhybal,
proto mé okamzité prepadly pochybnosti, ze CiSnik vi, o cem
mluvim. Pfinesl mi vSak zabalenou certifikovanou housku, aby mi

ukazal, jak se jidlo uchovava, a vse se zdalo byt v poradku. Asi bych
si jidlo nakonec neobjednal, ale zaujalo mé&, Zze maji ,venkovni*
kuchyni, a budu moci pfipravu jidla sledovat. Rozhodl jsem se
burger objednat a sledovat, co se stane.

Obsluha pfinesla housku zabalenou presné tak, jak mi ¢iSnik
ukdzal —skvélé! Pak uz Slo vdechno rychle z kopce. Jakmile kuchar
otevrel balicek, vdechny iluze o ,bezlepkovém®* jidle se rozplynuly.
Nad moji bezlepkovou houskou pfipravoval kuchar ostatni housky
s lepkem, pfilohy byly stejné, pouzival se i stejny toustovac.

Cignik zfejmé zpozoroval, jak se divdm na to utrpeni, a vzpomnél
si, ze jsem mu vypravéel o vdech nasledcich, které bych mohl mit,
kdybych pozil jidlo s lepkem. Nékolik minut jsem sledoval, jak
pfipravuji muj burger, a pak jsem k &isnikovi pristoupil a chtél jsem
svou objednavku zrusit. Nabidl mi zruseni sam, jesté nez jsem stacil
promluvit, a dokonce se mi zdalo, ze se mu citelné ulevilo, kdyz jsem
souhlasil. Presto si nejsem jisty, zda by mi burger nenaserviroval,
kdybych za nim nezasel, i kdyz védél, ze to pro meé neni bezpelné.




glutenfree

Myslim, Ze vétsi informovanost o tom, Ze bezlepkova dieta
vlastné neni jen médni vystrelek, ale nas jediny Iék, by
zménila celkové vnimani a motivovala majitele a pracovniky
restauraci k tomu, aby se pfizpUsobili a zaujali vstficné&jsi

postoj ke studentim s celiakii.

Studentsky zivot celiaka je velmi narocny. Studuji mimo své
bydlisté a bydlim na studentské koleji. Bezlepkové jidlo je velmi
drahé a pfiprava bezlepkovych jidel mi zabere hodné Casu.

Mam prakazku, kterd doklddd muj status studenta a slouZzi
k dosazeni pfFiznivejsi ceny jidla ve studentské restauraci,
nemohu ji ale pouzit, protoze jidlo ve studentskych restauracich
neni pro lidi s celiakii zcela bezpecné a zaméstnanci studentské
restaurace nejsou ochotni pomoci ani se prizpUsobit. Mam
dojem, ze toho o celiakii ani o rizicich a zmirfujicich opatfenich
spojenych s bezlepkovou pfipravou jidla moc nevédi. Myslim,
ze znalost a informovanost o tom, ze bezlepkova dieta vlastné
neni jen modni vystrelek, ale nas jediny lék, by zménila celkové
vnimani a motivovala majitele a pracovniky restauraci k tomu,

aby se pfizpUsobili a zaujali vstficn&jsi postoj ke studentdm
s celiakii.

Byla bych rada, kdybych se mohla snadnéji dostat k bezlepkovym
jidldm, protoze bych méla vice volného Casu a usetfila bych.
Na koleji madm malou kuchynfku, kde si kazdy den vafim jidlo,
které si pak beru s sebou na univerzitu. Obcas se mi stane, ze
je kuchynka obsazena, a musim najit volnou kuchynku v jiném
patfe. Vzhledem k tomu, Ze si jidlo pfipravuji i dalsi studenti,
musim v8e uklizet navic a davat si pozor na kontaminaci.
O vikendech chodim na trh a nakupuji na cely tyden. Musim
mit vée napldnované, protoze vyziva je pro mé velmi ddlezitéd a
kromeé vysoké skoly mam i dalsi povinnosti.

Co se tycCe ostatnich bezlepkovych restauraci v Zahfebu, nemdzu
si nijak stéZovat. Otevielo se par novych obchodU, kde si mlzete
koupit bezlepkovy obéd, chlebicky, pecCivo atd. Po 4 letech
studentského zivota jsem si zvykla na kazdodenni pfipravu jidla
a dokazu ji skloubit s vysokoSkolskymi a ostatnimi povinnostmi.




