mnohych dospelych, hoci lekara

kvoli tazkostiam navstivi
a diagnozu celiakie oficialne ma
iba asi 0,5 % populacie.




Viete o tom, Ze kazda choroba ma

svoju historiu, svoj pribeh?

Aj ten o celiakii je velmi zaujimavy. Prvé
zmienky o tejto ,zvlastnej chorobe" sa
objavuju uz v antike. V r. 1888 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, ktoréeho
zaujala jedna vec — pocas 2. svetovej voj-
ny, ked bol nedostatok psenice, sa chlieb
zvykol piect z réznych nahrad. V tomto
Case rapidne klesol pocet detii dospelych,
ktori mali tazkosti typicke pre celiakiu.
Ked sa po vojne zacali znovu produkovat
obilniny, u lekarov sa opét objavovali pa-
cienti — este nediagnostikovani celiatici.
Toto poznanie bolo prvym krokom K zis-
teniu, Ze ,,na vine" su obilniny.

Rozmanita
skala priznakov

Navonok sa ochorenie méze prejavovat
traviacimi tazkostami, naduvanim, hna¢-
kami ap. Deti s celiakiou mézu mat kvoli
vacse] plynatosti vyduté bruska, vich sto-
lici sa mo6ze objavovat zvy$ené mnozstvo
tukov. Tym, Ze sa organizmu nedostava
dostatok zivin, mézu zaostavat v raste,
neskorsie dospievat, trpiet anémiou atd.
Okrem typickych priznakov sa mézu ob-
javovat aj dalsie, nespecifické, napr. ¢asté
zapaly v ustnej dutine, ekzémy, vyrazky
ap. Najnovsie zistenia poukazuju tiez na
to, ze skryta celiakia moéze byt pri¢inou
neplodnosti alebo potratov u niektorych
zien. Dalej sa moze spajat aj s neznasan-
livostou mlie¢neho cukru, osteoporézou
ap. Neliecena celiakia sa spdja s vyssim
rizikom malignych ochoreni hlavne tra-
viaceho traktu.

Mnohi celiatici sa o svojej diagnoze dozvedia
az v dospelosti, pretoze dovtedy méze mat u nich
choroba latentny priebeh, alebo sa jej symptomy

pripisuju inému ochoreniu.

Lepok

Aby sme boli presnejsi, ani nie tak obilie,
ale jeho zlozka — lepok (glutén), je hlavnou
pricinou celiakie. Tato bielkovina, ktora
je pritomna v obilnych zrnach (pSenice,
ja¢mena, raze...), zo zdravotného hladiska
nema vyznamnu vyzivovu hodnotu. Teda,
ak ho organizmu nedodame, nebude trpiet
jeho nedostatkom. Naopak, u oséb citli-
vych na lepok moéze jeho prijimanim vy-
puknut celiakia. (Apropo, ¢oraz viac studii
potvrdzuje, Ze lepok je nebezpecnejsi, ako
sa zda. Objavuju sa totiz dalsie ochorenia,
pri ktorych pravdepodobne tiez hra ne-
gativnu ulohu, napr. autizmus, Crohnova
choroba, sklerdza atd.) Podstatou celiakie
je zapal sliznice tenkeho creva, ktory je
u niektorych os6b spdsobeny vrodenou
citlivostou na lepok. Organizmus u tychto
0s6b po zaznamenani lepku spusta ob-
rannu, autoimunitnu reakciu (za¢ne si saém
tvorit protilatky proti lepku), v désledku
¢oho dochadza k chronickemu zapalu tzv.
klkov nasliznici. Tieto 0,3 az1,5 milimetrov
vysoke utvary umoznuju vstrebavanie zi-
vin, vitaminov a mineralov. Ich poskodzo-
vanim sa telu nedostavaju potrebne ziviny.
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Ako sa zisti?

