HRUEAVIEAY  Dagmar Baluchova

,Mnohi celiatici dosvedéuju,
Ze vd'aka svojej chorobe Ziju
zdravsie ako pred jej zistenim.“
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Jedno podmieriuje druhé. AvSak, je tato diéta

vhodna aj pre tych, ktori celiakiou netrpia?

Celiakia (nazyvana aj gluténova senzitivna enteropatia — GTE)
je autoimunitné ochorenie, ktoré je charakteristické zapalom sliznice
tenkého creva, ktoré je sposobené vrodenou citlivostou na lepok.
Doslova mozno povedat, ze u disponovanych osob sa po kontakte
s lepkom spusta obranna, autoimunitna reakcia, v dosledku ¢oho dochadza
k chronickému zapalu vyénelkov na sliznici tenkého creva, tzv. klkov.
Klky — cca 0,3 az 1,5 milimetrov vysoke utvary umoznuju
vstrebavanie Zivin, vitaminov a mineralov. Ich poskodzovanim sa
telu nedostavaju potrebné ziviny. A tak trpi cely organizmus...

,na nezaplatenie“

Aj tak mozno nazvat' ¢as, ked sa celiakia diagnostikovala

u mladej Zeny, ktora sa jej vSak rozhodla celit'.

Mgr. Zuzana Barillova z portalu www.celiakia.sk ju ,dostala’,
paradoxne, ako ,darc¢ek” k svojim 30. narodeninam... ,Bola
som vtedy u mojej lekdrky a zdalo sa jej, Ze som bledd. Poslala
ma na hematoldgiu a tam mi okrem inych vySetreni zistili aj
pozitivne protildtky na celiakiu. Bol to pre miia Sok, pretoZe
dovtedy som tiito chorobu vnimala ako detskit chorobu. Citala
som o nej, Ze ak deti neprospievaju, méZe to byt’ celiakia, ale

v 30-tke? Nemala som Ziadne Zaliidocéné t'azKosti, ale vysledky
Z biopsie tenkého ¢reva celiakiu jednoznacéne potvrdili. Mala
som vyhladené klky na tenkom éreve, teda telo nemalo ako
prijimat’ Ziviny, aj preto som mala minimdlne hodnoty Zeleza.“
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Bolo asi desat' dni pred Vianocami.
Zuzana nepoznala nikoho s celiakiou,
nemala od koho ziskat' cenné rady

a od gastroenteroldga sa dozvedela
iba to, ze ,nemo6ze muku“. To bolo

z jeho strany vsetko. , To, Ze mdm
ndrok na preukaz ZTP, prispevok

na stravovanie a aj iné miky

a potraviny na predpis, ako tie,

¢o mi predpisal, som sa dozvedela

az z portdlu, v ramci ktorého teraz
vypomdham. Moja osobnad sktisenost’
ma inpirovala pomdhat’ inym,

ktori sa ocitnu v podobnej situdcii.”
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Zmena
zivotného Stylu