Po stanoveni diagnézy se mij spoleéensky Zivot dramaticky
zménil. Ve mésté, ve kterém Ziji, nejsou k dispozici zadné
bezpecné moznosti bezlepkového stravovani.

Celiakii mi diagnostikovali, kdyz mi bylo pfes 30 let. Cast svého
zivota jsem si tedy mohla uzivat ,normalniho” Zivotniho stylu,
chodit ven a jist v restauracich bez jakychkoli obav ohledné
lepku. Mohla jsem jit kamkoli a kdykoli.

Po zjisténi diagnozy se mUj spoleensky zivot dramaticky zménil.
Ve mésté, ve kterém Ziji, nejsou k dispozici Zzadné bezpecné
moznosti bezlepkového stravovani. Setkani s prateli a kolegy se
promeénila; jsou mnohem kratsi a méné spontanni. Rozhodné
uz nemuzu jit kamkoli chci a kdykoli. Ve€er nemohu chodit
spontanné ven. Nejdfiv musim jit domd, néco snist a potom jit
ven a uzit si ¢as s prateli. Je nepfijemné sledovat, jak ostatni jedi,
kdyZz se nemohu pfipojit a sdilet kouzlo okamziku. Moji pratelé
jsou velmi mili a podporuji mé a jen zfidka jedi pfede mnou,
protoze chapou, Zze by mi to nebylo pfijemné, a vlastné ani jim.
Nicméné cas, ktery travim venku, se vyrazné zkratil a zménil se
typ interakci, protoze musim drzet bezlepkovou dietu.

Kdyz potkdm nové lidi, nemlZeme si jen tak zajit na obéd
nebo vecefi, abychom se |épe poznali jako ostatni lidé, protoze
U nas neni zadna bezpecna provozovna nabizejici bezlepkové
stravovani. Vzbuzuji tak dojemn méné oteviené osoby, méné
ochotné travit ¢as s prateli, i kdyz tomu tak neni.

Byly chvile, kdy jsem si potfebovala vybrat z nabidky néco, co
bylo nejblize bezpe&né bezlepkové varianté. Casto jsem méla
pocit, ze personal restauraci Uplné nerozumitomu, co je to lepek
a jaké jsou pozadavky na bezlepkovou dietu, proc¢ je dulezité
vyvarovat se kfizové kontaminace a jak toho Ize dosahnout.

Jsem pevné presvédcena, Ze je potfeba zvysit informovanost
o celiakii a bezlepkové dieté. Musime sdilet znalosti, zkusenosti

a osveédcené postupy se zucastnénymi stranami z restauraci,
kavaren nebo stravovacich zafizeni, abychom vytvorili bezpecné
moznosti bezlepkového stravovani pro osoby s celiakii a zlepsili
tak kvalitu jejich zivota a umoznili jim uspokojivy spoleCensky
zivot. Jidlo slouzi nejen k nasyceni, ale je také dlleZitou soucasti
budovani socialnich vazeb a trvalych vztahd a nemoznost sdilet
jidlo s jinymi lidmi ma znacny negativni dopad.

Fotografie: Unsplash, Priscilla du Preez



Online kurzy pro celiaky,
zdravotniky a dalsi
zainteresované

cilové skupiny

Mate celiakii? Oslovil vas v posledni dobé celiak?
Chtéli byste se o tomto autoimunitnim onemocnéni a
bezlepkové dieté dozvédét vice? Chcete ziskat nové
poznatky o pfipravé bezpecénych bezlepkovych jidel?

Podivejte se na nas online kurz na adrese:
https://celiacfacts-onlinecourses.eu/?lang=en.

Online kurz ,Fakta o celiakii® poskytuje veskeré informace o celiakii
komplexné&, srozumitelné a zdarma! Je k dispozici v nékolika jazycich:
angli¢ting, chorvatsting, némciné, madarsting, italstiné a slovinstiné a
brzy také v rumunstiné a cestine.
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I O projektu

Projekt CD SKILLS se zamérfuje na existujici vyzvy zdravotnického sektoru pfi

Iécbé celiakie v Podunajském regionu.

