Zuzana Kopikovi & KoL \/Eﬁvsw Bez Lergu, MLEEA, VAJEC

TISKOVA ZPRAVA
Kniha Vafim s laskou: bez lepku, mléka, vajec vychazi potfeti

V stpnu vychazi potieti kuchafska kniha Vafim s liskou: bez lepku, mléka, vajec,
kterou napsala Zuzana Kobikova pro v§echny, co kvuli zdravotnim problémim
(celiakie, alergie, intolerance) vafi zcela specialné, bez lepku (obsaZeny v pSenici,
Zitu, jeCmeni, ovsu), kravského mléka a slepic¢ich vajec.

3. vydani v prvnim roce existence knihy

O knibu maji ajem nejcastéi rodice, které potrebuji varit beg lepku, miléka, vajec pro své déti a
casto i pro sebe, 3 divodn celiakie, potravinové alergie ¢i intolerace i o lidi

s autismem. Nebo jsou to (tendri, kter? bledaji inspiraci pro lebky styl stravovini, protoge
vnimayi, e kdyz omezi v jidelnitkn ejména lepek a mléko, citi se lépe, tika autorka knihy,
Zuzana Kobikova. ,,Knibu vydavim viastnim nakladem, s prispénim partneri, jejichg vyrobky
v receptech ponivam. Knihu [ze objednat pres internet nebo ji koupit v obchodech zdravé vyZivy a
v knibkupectvich uvedenych na www.varimslaskon.cz.

77 sezonnich recepti od snidané po vecefi
V tvodu sto tficeti strankova kniha shrnuje informace o lepku, mléku a vejcich jakozto pficinach zdravotnich
problému. Slozeni kapitol s recepty kopiruje denni jidelnicek od snidané pres polévky, hlavni chody a salaty,
az po pecivo a moucniky. Receptt je v knize pfes sedmdesat, jsou ladéné ve skale ctyf sezénnich chutf
jednotlivych ro¢nich obdobi a vzdy oznacené stupném obtiznosti piipravy 1, 2, 3, véetné nutricni i kalorické
hodnoty jedné porce pokrmu.

Poctiva domaci kuchyné, nikoli dieta bez chuti

Mezi recepty nechybi ,,klasika® jako obalovany 1izek, svickova pecené, bramborovd kase, polévkové knedlicky (i kynuty
mafkovy koldc ptipravené bez lepku, mléka, vajec. Dalsi recepty 1 vykladové pasaze predstavuji méné znamé
bezlepkové potraviny: Kukuiicna polenta, ve vyvaru varend, s pecenymi gampiony poddavand, jahelnik s malinami, pohanka
§ cervenou cibull a kminem, korenénd cizrmovd polévka...

V receptech se pracuje sezonnim ovocem, zeleninou a bylinkami, a to s dle narokd organizmu na vitaminy a
mineraly, ale i tak, aby zimn{ recepty zahtaly — Zimni salit s mrkvi a krenem a letni lehce ochladily — Rygovd kase
§ kokosens a bandanem. N knize nechybi ani podrobné vykladové pasaze o tom, jak a ¢im nahrazovat mléko, vejce
1lepek.

Pfipravovana novinka: Vafim s laskou: pecCivo, moucniky, cukrovi bez lepku, mléka, vajec.
Na podzim se ¢tenafi mohou tésit na zcela novou knihu vénovanou vyhradné moucnikiim a pecivu.
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