Zlatym Standardom pri diagnostike je
vySetrenie krvi na protilatky proti lepku
a biopsia tenkeho creva. Zistenie protila-
tok je uz v sucasnosti mozné aj z doma-
ceho testu, ktory je dostupny v lekarni.
Test vSak ma iba informa¢nu hodnotu,
potvrdenie protilatok, ich mnozstvo atd.
jednoznacne urc¢i odborneé vysetrenie
krvi, indikované lekarom. V ramci biopsie
moze lekar vidiet u pacienta s celiakiou
klky normalnej stavby, az po tie, pre kto-
ré je typicka tazka atrofia (zakrpatenie).
Pri biopsil je pacientovi odobrana mala
vzorka sliznice. Po jej vySetreni sa diag-
noza definitivne potvrdi alebo vyvrati. No
kedZe toto vySetrenie je pomerne naro¢né
- na odobratie vzorky sa pouziva endo-
skop, ktory musi pacient prehltnut, najmé
u malych deti sa ¢aka do vyssieho vekuy,
aby boli schopné spolupracovat. Biopsia
a protilatky zostavaju zakladnou pod-
mienkou pre presné urcenie celiakie, ale aj
priznanie socidlnych vyhod, pripadne ZTP.
V niektorych pripadoch je pomocou aj tzv.
expozicny test, kedy sa pacientovi s podo-
zrenim na celiakiu podava malé mnozstvo
potravin s lepkom. V pravidelnych inter-
valoch sa nasledne prevadza vysetrenie
Kkrvina pritomnost protilatok.

Genetika

Niekedy su vSak zavery z biopsie ¢i ex-
pozi¢neho testu nejednoznacné, a preto
je vhodne vykonat u 0s6b s podozrenim
na celiakiu aj genetické vysetrenie. A to
najma preto, Ze rozvoj celiakie vyzaduje
geneticku prodispoziciu. Hlavnym ge-
netickym faktorom je pritomnost $pe-
cifickych alel (oznac¢ovanych ako HLA
DQ2 a HLA DQ8). Na stanovenie celiakie
existuje viacero genetickych testov, kto-
ré skumaju krv, prip. ster zo sliznice ust-
nej dutiny. Ak sa vySetrenim nepreukaze
pritomnost aspon jednej z alel, je vysoka
pravdepodobnost, Zze dana osoba netrpi
celiakiou. Tieto genetickeé vysSetrenia sa
vykonavaju iba v Specializovanych labo-
ratoriach. Ale pozor, geneticke vySetre-
nie ur¢i len fakt, aka je pravdepodobnost
ochorenia.

Diéta na cely zivot
Momentalne je bezlepkova diéta pre ce-
liatikov jedinou volbou na zdravsi a hod-
notnejsi zivot. Jej efekt, ak je plne dodr-
Ziavand, je mozné vidiet uz za niekolko
mesiacov. Zapal sliznice tenkeho creva,
ktory uz nie je atakovany lepkom, zacne
postupne ustupovat a ¢revo sa uzdravuje.
KedZe traviaci trakt je mimoriadne citlivy,
jemozné, Ze niektori celiatici musia okrem
lepku vylucit zo svojej stravy aj iné zlozky,
napr. koreniny, mlie¢ne vyrobky, vypra-
Zane jedla...

Najvdcsou chybou je prestat
alebo porusovat diétu,
ak sa stav zlepsi!
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“oznacované s
preskrtnute

Celiakia je ochorenie, z ktorého sa nevy-
rastie, ako sa Iudovo hovori. Nastastie je
oproti minulosti sortiment bezlepkovych
potravin u nas pomerne siroky a dostup-
ny. Napriek tomu, a to dospeli celiatici
irodic¢ia deti s touto diagnozou potvrdia, je
nutné neustale sledovat vsetky potraviny,
dochucovadlg, sladkosti, napoje ap., preto-
Ze lepok moze byt skryty aj tam, kde by sa
necakalo, napr. v liekoch, zmrzline, Zuvac-
kach, mésovych vyrobkoch i v alkohole.

Pre celiatikov su tabu vsetky potraviny,
ktoré maju hoci len stopy pSenice, ja¢me-
1a, ovsa, raze ap. Mucne vyrobky vhod-
né pre bezlepkovu diétu su najcastejsie
vyrabané z kukurice, ryze, ¢i amarantu.
Pri vybere bezlepkovych potravin, méso-
vych vyrobkov, napojov, sladkosti atd. je
potrebné riadit sa logom, ktoré oznacuje,
Ze vo vyrobku nie je lepok (pregkrtnuty
Kklas). Takisto ¢oraz viac stravovacich za-
riadeni ma vo svojej ponuke aj jedla vhod-
né pre celiatikov.

