Rostlina (¢ast, botanické

Hlavni nutri¢ni vyznam -

Doporucené %

Bezlepkové mouky . . Chut’ Pouziti ;
zaiazeni) zdroj zastoupeni
amarant (laskavec), semena, bilkovin a esencialnich sladké pecivo, palacinky, ale i chléb, 20 - 30 % u peciva, jinak

Amarantova pseudoobilovina aminokyselin, viakniny ofiskova, korenéna susenky az 100 %
podzemnice olejna, semena, antioxidacnich a antibakteridlnich prevazné sladké dezerty, ale i napf. 20 -30 % s ohledem na

AraSidova lusténina latek ofechové téstoviny vysokou cenu

vlakniny, hofciku, drasliku,
Bananova babanovnik, zralé plody vitaminu C nasladla sladké peceni, priprava chleba, kasi az30%

vareni, sladké i slané peceni,

Cizrnova cizrna, semena, lusténina vlakniny, vitamind, Zeleza orechova zahustovani i100 %
. sladké i slané peceni, véetné chlebu,
Cirokova obilovina, ¢eled lipnicovité bilkovin, vlakniny, hoof¢iku, Zeleza |zemitd pFichut vafeni max. 30 %
. energie, vlakniny, Zeleza, kyseliny |lehké aroma a chut
Cocékova ¢ocka jedld, semena, lusténina listové plvodni suroviny zahustovani, slané peceni az 100 %
Dyﬁova dyné, semena, Celed tykvovité bilkovin, vldkniny, vitaminu E neutralni peceni chleba, petiva, zahustovani az 100 %

bilkovin, vldkniny, vitamin( a lehké aroma a chut u peciva méné, pri

Fazolova fazol obecny,semena, lusténina minerall plvodni suroviny zahustovani polévek a omacek, pe€ivo |zahustovaniaz 100 %
hofcice seta, seminka, celed u peciva méné, pri

Hor¢iéna brukvovité vitaminu C, hot¢iku, vapniku vyrazna, silna marinady, dresinky, zalivky, hotcice zahustovani az 100 %

lehké aroma a chut u pediva méné, pfi

Hrachova hrach sety, semena, lusténina vlakniny, sacharidd, antioxidantl  |pUvodni suroviny zahustovani, slané peceni zahustovani az 100 %
Salvéj hispanska, semena, celed vapniku, drasliku, Zeleza, vitamint

Chia mouka hluchavkovité E, C, vlakniny neutralni peteni, nahrada vajec ai5%

antioxidantd, vitaminu C, ovocného u kynutého peciva do 30

Jableéna jablon, plody cukru nasladla sladkd kuchyné, nadhrada vajeci cukru [%, jinde aZ 100 %
proso seté, loupand semena, sacharidd, vlakniny, minerdlnich lehké aroma a chut velmi Siroké - sladké i slané peceni, peceni 30 %, zahustovani

Jahlova obilovina latek, vitamind pavodni suroviny vareni 100 %
rohovnik obecny, plody, celed’ vitaminQ A, D, skup. B, hofciku, sladké peceni, i pecivo, kojenecka

Karobova bobovité vapniku, Zeleza lehce ofiskova vyZiva, ndhrada vajec 1-2 lZice
kastanovnik jedly, semena, Celed vitaminu C, kyseliny listové,

Kastanova bukovité drasliku nasladla kolace, susenky, pecivo i chléb az25%
kokosovnik ofechoplody, duznina muffiny, zakusky, palacinky i

Kokosova plodu bilkovin, drasliku, vitamin(i B, C nasladla zahuétovani az 100 %

alergiky




Bezlepkové mouky
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Hlavni nutri¢ni vyznam -

Chut’

Pouziti

Doporucené %

zaiazeni) zdroj zastoupeni
bilkovin, vldkniny, vitamin( skupiny
Konopné konopi seté, semena B, horciku neutrdlni sladké peceni i chléb, polévky, omacky |10-20%
sacharidd, vlakniny, vitamind skup. sladké a slané peceni, chléb, pecivo,
Kukuriéna kukufice setd, semena, obilnina B, hot¢iku neutralni zahugtovani a7 100 %
do 20 % u peciva, jinak az
Kurakkanova kaluznice kfivolasa, obilovina vapniku, vitamin( A a skup. B neutralni sladké i slané peceni, vareni 100 %
extrémni zdroj bilkovin, vlakniny, zahustovani, ndhrada vajec,
Lnéna len sety, seminka vitamin0 skup.B neutralni karbandtky, kase max. 1 polévkova lzice
Lupinové lupina Uzkolista, semena, lusténina |bilkovin, vlakniny, antioxidantd nahorkla kynuta i nekynuta tésta 10-20%
vitamin(Q, mineralnich latek, hlavné sladké peceni, i zahustovani a
Makadamova makadamové orechy, plody esencidlnich aminokyselin intenzivni, krémova zjemnovani 1-2lzZice
vapniku, omega 3 a 6 mastnych
Makova mak sety, semena kyselin, energie lehce nahorkla obzvlasté sladké peceni, dezerty az 100 %, ne kynuta tésta
nenasycenych mastnych kyselin, lehké aroma a chut
Mandlova mandlon obecnd, plod vitamin(, hor¢iku plvodni suroviny sladké peceni a cukrarska vyroba az 100 %, ne kynuta tésta
17 aminokyselin, vlakniny, pektind,
NOpZ’llOV{l opuncie, listy, ¢eled kaktusovité vitamindQ, Zeleza nakysla, kvaskova chut tésta na pecivo, chléb 10-20%
vitaminu E, omega 6 mastnych 5 % (max. 1 polévkova
Ostropesti"ecové ostropestfec marijansky, semena kyselin nahorkla peceni, zahustovani, do jogurtu IZice denné)
merlik Cilsky, semena, bilkovin, esensialnich aminokyselin,
Qumoa mouka pseudoobilovina vlakniny, vapniku oriskova pecivo, polévky, omacky az20%
vlakniny, hot¢iku, drasliku,
Plantejnovzi bananovnik, zelené, nezralé plody  |vitaminu C neutralni sladké peceni i priprava chleba az30%
pohanka obecna, semena, u peceni do 30 % idedlné,
Pohankova pseudoobilovina vitamin( E, C, skup. B, bilkovin zemitd pfichut peceni, vafeni, zahustovani alei 100 %
R)”iOV{l ryZe setd, obilnina vitamin( skup. B, sacharidi neutralni sladké i slané peceni, zahustovani az 100 %
vitaminQ skup. B, A, vapniku, sladké i slané peceni, zahustovani,
Sezamova sezam indicky, semena horciku, Zeleza lehce ofiskova obalovani 1-2 lzice
prospésnych tukd, vitaminl E, lehké aroma a chut chléb, kolace, palacinky,ndhrada
Slunecnicova slunecnice roéni, semena skup. B, hor¢iku puvodni suroviny orech(, obalovani az20%

alergiky




Bezlepkové mouky

Rostlina (¢ast, botanické

Hlavni nutri¢ni vyznam -

Chut’

Pouziti
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zaiazeni) zdroj zastoupeni
bilkovin, vitamin( skup. B, lecitinu,
Sojova séja lustinata, semena, luéténina vapniuk, ho¢iku neutralni a7 lehce ofiskova |peceni, zahustovani az30%
. $achor jedly, zemni mandle, vlakniny, vitamind E, C, rutinu, mandlovo-liskooriskova sladké peceni - muffiny, piskot, kolac,
Sachorova podzemni hlizky drasliku, vapniku chut chléb 10-20%
maniok jedly, kofenové hlizy, sladké i slané peceni, zahustovani,
Tapiokova okopanina $krobu, bilkovin neutralni nahrada vaj. bilku az20%
Teffova milicka habesska, pseudoobilovina [vlakniny, bilkovin, vapniku, Zeleza |lehce liskové-oriskova pecivo,chléb, polévky, omacky az30%
véelnik moldavsky, celed' ma antiseptické a protikrecové peceni, zahustovani, nahrada vajicka,
Vielnikova hluchavkovité Géinky neutralni pomazénky 5%
vitaminu P - antioxidacni a peceni, zahustovani, studend kuchyné -
Z hroznovych jadérek [réva vinng, jadérka hrozni antikarcinogenni G¢&inky lehce kotenéna, peprna do jogurtt 7%

Z liskovych ofisku

liska obecnd, plody

vitamin0 E, skup. B, hofciku

lehce ofiskova chut

hlavné sladké peceni, zahustovani,
zjemnovani

do 20 % u peciva, jinak az
100 %

Z vlaSskych orechii

oresak kralovsky, plod

bilkovin, vitamin( skup. B, médi
zinku, manganu

lehce ofiskova chut

hlavné sladké peceni, i cukrovi,
zahustovani, zjemnovani

do 20 % u peciva, jinak az
100 %

Zaludova

dub, plod

drasliku, vapniku, horciku, vlakniny,
vitaminG skup. B

lehce kofenéna, peprna

chléb, pecivo, bramboraky, karbanatky,
omelety

pfi peceni 30 %, jinde aZ
100 %

alergiky