Dnes si uz Zuzana vie navarit' aj upiect’
cokolvek bezlepkové. Hoci, ako vravi, za-
¢iatky boli vSelijakeé... ,Prvy chlieb, ktory
som upiekla, putoval rovno do kosa ©. Ne-
vedela som si ale predstavit’, Ze do konca
Zivota budem bez ,normdlneho” chleba.
NavySe som zistila, Ze to nie je len o chle-
be, pretoZe muka je skoro vSade. Cestovi-
ny, keksy, polievky, omdcéky, médsové vy-
robky, éokolddy... Moje ndkupy v tej dobe
boli vel'mi dihé. Kym som naStudovala
zloZenie kaZdej potraviny, tie malé pis-
menkd a obrovské mnoZstvo ingrediencii,
cheelo to vela ¢asu. Vtedy eSte neplatil
zdkon ako teraz, Ze alergény musia byt’
zZvyraznené, nie je potrebné Citat’ véetko.
Prizndvam, zaéiatky boli vel'mi t'aZké, ale
snazila som sa na to pozerat’ pozitivne,
ved' je to jedna z diagndz, kde nie su po-
trebné Ziadne lieky a pri dodrZiavani bez-
lepkovej diéty sa érevo vrati do pévodné-
ho stavu, krvné testy su negativne. Keby
som to mala teraz zhodnotit’, tak asi prvy
polrok bol taky t'aZ$i. Teraz to uz beriem
ako Zivotny §tyl, citim sa fajn. Z bezlep-
kovej muky je mozné spravit’ aj halusky,
pirohy ¢i buchty na pare, dokonca rézne
koldce. Najhorsie je to asi mimo domova.
Ale vel'mi sa te§im, Ze v SpiSskej Novej
Vsi, kde Zijem, mdme dokonca aj dondsku
obedov s bezlepkovymi jedlami, o je pre
mnohych celiatikov, ktori sa v prdci neve-
dia bezlepkovo najest’, iba sen. Celiakia je
sice nevylieéitel'né ochorenie, ale je ovel'a
viac zdvaznejsich choréb. Tu je potrebné
len pozitivne sa nastavit’ a mat’ spravnu
disciplinu v stravovani. Co by za to dali
pacienti s inymi diagnézami...“

...........................................................

Pozna ju gj histéria
Prvé zmienky o celiakii sa objavuju uz

v antike. Avsak, prelomovy bol azr. 1888,
ked britsky pediater Samuel Gee pozoroval
skupinu pacientov a zistil, Ze ich tazkosti
suvisia so stravou. O to sa oprel o niekolko
rokov holandsky pediater K. W. Dicke,
ktorého zaujalo, ze pocas 2. svetovej vojny,
ked bol nedostatok psenice, sa chlieb
zvykol piect z réznych nahrad. V tomto
Case rapidne klesol pocet deti i dospelych,
ktori mali tazkosti typicke pre celiakiu.
Ked'sa po vojne zacali znovu produkovat
obilniny, u lekarov sa opdt objavovali
pacienti — eSte nediagnostikovani celiatici.
Toto poznanie bolo prvym krokom

k zisteniu, ze ,,na vine" su obilniny.

o
.....................................................
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LEPOK = hlavny vinnik

Aby sme vSak boli presni, ani nie tak obilniny, ale ich bielkovina - lepok (odb.
glutén). Tato bielkovina je pritomna v obilnych zrnach (pSenice, jaémena, raze..)

a zo zdravotného hl'adiska nema vyznamnu vyzivovu hodnotu. Teda, ak lepok
organizmu nedodame, nebude trpiet’ jeho nedostatkom. Naopak, okrem celiakie
sa objavuju d'alSie ochorenia, pri ktorych hra tato latka tiez negativnu ulohu,
napr. autizmus, Crohnova choroba, skler¢za atd.

Ako lepok p6sobi? Organizmus u 0s6b citlivyjch na tato bielkovinu po skonzumo-
vani jedla, ktoré ho obsahuje, spusti obrannu reakciu a zaéne si sam tvorit’
protilatky proti lepku. V désledku toho dochadza k chronickému zapalu klkov
na sliznici, vstrebavanie Zivin ustava, organy nie su spravne vyZivované...

» Co spolupédsobi
na spustenie
ochorenia?

Trend vyskytu ochorenia je, zial, stupavy.
Diagnostikuju sa uz aj polro¢né babatka,
ktoreé pri zavadzani novych potravin do
svojho jedalnicka maju prave typické
bolesti bruska, ktoreé sa spociatku moézu
pripisovat' neskorym kolikam, no neskoér
sa potvrdi celiakia.

