Bezlepkova dieta
neznamena prijit

o radost z dobrého jidla,
ukazuje autorka
kucharek Radka
Vrzalova

22. unor 2025

Radka Vrzalova je autorkou péti kucharskych knih

s bezlepkovymi recepty, vede kurzy pecéeni, vystupuje

v televiznim poradu a o své zkuSenosti se déli na socialnich
sitich. To vSe stiha ve volném ¢ase diky podpore rodiny, se
kterou Zije na okraji Ceskych Budéjovic.

Jeji cesta k bezlepkovému vareni zacala pred témér dvaceti
lety. Tehdy |ékafi jeji dvouleté dcefri diagnostikovali celiakii,
dozivotni intoleranci na lepek. ,Nas pohled na jidlo a vareni se
tedy musel naprosto zménit a museli jsme to uchopit pevnou
rukou, coz bylo pomérné tézké, protoze nabidka potravin
nebyla zdaleka tak Siroka jako dnes,” vzpomina Radka
Vrzalova.

UcCila se tedy metodou pokus — omyl. ,,Strasné moc toho Slo
do koSe, néco jsem vylévala do zachodu, prosté to nebylo k
jidlu. Zacatky byly krusné, a proto jsem si osvédcCené recepty
schranovala a zaCala se o né délit s ostatnimi. S rozvojem
socialnich siti jsem je pak zacCala sdilet, coz se setkalo s
velkym uspéchem, protoze maminek se stejnym problémem
bylo najednou hrozné moc, jak se zlepSovala diagnostika,*



dodava.

Po osmi letech Radku Vrzalovou
oslovilo nakladatelstvi a vySla jeji prvni
bezlepkova kucharka. Poté sestavila
jesté Ctyri dalsi knihy a zacCala poradat
kurzy. Tomu vSemu se ale stale vénuje
jen ve volném case. V soucasné dobé
je zaméstnana v jaderné elektrarné
Temelin, prfedtim radu let pracovala

jako forenzni genetiCka v policejni

laboratofi.

Kurzy podle svych slov porada pro radost, a aby lidem
ukazala, jak se tésit z jidla. ,,U bezlepkové diety se porad
traduje, Ze s ni ztratite radost z dobrého jidla. A ja bych tuhle
reputaci chtéla napravit. