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Bezlaktozova strava
ako moderny prvok v

gastronomii

Bc. Jana Regitkova



Jednym z trendov gastrondmie je aj bezlaktozova strava.

Bezlaktdzova strava /diéta/ je spOsob stravovania, ktorého podstatou je
vyhybanie sa produktom s obsahom laktozy.

Je to forma stravovania, ktoru v ramci lieCby musia striktne plnit fudia s
diagnostikovanou laktézovou intoleranciou.



Comu sa vyhybat

Bezlaktézové vyrobky

Pri bezlaktozovej strave sa
odporuca vynechat vsetky mlie¢ne
potraviny, potraviny obsahujuce
stopy mliecnych vyrobkov.

Patria tu aj kazein, syrovatka,
podmaslie.

Je dblezité sa zamerat aj na
potraviny so skrytym mlieCnym
podielom.




Pred samotnym zostavenim jedalnicka je potrebné zistit prah
znesitelnosti laktozy.

Do potravin, ktoré sa moézu konzumovat patria, bezlaktézové mlieko a
mlieCne vyrobky.

Bezlaktozové varianty potravin su v sucasnosti dostupné v ramci beznych
komercnych predajni, rovnako aj na internete.

Pri bezlaktézovom stravovani sa uz dnes da konzumovat pestra a
vyvazena strava.



Priklad bezlaktézového jedalneho

Predjedlo: Pazitkova natierka z
tofu

Polievka: Rybacia polievka z
tresky

Hlavneé jedlo: Cicerovy gulas

Priloha: Duseny kuskus s ghee

maslom
Bezlaktozové jedla Dezert: Kokosové Spaldové
palacinky




— Recepty —

Pazitkova natierka z tofu

< Neochutené tofu zmixujeme
s olivovym olejom, solou,
mletym Ciernym korenim,
cesnakom, cibulou.

< Dochutime limetkovou stavou
a korou.

< Poddvame ozdobené
nasekanou pazitkou.

Pazitkova natierka z tofu




— Recepty —

Kokosové spaldové palacinky

< Bezlaktozové mlieko
vyslahame s vajickami,
kokosom, mukou, Skoricou.

< Cesto nechame odstat,
pecCieme palacinky.

< Naplnime, ozdobime,
podavame.

Kokosové spaldové palacinky




Mnozstvo ludi denne trpi réznymi priznakmi, ktoré spdsobuju zdravotnu
zataz.

Bezlaktdzové stravovanie je jedind moznost, ako sa zbavit problémov
spojenych s laktdzovou intoleranciou.

Spravne stravovanie je spocCiatku mierne namahavé, postupne si clovek
vybuduje stravovacie navyky, ktoré mu pomozu citit sa zdravsie a lepsie.
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http://www.celi.sk/bezlaktozova-dieta/

https://dobruchut.aktuality.sk/recepty/116/bez-
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