GUIDELINE

Susenka sladka / bez prichuti
Recept na 20 suSenek

Suroviny: Postup pfipravy:

* 125 g pSenicné mouky Mouku smichejte s kondenzovanym mlékem, pfidejte

« 50 g rostlinného oleje / Zivo&isného tuku  tuk/olej, ovoce (pokud je pfili§ suché, mizete ho
bez obsahu mlécné bilkoviny pfidat trochu vice) a vanilku. Pokud pfipravujete

* 10 g kondenzovaného/zahusténého bezlepkovou variantu, smichejte nejprve mouku
plnotucného kravského mléka s xanthanovou gumou a poté pridejte ostatni

* 50-75 g strouhaného/rozmackaného suroviny. Vypracované tésto zvazte na kuchyrské
ovoce (jablko, hruska, banéan aj.) vaze, rozdélte na 20 kouskU o stejné hmotnosti

* Spetka vanilky a vytvaruijte z nich placky o tloustce cca 0,5 cm.

Pecte v pfedehraté troubé pfi 180 °C pfiblizné
V pfipadé bezlepkovych susenek: 10-15 minut.

* nahradte pSeni¢nou mouku
bezlepkovou moukou nebo smesi
« pfidejte 1 g (4 CL) xanthanové gumy

Tip: tésto nechejte 30 minut odpocinout v lednici zabalené do potravinaiské folie, bude se s nim

lépe pracovat. Odvazené kousky tésta vytvarujte nejprve do kuli¢ek a skleni¢kou s plochym dnem
vytlaCte do tvaru placky.

Postup zavadéni do stravy:
Zacnéte s 1 suSenkou, zvyste na 2 a poté na 3 suSenky (pokud dité zvladne porci 3 suSenek).

Mnozstvi mléka / mlééné bilkoviny v porci:
« jedna suSenka: 0,0375 g mlééné bilkoviny', tzn. 1,14 ml mléka?
« tfi suSenky: 0,1125 g mlécné bilkoviny’, tzn. 3,4 ml miéka?
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iMAP Milk Ladder Recipes 2018, upravené ceska verze 2023. Zpracovala pracovni skupina pro potravinové alergie pfi Ceské
asociaci nutricnich terapeutt: Dana Hrncifova, Martin Krobot, Veronika Zelenkova.



GUIDELINE

Muffin sladky / bez pfichuti

Recept na 10 muffini

Suroviny: Postup pfipravy:

* 250 g pSeni¢né mouky Smichejte mouku, kypfici prasek, cukr a sul (a pfip.

+ 10 g kypficiho prasku xanthanovou gumu). Smichejte olej s mlékem a

» 259 cukru pfidejte je k suchym surovindm. Nakonec pfidejte

* 50 ml rostlinného oleje (nejlépe ovoce, vanilku a dobfe promichejte. Rozdélte dle
fepkového, pfipadné jiného, které dité hmotnosti na 10 muffin a peéte pfi 180-200 °C
toleruje) pfiblizné 15-20 minut.

* 250 ml polotuéného kravského mléka

* 110 g jemné nakrajeného nebo
rozmackaného ovoce (jablko, hruska,
banan aj.)

« Spetka soli

« Spetka vanilky

V piipadé bezlepkovych muffin:

* nahradte pSeni¢nou mouku
bezlepkovou moukou nebo smési

« pridejte 3 g (% CL) xanthanové gumy

Tip: pfi pfipravé muffini vyuzijte opravdu sladké ovoce — napf. zralé banany, hrusky aj. Chutové

méné vyrazné ovoce, jsko jsou napf. borlvky z trzni sité, muffiny sice dochuti, ale chut neni
nasledné pfili§ vyrazna.

Postup zavadéni do stravy:
Zacnéte s polovinou muffinu a postupné zvySujte na jeden muffin.

Mnozstvi mléka / mlééné bilkoviny v porci:
« polovina muffinu: 0,4125 g mlé¢né bilkoviny, tzn. 12,5 ml miéka?
« cely muffin: 0,825 g mlééné bilkoviny, tzn. 25 ml miéka?