Novd na/&@ej?

Sledovat obaly na s oy
potravm pp ake
| vyrieSené sti av pvan

u etlsto to diagnozon

Alergia nalepok
vs. celiakia

Pri postupovani testov na alergie moéze
alergioldg u pacienta potvrdit tzv. alergiu
na lepok. Lie¢hou tejto alergie je, podobne
ako pri celiakii, vylucenie lepku zo stra-
vovania, a to v akejkolvek podobe (napr.
pecivo, sladkosti, omacky, polotovary ap.).

Aky je medzi nimi rozdiel?

Na rozdiel od celiakie, ktora je spdsobena
reakciou imunitného systému na pritom-
nost lepku v potrave, pri alergii na lepok
nedochadza k zapalovému procesu Creva
a tazKkosti po poziti potravy s lepkom sa
dostavuju okamzite. Pri celiakii je ich na-
stup zdihavy a stav je chronicky. Navyse,
potraviny s malym obsahom lepku nemu-
sia osobam s alergiounar spésobovat taz-
kosti a je Sanca, Ze alergia na lepok moze
mat u pacienta iba prechodny charakter
(vekom vymizne), zatial ¢o celiakia je ce-
ozivotna diagnoza.

V sucasnosti vo svete prebieha niekolko vyskumov, ktore sa snazia ulahcit zivot celiatikov
aj inou, lahsou cestou. Jednou z nich je napr. enzymaticka terapia, na zaklade ktorej by
celiatici uzivali Specialny enzym, ktory by lepok rozlozil na latky, ktoré nie su pre organizmus
Skodliveé a su stravitelne. Objavuju sa aj zmienky o pristroji, ktory by v priebehu par sekund
otestoval, ¢i v danej potravine nie su stopy lepku, a tak by sa jej mohli celiatici vyhnut.
VSetko su to vSak zatial len pokusy v stadiu testovania.
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Nevhodné potraviny

- pSenicna,
razna, ja¢menna, ovsena (aj
vlocky, krupy, skrob);

- niektori
celiatici toleruju mlie¢ne vyrobky,
ktoré neobsahuju lepok;

— ktoré
maju riziko prisad s lepkom (napr.
v omackach, nalevoch, pastétach,
natierkach, salamach, parkoch...);

- nevhodné st zeleninové

obilnou mukou alebo zeleninové
jedla, ktoré nafukuju;

- neodporuca sa ovocie,
ktoré drazdi traviaci trakt, napr.
ovocie s malymi zrnkami (ribezle,
hrozno...);

- kde jeriziko, ze v nich bola
pouzita muka;

— vdcsina bezne
dostupnych sladkosti obsahuje
lepok;

- nevhodné: kava, alkohol,
pivo, sytené sladené napoje atd.

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
: jedla, ktoré moézu byt zahustované
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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Ak sarodina s malym dietatom ocitne v situacii, ked'im je
0znamena tato diagnoza, ¢asto netusi, o ich v realite caka.
Na ¢o maju narok a preco by nemali ostavat v izolacii, nam
ozrejmi doc. MUDr. Kvetoslava Rimarova, CSc., z Ustavu
verejného zdravotnictva LF UPJS a zaroven predsednicka
Zdruzenia rodicov a priatelov deti a mladistvych s celiakiou.

Celiatik v rodine a v spolocnosti

Pani docentka, mozete porovnat liechu
celiakie kedysi a dnes?