Mnozstvo $tudii, ktoré sa celiakiou
zaoberaji, potvrdzuje, Ze na spustenie
ochorenia st potrebné tieto faktory:

% geneticka predispozicia - celiakia

je dedi¢né ochorenie, avsak, niektor{
ludia moézu byt' iba nositel'mi génu,
ktory je pre celiakiu typicky, ale
ochorenie sa u nich nemoéze prejavit.
Ak sa vSak ochorenie u niekoho

v rodine prejavi, mali by byt' testovani
aj vSetci priami ¢lenovia rodiny.
spust'ag, ktory oslabi organizmus

a dovoli chorobe sa prejavit' - napr.
choroba, stres ap. U dospelych moéze
byt' spust'acom tohto ochorenia aj
uraz, operacia, ¢i vaznejsia virdza.

U Zien moéZe celiakia prepuknut’ po
otehotneni.

% konzumadcia stravy s lepkom

» Siroké paleta
priznakov

Prejavy celiakie suvelmiréznorodé. MozZe
to byt zaostavanie v raste (typické najma
u deti), inava, chudnutie, nechutenstvo,
napinanie na vracanie, bolesti brucha
a nafuknuté brucho, hnacky, zapcha,
depresivne stavy, anémia, osteoporoza,
ekzeémy. Mozno to prekvapi, ale celiakia
moze byt' tiez jednou z pri¢in neplodnosti,
dokonca sa uvadza suvislost' s potratmi
a pred¢asnymi pérodmi. Nelie¢ena celia-
kia sa spaja s vy$8im rizikom malignych
ochoreni, hlavne traviaceho traktu, ale aj
s cukrovkou a ochoreniami Stitnej Zl'azy.

N\
:
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LKed'Ze tych prejavov je vel'mi vel'a, éasto
sa stdva, Ze lekdri lieéia len priznaky, ne-
odhalia pri¢inu - celiakiu. Aj ked' je to ne-
lie¢itel'né ochorenie, rieSenim a odstrad-
nenim t'aZkosti je celoZivotné dodrZia-
vanie bezlepkovej diéty, ¢iZe vyhybanie
sa konzumadcii potravin ako pSenica, jaé-
men, Spalda, raz, ovos a iné. PoSkodené
tenké ¢revo sa po nasadeni bezlepkovej
diéty ,uzdravi®,“ konstatuje Z. Barillova.

» Diagnostika
ochorenia

Ako sme uZ spomenuli, prvotny impulz
vychadza zo samotnej osoby, ktora moze
vylucenim potravin s lepkom spozorovat'
zmeny, napr. ustup traviacich t'azkosti
ap. To mdze poukazat' na to, Ze problém
ma svoje korene v konzumacii istych po-
travin. Pri samotnej diagnostike je zak-
ladnym tkonom vy$etrenie krvi na proti-
latky proti lepku a biopsia tenkého ¢reva.
Zistenie protilatok je uz mozné aj z do-
maceho testu, dostupného v lekarnach.
Test vS8ak ma iba informac¢nu hodnotu,
potvrdenie protilatok, ich mnozstvo atd.
jednoznatne ur¢i odborné vySetrenie
krvi, indikované lekarom.

V ramci biopsie mdze lekar vidiet' u pa-
cienta s celiakiou klky normalnej stavby,
az po tie, pre ktoré je typicka t'azka atro-
fia (zakrpatenie). Pri biopsii je paciento-
vi odobrana mala vzorka sliznice. Po jej
vySetreni sa diagnoza definitivne potvrdi
alebo vyvrati. No kedZe toto vySetrenie je
pomerne naro¢neé - na odobratie vzorky
sa pouziva endoskop, ktory musi pacient
prehltnut, najma u malych deti sa ¢aka
do vy$sieho veku, aby boli schopné spo-
lupracovat' Biopsia a protilatky zosta-
vaju zakladnou podmienkou pre presné
urcenie celiakie, ale aj priznanie social-
nych vyhod, pripadne preukaz ZTP.