Celiakie je celoZivotni systémova reakce na lepek
vyskytujici se v psenici, jeCmeni a Zité. MlzZe se
objevit v jakémkoli véku, ale obvykle zacina
v raném détstvi. Zeny jsou postizeny dvakrat
Castéji nez muzi. Bez velmi pfisného dodrzovani
bezlepkové diety mohou vzniknout zavazné
komplikace. Vice nez 1 % populace (pfiblizné
1,2 milionu) v Podunaji mize mit celiakii, pficemz
mnohem Vétsi ¢ast populace je postizena
nepfimo. Ma dopad na rodiny a pratele, stejné
jako na instituce péce o dité, vyrobce potravin,
stravovacisluzby,azejménataké na zdravotnictvi.
Asi u 80 % pacientl je diagnostika nemoci
velmi zpozdéna nebo pacienti zUstavaji
nediagnostikovani, coz zvysuje riziko komplikaci,
které ma za nasledek vysokou morbiditu a
mortalitu, nizky vykon ve Skole a vysokou absenci
v praci. To ma vyznamny negativni dopad na
udrzitelnost sektoru zdravotni péce a spole¢nosti.
Moznymi dlvody jsou nizké povédomi a znalosti
o0 nemoci, omezeny pfistup k diagnostickym
nastrojim, omezené moznosti inovativniho
uceni a nedc¢inna vyména informaci.

Projekt CD SKILLS si klade za cil tyto nedostatky

prekonat a zajistit tak udrzitelny sektor verejné
zdravotni péce, ktery bude Uc¢inné uspokojovat
zdravotni a socidlni potifeby pacientl a Siroké
vefejnosti postizené celiakii.

DuleZitou pocatedni aktivitou projektu je
vyhodnoceni regiondlnich postupld v fizeni
celiakie, na které bude navazovat zavedeni

inovativni  vzdéldvaci strategie kombinujici
tradi¢ni pfednasky a moderni e-learningové
nastroje, podporované novou platformou
provyménu informaci, rozvoj efektivnich

strategii detekce nemoci a testovani inovativnich
pilotnich sluzeb zamérenych na v€asné odhaleni
a lepsi diagnostiku nemoci a jejich komplikaci a
zlep&eni kvality Zivota pacient.

Hlavnimi dlouhodobymi cili projektu jsou
zlepSeni znalosti, dovednosti a kompetenci
zdravotnickych pracovniky a pacientd
i dalSich zucastnénych stran a zvysSeni kapacity
zdravotnické sluzby v Podunaji s cilem lépe
uspokojit potfeby pacientl s celiakii a zlepsit
jejich kvalitu Zivota.

Vice o projektu:

*__________________‘
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Obec Maribor

Kancelar pro vyvoj projektt
Ulica heroja Staneta 1

2000 Maribor, Slovinsko
Jasmina Dolinsek, MSc
jasmina.dolinsek@maribor.si

Slovinské sdruzeni celiakt
Ljubljanska ulica 5,

2000 Maribor
komisija@drustvo-celiakija.si
Phone no.: 023006350
www.drustvo-celiakija.si

Srbské sdruzeni celiaka
Vidska 1d/11

11000 Bélehrad, Srbsko
Vesna Pavkov
vesna.pavkov@gmail.com
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Kontakty

Narodni institut pro zdravi matky a
ditéte Alessandrescu-Rusescu
Pediatrické oddéleni

Bdv. Lacul Tei 120

020395 Bukurest, Rumunsko

Alina Popp, MD, PhD
stanescualina@yahoo.com

CeliVita -

Living with Celiac Disease
Strojarska ulica 26

10000 Zahreb, Chorvatsko
Ida Carnohorski
zivotscelijakijom@gmail.com
Phone no : +385 915327712

Bulharska spolec¢nost pro détskou
gastroenterologii, hepatologii a vyZivu
Vladoslav Varnenchik Str BL. 142, app. 9
9002 Varna, Bulharsko

Miglena Georgieva, MD, PhD

mgeorgieva7@yahoo.com

Sdruzeni celiaki €R, z. s.

Ke Karlovu 455/2,

Praha 2, 12000, Ceska republika
Blanka Rubinova
info@celiaci.cz

Tel.: +420602273173
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