Zakladnou lie¢bou celiakie zostava bez-
lepkova diéta. Ako velmi pozitivne mozno
hodnotit zlepsenie dostupnosti bezlepko-
vych potravin, ako ajich sortimentu unas.
Pre celiatika, ktory ma potvrdenu diag-
nozu u gastroenterologa, sa bezlepkove
potraviny a suroviny vyberaju v lekarni
na recept. Pre bezlepkoveé potraviny takto
zakupene plati ¢lasto¢na uhrada zdravot-
nych poistovni, Tato uhrada sa meni podla
kategorizacie liekov a dietetickych potra-
vin a zna¢ne pomaha odbremenit rodiny
od finan¢nej zataze, ktoru bezlepkova dié-
ta predstavuje. Zaroven sa vyrazne zlep-
$uje dostupnost bezlepkovych potravin
a surovin.

S akymi najvacsimi tazkostami sa
stretavaju malii velki celiatici?
Mozno ich rozdelit do niekolkych skupin:
Subjektivne klinickeé - stratana
= hmotnosti, nafukovanie, bolesti
brucha, hnacka, niekedy aj zapcha,
tieto mo6zu byt nasledované réznymi
chronickymi komplikaciami celiakie,
ktore vyplyvaju z faktu, Ze poskodene
¢revo celiatika ma ovela mensiu plochu
na vstrebavanie a dochadza k nedostatku
Zivin, vitaminov, mineralov a stopovych
prvkov. Méze sa objavit anémia,
osteoporoza, ochorenia stitnej 21'azy,
hematologicke, neurologicke alebo ine
komplikacie tohto ochorenia.
Finanéna zataz - bezlepkova diéta
= jeprerodinu vyssou finan¢nou
zatazou, a to aj napriek tomu, Ze ¢ast ceny
dietetickych potravin v lekarnach hradi
poistoviia.
Psychologicka naro¢nost diéty
= —moze pacienta zna¢ne frustrovat
aznamenat pre neho aj urc¢ity problém
zaradenia sa do spoloc¢nosti. Celiatik moze
mat obmedzené moznosti stravovania
sa v skole, v pracovnom procese, pri
cestovani, na dovolenkach a pod.

Do akej miery sa musi zmenit fungovanie
rodiny, v ktorej Zije celiatik?
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Rodina, v ktorej sa celiatik zvacsa stravuje,
prisposobuje stravu jeho diéte. Castou vy-
nimkou byva pecivo a chlieb, ktoré sa pre
rodinnych prislusnikov zakupuju ako bez-
né psenicné pekarenske vyrobky, zatial ¢o
celiatik pouziva chlieb a pecivo urcene pre
tuto diétu. Polievky, omacky, ostatneé jedla
sa nezahustuju beznou p$eni¢nou mukou,
ale bezlepkovymi zmesami, alebo kuku-
ricnym ¢i zemiakovym Skrobom. Celiatici
maju k dispozicii aj Siroku paletu cestovin.

Preco by ste osobam s celiakou alebo
rodinam, ktorych dieta ma toto ochorenie,
odporucali kontaktovat zdruzenia, ako

je vase? Preco nie je dobré byt pri tomto
ochoreniizolovany?

Na Slovensku existuje niekolko zdruzeni,
ktore celiatikom napomahaju. Organizu-
ju pre nich rézne akcie, schodze, predajne
dni, zabavné akcie pre deti, letné tabory
a pobyty. Zdruzenia zaroven plnia aj in-
formacnu funkciu, vydavaju casopisy,
knihy o celiakii, udrziavaju webstranku,
informuju o novych moznostiach vyroby
a predaja bezlepkovych potravin. Najviac
navstevovanou a obnovovanou webstran-
kou je www.celiakia.sk.

Na aké kompenzacie maju narok rodiny

s dietatom s touto diagnozou?

Ak ma dieta alebo dospely preukazanu
a potvrdenu diagnoézu, moze sa obratit
na prislusny urad prace, socialnych veci
a rodiny. Moze ziskat preukaz ZTP (zdra-
votne tazko postihnutého obc¢ana), kto-
ry ho opraviiuje k réznym vyhodam. ZTP
posudzuje posudkovy lekar ako tzv. mieru
postihnutia. Kompenzacia na diétnu stra-
vu je dalsim narokom pacienta s celiakiou,
patri vsak iba rodinam, ktoré nepresiahnu
urc¢eny financ¢ny rodinny prijem a posu-
dzuje sa ako zaklad pre urcenie kompen-
zacie. O kompenzacie na diétne stavovanie
sa ziada zvlast, rovnako aj o ZTP. Ziadosti
je potrebne dokladovat potvrdeniami od
odborného lekara a potvrdeniami o rodin-
nych prijmoch. Okrem toho maju deti na-
rok na kupelnu starostlivost. Dospeli, ak
o 1iu poziadaju, su spravidla zaradovani do
kategorie B ochoreni s doplatkom.