Ak tieto vySetrenia nepreukazu celiakiu
jednoznaéne, mozno pristupit' aj ku gene-
tickym vySetreniam, ktoré sa vykonava-
ju iba v Specializovanych laboratoériach.
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ZDRAVIE

,, Prejavy celiakie su vel'mi rozmanité - unava, chudnutie,
nechutenstvo, napinanie na vracanie, bolesti brucha,
nafuknuté brucho, hnaéky, zdpcha, depresivne stavy,
anémia, osteoporéza, ale aj neplodnost’. § 6
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Stravovanie

Bezlepkova diéta je pre celiatikov je-
dinou volbou, o spoéiatku moéze po-
sobit’ zat'azkavajuco. AvSak, jej efekt,
ak je plne dodrZiavana, je mozné vidiet'
uz za niekolko mesiacov. Zapal sliznice
tenkého c¢reva, ktory uz nie je atakova-
ny lepkom ustupuje, ¢revo sa uzdravuje.
Navyse, niektori celiatici ¢asom vplyvom
zvySenej citlivosti na stravu ako taku
prirodzene vylucia aj iné potraviny, napr.
koreniny, vyprazaneé jedla ap.

Prerusovanie diéty je vaznou chybou,
a preto je nutné, aby boli celiatici v jej
dodrziavni precizni. NaStastie, oproti
minulosti sa sortiment bezlepkovych po-
travin vyrazne rozsiril a hoci pri tomto
stravovani je nutné neustale sledovat’
konzumované potraviny, dochucovadla,
sladkosti, napoje ap., je toto stravovanie
dnes uz na inej urovni ako kedysi.

Mnoheé rodiny, ktoré maju celiatika do-
svedcia, Zze po prvotnom $oku sinazmenu
stravovania zvykne celé rodina a ¢asto
sa aj ostatni ¢lenovia zatnu do urcitej
miery stravovat' bezlepkovo. Napr. po-
lievky, omacky, ¢i ostatné jedlé nezahus-
t'uju beznou pSeni¢nou mukou, ale bez-
lepkovymi zmesami, alebo kukuri¢nym
¢l zemiakovym Skrobom. Celiatici maju
k dispozicii aj Siroku paletu cestovin. Bez-
lepkovy chlieb ma rézne variacie a ¢asto
chuti aj neceliatikom. Zuzana Barillova
na margo zaujmu verejnosti o celiakiu
dodava: ,Celiatikov zdujem o bezlepkovil
diétu tesi, pretoZe sa o nej viac hovori,
ludia ju vnimaji, v obchodoch je vdést
vyber bezlepkovych vyrobkov. Na druhej
strane, situdcia v reStaurdcidch je stdle
vel'mi zld. Casto ¢asnici ani nevedia, ¢o je
bezlepkovd strava, pri otdzke, ktoré jedlo
je bezlepkové je odpoved’ ¢asto - Ziadne,

pretoZe nevedia, éo to znamend. Situdcia
sa vSak zlepSuje z roka na rokK, ale je po-
trebné, hlavne v oblasti reStaurdcii, zvy-
$it’ informovanost’ pracovnikov. Casto sa
stava, Ze ak napriklad cukrdreni ponuka
bezlepkové zdkusky, naberd ich tymi is-
tymi klieSt’ami ako ostatné, ¢o vedie ku
kontamindcii. Aj také malé mnozstvo lep-
ku méze celiatikom spésobit’ problémy.“
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Ll,‘ Bezlepkoveé potraviny
su oznacované

preskrtnutym klasom.

nevhodné potraviny

miuika a vyrobky z nej — pSenicna, razna, jacmenna,
ovsena (aj vlocky, krupy, skrob)

mlieko a vyrobky z neho — ktoré obsahuju lepok
madsa a masoveé vyrobky — salamy, parky...
pochutiny — omacky, nalevy, natierky, dressingy
dezerty, sladkosti (aj Zuvacky, cukriky ap.)

s pridanim beznej muky

zeleninové jedla - ktoré mézu byt zahustované
obilnou mukou alebo ktoré nafukuju

ovocie — ktoré drazdi traviaci trakt, napr. ribezle, hrozno...

muéne, vyprazané jedlq, polievky - kde je riziko,
ze v nich bola pouzita muka

napoje — nevhodneé: kava, alkohol, pivo, sytene
sladené napoje atd.

niektoré lieky tiez obsahuju lepok
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Na ¢o ma celiatik narok?

