Kucharka pro celiaky

A nejen pro né, ale rovnéz pro osoby ,,pouze” citlivé na lepek
a pro kazdého, kdo ma chut’ vyzkousSet v kuchyni néco
jiného ¢i Zit zdravéji. Poznejte bezlepkové obilniny
a zaCtéte se do textl naSich expertd.

Lepek oCima
odbornika

Bézné jej konzumujeme, ale nékterym
Z nas nedeéla ve stravé dobre. Pro¢ tomu
tak je, s ¢im ona nesnasenlivost souvisi
a jak ji mizeme Fesit, to vie se dozvime
z textu na strankach 4-7.

Psychosomaticky
nahled

Citlivost na lepek nemusi znamenat ly-
Zitkou nemoc, ale mdze jit o psychoso-
matické onemocnéni. Tedy néjaky nas
zhmotnény, nefeSeny problém. Po-
drobné se podivame na nejbéznégjsi
stfevni onemocnéni a zjistime, kde

v psychice mohou mit plivod.

Vice Ctéte na strané 8-9.
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Bezlepkové obilniny
Je jich velké mnozZstvi, ale jak se v nich
vyznat? Podrobny seznam s popisy nej-

pro vas pfipravili na strankach 10-13.

Recepty

Z nasledujicich stranek si mlzete slozit
jidelnicek hned na nékolik dni. PFipra-
vili jsme pro vas chutné snidané, sva-
Ciny, obédy, veCefe i dezert)'. To vie
pochopitelné zdravé a v bezlepkové
formé. Inspirujte se na stranach 14-22.