Zistili o
vasmu dietatu
celiakiu?

Nepodliehajte panike. Dieta netusi,
o ake ochorenieide, ajena vas,

aby si o nom vytvorilo pravdivy

a priaznivy obraz.

Nastuduijte si, ¢o vas ¢aka, a dietatu
podajte primerané vysvetlenie

(ak je starsie, spolu sa zaujimajte

o lie¢bu, $pecifika diéty ap.).

Najdite si priatelov, rodiny
v podobnej situacii a vyuzite ich
praktickeé rady.

Nedovolte chorobe, aby zmarila
vase plany, ochromila nadeje vas
ivasho dietata. Celiatici, az na malé
obmedzenia, sa inak nelisia od
inych Iudi,

Dieta vam musi plne déverovat. Iba
tak sa naudi prijimat novu stravu,
chapajuc, Ze je to pre jeho dobro.

Je idedlne (a ajlacnejsie), ak sa
bezlepkovo (aspori do urcitej
miery) stravuje celd rodina
celiatika, ktora mu tym vyjadruje

aj svoju spoluticast. Mnohi celiatici
dosvedéuju, ze vdaka svojej
chorobe Ziju zdravsie, pretoZe sa
vyhybaju potravinam, ktoreé su sice
naoko lakavé, ale ludskému zdraviu
vobec neprospievaju.

Informujte triedneho uéitela

vasho dietata o jeho diagnéze,
informujte sa o moznostiach
stravovania v skolskej jedalni, ¢ina
inych miestach, ktoré vase dieta

v ramci svojej volnocasovej aktivity
navstevuje.

Pri priprave jedal si zaobstarajte,
alebo aj vytvorte vlastnu
bezlepkovu kucharku.

Ak sinie ste isti, ¢i potraviny,
ktoré vase dieta oblubuje, su uplne
bezlepkové, napiste ich vyrobcom
a poziadajte o vysvetlenie.

Spravajte sa k vasmu dietatu ako
k zdravému jedincovi, absolvujte
snim Sportoveé a kulturne aktivity,
nezdoéraznujte diétu ako nieco
hroziveé a neprijemné, berte ju ako
sucast zivotného stylu,
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99 Celiatici nemaju problém s menu na
Vianoce, pretoze kapustnicu nezahus-
tuju beznou mukou, ale bezlepkovou. To
plati aj pri vyprazani ryb, filé, pri ktorych
sa pouziva tiez bezlepkova struhanka
a muka. Celiaticke oplatky sa daju objed-
nat na intemete alebo kupit' v obchode

so zakuskami. Tie neodmyshtelne patria
k Vianociam. Ja ako celiaticka som prvy
rok po diagnostikovani ochorenia nemala

bpoviatocne
e celialikov %

~Ako pripravit sviatocnu veceru a sladke dobroty
pre detii dospelych s celiakou, sme sa opytali

-

/PéedDr DagmarBaI .

uk

Zuzany Barillovej z portalu www.celiakia.sk.

ziadne, napiekla som len pre zvysok ro-
diny, ale bolo hrozné pozerat sa na mojich
blizkych , naprazdno'. © Odvtedy peciem
bezlepkovo a rozdiel je minimalny, pre-
toze v sucasnosti sa uz z bezlepkovej
muKy daju upiect vyborné kolace. Kazdy
celiatik, ktory ma potvrdenu -celiakiu
(na zaklade pozitivnych krvnych testov
a biopsie tenkého ¢reva), ma moznost dat
si predpisat u svojho gastroenterologa
potraviny na recept. Su to rézne muky,

struhanka, cestoviny, krupica, nejake
sladkosti. Tento zoznam sa aktualizuje
kazdy Stvrtrok. Je tam urc¢eny aj limit,
v akom mnozstve za jeden mesiac je
mozne dat si predpisat urcitu potravinu,
aby sa predislo zneuzivaniu. Vac¢sinu bez-
lepkovych vyrobkov poistovne prepla-
caju iba do urcitej vysky, zvysny doplatok
je na tikor celiatického pacienta. €€