» Pre celiatika, ktory ma potvrdenu diagndzu u gastroenterologa,
sa bezlepkové potraviny a suroviny vyberaju v lekarni na recept.
Pre bezlepkove potraviny takto zakupené plati ciasto¢na uhrada
zdravotnych poistovni. Tato Uhrada sa meni podla kategorizacie
liekov a dietetickych potravin a znacne pomaha odbremenit
rodiny od finan¢nej zataze, ktoru bezlepkova diéta predstavuije.

2 Kompenzacie — ak ma dieta alebo dospely preukazanu a potvrdenu
diagnozu, mo6Zze sa obratit na prislusny trad prace, socialnych
veci arodiny. Méze ziskat preukaz ZTP (zdravotne tazko
postihnutého ob¢ana), ktory ho opravnuje k roznym vyhodam.
ZTP posudzuje posudkovy lekar ako tzv. mieru postihnutia.
Kompenzacia na dietnu stravu je dalsim narokom
pacienta s celiakiou, patri vsak iba rodinam, ktore
nepresiahnu urc¢eny financny rodinny prijem,
ktory sa posudzuje ako zaklad pre urcenie
kompenzacie. O kompenzaciu na diétne
stavovanie sa ziada zvlast, rovnhako
ajo ZTP. Ziadosti je potrebné
dokladovat potvrdeniamiod
odborného lekara a potvrdeniami
o rodinnych prijmoch.

Viac
informacii
mozno najst na

viacerych strankach

(napr. www.celiakia.sk), ktoré
informuju o novych moznostiach

vyroby a predaja bezlepkovych

potravin, o bezlepkovych

receptoch, kompenzaciach
i o restauraciach, kde je
mozné sa bezlepkovo
stravovat.

(Pozn. Napriklad v Ceskej republike si
celiatici musia vsetky potraviny hradit
sami, nemaju narok ani na prispevok
na stravovanie, ani na preukaz ZTP.)
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Viete, ze existuje qj alergia na lepok?
Rozdiel medzi celiakiou a alergiou na lepok je ten, ze celiakia je spoésobena
reakciou imunitného systému na pritomnost lepku v potrave, pricom
tazkosti sa objavuju postupne a stav je chronicky. Pri alergii na lepok
nedochadza k zapalovému procesu Creva a tazkosti po poziti potravy

s lepkom sa dostavuju okamzite, po konzumacii.

Alergia na lepok sa sice tiez lieci vylu¢enim lepku zo stravovania, ale méze
to byt iba prechodné, jedla s malym mnozstvom lepku moézu byt tolerované.
Dokonca, alergia nalepok méze u danej osoby Uplne vymiznut, co pri celiakii
ako celozivotnej diagndze nie je mozne.

¥ Celiakia je detska choroba - dnes je uz zname, Ze celiakia sa
moze rozvinut' v ktoromkol'vek veku, ¢asto aj po 60. roku zivota.

¥ Bezlepkova diéta poméZe k vylieéeniu celiakie - celiakia je
ochorenie, ktoré sa v dnesnej dobe neda liecit. Ak sa vSak dodrZziava
bezlepkova diéta, vSetky priznaky celiakie vymiznu, biopsia tenkého
Creva aj krvné testy na protilatky st rovnake ako u zdravého
¢loveka, ¢o Casto viedlo k presvedceniu, Ze ¢lovek je vylie¢eny
amoze sa vratit' k normalnej strave. Bohuzial, nie je to pravda.
Po navrate k beZznej strave sa u celiatika vSetky priznaky vratia,
vratane poskodenia sliznice tenkého ¢reva.