1,5 muffinu = ekvivalent peCeného mlécného muffinu z nemocnice Mount Sinai*, ktery obsahuje 1,3 g mléka.

“Leonard SA, Nowak-Wegrzyn AH. Baked Milk and Egg Diets for Milk and Egg Allergy Management. Immunol Allergy Clin North
Am. 2016,;36(1):147-59.



GUIDELINE

Palacinky

Recept na 6 palacinek

Suroviny: Postup pfipravy:
* 125 g pSeni¢né nebo bezlepkové mouky  Smichejte mouku, kypfici pradek, sul, vodu, olej a
* 10 g kypficiho prasku mléko. Dobfe promichejte. Palacinky smaZzte na panvi
« 30 ml rostlinného oleje (nejlépe na oleji dle vaseho vybéru do zlatova.
fepkového, pfipadné jiného, které dité
toleruje)
* 250 ml polotuéného kravského mléka
* 50 ml vody
« Spetka soli

Tip: nékteré déti nemaji rady texturu palacinek. Pro tyto déti je tu moznost uvafit malou bramboru
a pfidat 42 ml mléka (1,4 g bilkovin) a trochu rostlinného tuku bez miéka, prikryjeme alobalem

a peceme v troubé 40 minut pfi 180-200 °C. Tento pokrm neobsahuje pSenici, jejiz pfitomnost
mUZe snizovat alergenicitu bilkoviny kravského mléka, a proto mize byt hife tolerovan.

Postup zavadéni do stravy:
Zacnéte s polovinou palacinky a postupné zvySujte na jednu palacinku.

Mnozstvi mléka / mlééné bilkoviny v porci:
« polovina palacinky: 0,693 g mlé¢né bilkoviny, tzn. 21 ml miéka?
« cela palacinka: 1,386 g mlééné bilkoviny, tzn. 42 ml mléka?
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iMAP Milk Ladder Recipes 2018, upravené ceska verze 2023. Zpracovala pracovni skupina pro potravinové alergie pfi Ceské
asociaci nutricnich terapeutt: Dana Hrncifova, Martin Krobot, Veronika Zelenkova.



GUIDELINE

Syr

Postup zavadéni do stravy:
ZaCnéte s 15 g syra. Pokud toto mnoZstvi vade dité toleruje, mizete syr pravidelné podavati v
zapecené podobé na téstovinach nebo jinych pokrmech.

Mnozstvi mléka / mlééné bilkoviny v porci:
« 15 g ¢edaru: 3,885 g mlécéné bilkoviny3
* 15 g parmezanu: 5,235 g mlécné bilkoviny*

Tip: parmezan obsahuje 0 néco vice mlécné bilkoviny nez ¢edar. Pokud se rozhodnete v tomto

kroku pouzit parmezan, je mozné snizit jeho mnozstvi na 10 g.

Bily jogurt

Mnozstvi mléka / mlééné bilkoviny v porci:
* 125 ml bilého jogurtu: 5,6 g mlé&né bilkoviny®

Pasterované / UHT kravské mléko

Mnozstvi mléka / mlééné bilkoviny v porci:
« 100 ml miéka: 3,3 g mlécné bilkoviny?
« 200 ml miéka: 6,6 g mlécné bilkoviny?

'pro vypocet obsahu bilkovin byla pouZita Geské nutridatabaze.cz: FCDB ID 0141 miéko zahusténé pinotucné slazené
2pro vypocet obsahu bilkovin byla pouZzita eska nutridatabaze.cz: FCDB ID 0113 miéko polotucné

Spro vypodet obsahu bilkovin byla pouZita slovenska online potravinové databaza VUP NPPC: syr Cedar, 50 % t. v s.
“pro vypodcet obsahu bilkovin byla pouZita slovenska online potravinové databéza VUP NPPC: syr Parmezan

%pro vypocet obsahu bilkovin byla pouZzita Ceska nutridatabaze.cz: FCDB ID 0126 jogurt bily, 3,5 % tuku