20-HODINOVY CHLIEB

Najst recept na chlieb, ktory by sa podobal beznému , lepkovému*,
je naozaj tazké. Tento chlebik viak spiiia vetky kritéria.
SUROVINY:
® 500 g muky Mix B alebo 350 g Mix B a 150 g pohankovej muky
® 1 5KL soli ® 1/2 KL suseneho drozdia ® 500 ml vlaznej vody

POSTUP: Muku, sol, drozdie a vodu vymiesame na hladké cesto.
Misu prekryjeme féliou a nechame stat priizbovej teplote 18 - 20
hodin. Potom cesto vyklopime na pomucenu dosku, roztiahneme
do stran a zlozime. To isté opakujeme eSte dvakrat. Bez tlaku
vytvarujeme do bochnika a posypeme mukou. Do misy alebo na
dosku vlozime pomucenu utierku a na niu dame cesto, prikryjeme
anechame kysnut 3 hodiny. Do rury ddme zapekaciu misu,
zahrejeme na 250 °C. Chlieb preklopime do horucej zapekacej misy,
zakryjeme a pecieme 30 min,, potom bez zakrytia este asi 10 min.
Po vybrati nechame chlebik vychladnut a aZ potom krajame. Je
vyborny ajna druhy den, chuti uzasne.

Pozn.: KL — kavova lyzicka, CL — ¢ajova lyzicka, PL — polievkova lyzica
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[ |
St neodmyslitelnou suéastou Vianoc. Tieto vydrzia dlho mikké
a daju sa zdobif podla fantazie. =
SUROVINY: [
® 250 - 300 g muky Mix B (pripadne aj viac, kym sa cesto
neodlepuje z dosky)

® 150 g praskového cukru ® 50 g masla (alebo margarinuHera)
® 2 vajcia ® 2 PL medu ® 1 KL sddy bikarbony
® 1/2 KL mletej Skorice ® 1/4 KL mletych klincekov

POSTUP: Muku s cukrom zmieSame, pridame sodu bikarbonu, mleta
Skoricu, klinceky, vajicka, med, rozpustene maslo a vypracujeme
cesto. Zabalime do folie a nechame minimalne 24 hodin odstat

v chladni¢ke. Na druhy der1 vyvalkame na min. 0,5 cm hrubé cesto,
povykrajujeme medovnicky, ulozime ich na plech vylozeny papierom
na pecenie a pecieme pri teplote 180 - 200 °C do ruzova. Nesmu
zhnednut, boli by tvrdé. Hned ako ich vyberieme z rury, vrch potrie-
me rozslahanym vajcom. (Nepotierame pred pe¢enim.) Nechdme
vychladnut a zdobime (napr. vyslahanym bielkom s cukrom, prip.
zmesou na zdobenie, ktort1 je mozné dostat v obchodoch.)
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NEBESKE REZY

SUROVINY:
Cesto:

® 200 g bezlepkovej muky (napr. Mix B) @ 4 vajcia

© 150 g krystalového cukru @ 10 lyzic oleja

® 10lyzic horucej vody @ 1 bali¢ek prasku do peciva
Krém:

® 750 mlmlieka ® 2,5 bal. Zlaty klas ® 150 g praskoveého cukru

® 1,5kyslej smotany ® 200 ml §lahacka @ 1 stuzovac §lahacky

® piskoty @ 1 hrncek instantnej kavy @ 100 g cokolady

® 50 g Cera ® dZzem
POSTUP:
Cesto: Zitky vyslahame s cukrom dopenista. Po lyZiciach priddme
olej a vodu. Na najniz$om stupni vyslahame muku zmieganu s
praskom do pec¢iva a nakoniec zlahka tuhy sneh z bielkov. Cesto
rozotrieme na plech na papier na pecenie a pecieme 10 - 15 minut
pril80 °C. Na upeceny kolac¢ natrieme dzem a polovicu kréemu.
Na to ulozime piskoty namoceneé v kave, na ne druhu polovicu
krému, polejeme ¢okoladou a dame chladnut,
Krém: V mlieku uvarime puding a nechame za ob¢asneho
premiesania vychladnut, Potom pre$lahdme mixérom, viie$ame
cukor, kyslu smotanu a $laha¢ku vyslahanu so stuzovacom.
Nechame vychladnut,