% Spalda je bezlepkova - Gasto sa stava, Ze palda je oznacovana
za bezlepkovu potravinu, 6o véak nie je pravda. Spalda obsahuje
lepok a je pri bezlepkovej diete nevhodna.

v v

,,Najvc'icm mytus, ktory vladne
v dnesnej dobe je, Ze bezlepkova diéta
je zdravd a chudne sa pri nej. “

Objastiuje Z. Barillova:,, Zo vSetkych l'udi, ktori dodrZiavaji bezlepkovu diétu,
je v Eurdpe len 20 % celiatikov a v USA len 5 %. Ostatni dodrZiavaji bezlep-
kovu diétu z inych dévodov, bud’' ako Zivotny $tyl, alebo sa pri bezlepkovej
diéte citia lepsie. Ludia, ktori dodrZiavaji bezlepkovi diétu bez stanovenia
diagnozy, riskuju to, Ze ak by im boli v buducnosti robené kruné testy na
celiakiu, vysledky by boli falo$ne negativne. Oberaju sa tak o moznost’, kto-
rui maju celiatici na Slovensku, dostdvat’ bezlepkové potraviny na recept,
ziskat' od §tdtu prispevok na stravovanie, ¢i preukaz ZTP.

Bezlepkovd diéta pritom nie je takd zdravd, ako sa o nej hovori. Celiatici
v nej neprijimaji dostatok Zivin, obsahuje viac tukov, sacharidov, sodika
atd'. Ak sa uZ niekto predsa len rozhodne bezlepkovo stravovat’, pretoZe sa
tak citi lepSie, je potrebné dat’ si spravit’ testy na celiakiu eSte pred zavede-
nim bezlepkovej stravy, aby sa tato diagnéza mohla vyluéit’.“

.......................................................................................................

Len Ziadnu paniku!

Ak ste sa v mnozstve priznakov tohto ochorenia nasli a myslite si, Ze by
sa mohlo tykat' aj vas, nemajte obavy. Co najskor podstupte preventivne
vySetrenia, pripadne dalsie, ktoré vam odporuci lekar. Celiakia je ochorenie,

s ktorym mozno plnohodnotne zit. AvSak, je nutné reSpektovat' ,pravidla hry*.

Ale to ako nadSenci zdraveho Zivotného Stylu a Sportovania urcite chapete..
Nadej pre celiatikov prinasaju aj stale nové vyskumy, ktoré sa snazia
najst’ aéinnu latku, ktora by bola rieSenim v boji s lepkom. Sl'ubna je

tzv. enzymaticka terapia, ktora vyuziva Specialny enzym, ktory rozklada
lepok na latky, ktoré nie su telu $kodlivé. Tato, ako aj d’alSie Studie,

je vSak zatial iba vo faze testovania. Momentalne je jedinou liecbou
celiakie bezlepkova diéta.
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HECERNTANEONeN  Mgr. Zuzana Barillova

kokosova
rolada

CESTO:

® 320 g bezlepkovych maslovych susienok
® 150 g praskoveho cukru

® 3lyzice kakaa

® 60 mlsilnej ciernej kavy (aj so zrnieckami)
® 40 mltuzemaku

® struhany kokos na obalenie rolady
PLNKA:

® 150 g masla

® 50 g praskoveho cukru

® 50 g struhaného kokosu

Postup:

CESTO: Susienky najemno rozomelieme

a v miske zmieSame s praskovym cukrom,
kakaom, kavou a tuzemakom. Rukou
vypracujeme tuhsie cesto, ktore zabalime do
potravinovej félie a nechame asi 1hodinu odstat
v chladnicke.

PLNKA: Maslo vyslahame s cukrom dopenista.
Potom k nemu pridame struhany kokos

a vymiesame dohladka. Cesto rozvalkame
medzi 2 féliami na obdiznik s hrubkou asi 0,5 cm,
rovhomerne ho potrieme kokosovou plnkou

a zrolujeme. Roladu nechame dokladne stuhnut
v chladnic¢ke (aspon 1hodinu). Pred podavanim
juobalime v struhanom kokose a nakrajame

na kolieska.
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Chlieb
so psylliom

® 400 g bezlepkova
muka Mix B

® 100 g teffova muka

® 20 g Cerstve drozdie
—1/2 kocky drozdia

® 1PL psyllia

® 1/2 ¢l cukru

® ¢l soli — podla chuti

® Tneceld PL oleja

® 1 ¢lmletejrasce

® 500 - 550 ml vody

® semiacka podla chuti
(Tanové, tekvicove,
slne¢nicove)

ﬁ RUra ro'z'dhr.ejeme\ném‘aximun‘“:s plechom,
v ktorom budeme piect. Ked je rura vyhriata,
prelozime chlieb (spodom na vrch — opa¢ne
vyklopime, aby sme dostali na vrch vzor

z osatky) a do rury striekneme vodu,
mozeme aj na chlieb, ja po 10 minutach
striekam opdt a eSte asi 2x pocas pecenia.
Po 10 min. taktiez stiahneme teplotu z 230 °C
na 200 °C a pecieme, kym nie je korka
tmava. Zlozenie muk je mozné obmienat,
napriklad miesto teffovej pohankovu a pod.

Do 400 ml vody dame psyllium a nechame odStat
min. 3 hodiny, pokojne aj do druhého dna. Do 1dcl
teplejsej vody dame kvasok s cukrom a nechame ho
kvasit, pokial nam ,,nebuble” na povrchu — 5 - 10 min.
PrimieSame potom ostatné ingrediencie a poriadne
vymiesime. Prekryjeme igelitom a nechame kysnut
asihodinu v teple. Potom cesto vyklopime na
pomucenu dosku a prekladame ho niekolkokrat

— od okraja k stredu, pootocime 0 90° a opakujeme,
zagulatime, dame do oSatky a nechame kysnut

este asi 30 min. Zakryjeme foliou.

Ovocné
muffiny

CESTO:

® 180 g bezlepkovej muky Mix it!

Postup:
Z mlieka, lyZicky cukru, lyzicky muky

® 250 mimlieka

® |yzicka cukru

® |yzicka muky

® /2 drozdia

® Stipka soli

® 50 g krystalovy cukor

® 100 mloleja

e 1vajce +1zltok

e itok na potretie

® 400 g bezlepkovej
muky Mix B Schar

NAPLN:

® 125 mimlieka

® 100 g mlety mak

a drozdia spravime kvasok, primiesame
ostatné ingrediencie a nechame

asi 30 minut kysnut. Medzitym si
pripravime napln tak, ze vsetky
ingrediencie zvarime asi 3 - 5 minut.
Cesto rozdelime na 4 rovnake diely, kazdy
vyvalkame na velkost taniera, natrieme
plnkou, na to dalsi plat, na vrchny uz nie.
Na stred polozime hrn¢ek a od neho
rezeme smerom von 16 rovnakych
dielikov. Kazdy pretoc¢ime zospodu

hore, podla toho, aky vzor chceme — ak
chceme slniecko, kazdy diel stocime do
rovnakej strany, ak chceme hviezdu, stale

® ) vgjcia

® 180 g krystalovy cukor

® 1 balicek vanilinovy cukor

® 200 g kyslej smotany

® 50 g slnecnicovy olej

® 1balicek prasku do peciva

® 200 g bobulovitych plodov podla sezény

— napr. ¢ucoriedky (pripadne kusky cokolady,

maozu byt aj oriesky, podla chuti)

Postup:

Vajcia, cukor a vanilinovy cukor vymieSame

v mixéri do peny. PrimieSame kyslu smotanu a olej.

ZmieSame muku a prasok do peciva a varechou

primiesame do cesta. Nakoniec primieSame ovocie.
Formy vymastime a vysypeme mukou (silikonove
netreba natierat), naplnime ich do polovice.
Pecieme vo vyhriatej rure asi 25 minut pri 180 °C.

dva platy smerom od seba. Potrieme
#Itkom so stipkou soli kvéli lesku
apecieme pri175°Casi 20 - 25 minut.

(pripadne 80 g mak
a 20 g kokos)
® 50 g krystalovy cukor
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