LASKONKY

SUROVINY:
Cesto:

® 3bielka @ 160 g krystalového cukoru

® 150 g kokosa (alebo orechov) @ 80 g praskoveého cukru
Krém:

® 250 mlmlieka @ 1ks Zlaty klas @ 1 ks vanilkovy cukor

® 200 g masla @ 75 g praskového cukru

® salka uvarenej Ciernej kavy
POSTUP:
Cesto: Z bielkov a krystalového cukru vyslahame sneh.
Do hotového snehu zlahka varechou vmiesame kokos
zmieSany s praskovym cukrom. Na plech dame papier na
pecenie a nari tvarujeme ovalne laskonky (mozno pouzit aj
formu na laskonky). Je lepsie tvarovat ich nizke nez vysoke.
Ruru predhrejeme na 110 °C a laskonky susime hodinu.
Upecene sa nelepia na papier.
Plnka: Z mlieka, vanilkového cukru a Zlatého klasu uvarime
hustu kasy, nechame vychladnut. Maslo s pragkovym
cukrom vyslahame dopenista. Kagu zmieSame s vymiega-
nym maslom a pridavame uvarenu kavu (asi 5 polievkovych
lyzic — méze byt aj kavovy zvysok ,grunt"). Na polovicu
laskoniek natrieme krém a prikryjeme druhou polovicou.
Dame do chladnicky. Po odstati cesto trosku zmakne.

www.mamaaja.sk

DVOJFAREBNA ROLADA

SUROVINY:
Cesto:
® 5vajec ® 5PL cukru @ 5 PL muky (Mix B) ® kakao
® vanilkovy cukor
Tvarohova plnka:
o Zelatinovy stuzovac @ 2 ks tvarohu @ vyslahana $lahacka

POSTUP: Z bielkov vyslahame sneh, vmiesame dori Zitky,
cukor, muku. Cesto rozdelime na dve polovice, do jednej
vmieSame kakao. Naplnime sacky a na rohu spravime dierku.
Striedavo vytlacame pasiky na pekac vystlany papierom na
pecenie. Pe¢ieme vo vyhriatej rire na 180 °C asi 10 minut. Ked
vyberieme, ete teplé zato¢ime a nechame vychladnut, Potom
naplnime plnkou (nutela, tvarohova...), zabalime spét a nechame
vychladnut. Plnka: VietKky prisady spolu zmie$ame.

DIAS COOKIES

SUROVINY:
® 200 g bezlepkovejmuky @ 130 g masla @ 1 vajce
® 120 g krystalového cukru @ 1 CL mandlovej esencie
® 1 CL prasku do peciva ® 5 PL ristretto Dias alebo silna kava
® 4PL kakaa ® 70 g mandli

POSTUP: Maslo s cukrom vymiesame do lahodnej peny.
preosiatej muke rozmiesame prasok do peciva, kakao, vajce,
mandlovu esenciu a véetko spojime s maslovou penou do hustej
masy. Z kvalitnej zrnkovej kavy pripravime s minimalnym
mnozstvom vody silny napoj, ktory nechame vychladnut
anakoniec zapracujeme do hotového cesta. Pridame nahrubo
posekané mandle a cesto nechame este $tvrthodinu odpocivat.
Ruru predhrejeme na 180 °C. Z hustého cesta pomocou lyZice
vykrajujeme kolaciky a ukladame ich na plech s papierom

na pecenie, mézeme dozdobit mandlami alebo vytvarovat do
pozadovanej formy mokrymi rukami. Pe¢ieme maximalne

20 minut (podla velkosti kolac¢ikov) pri teplote 180 °C.
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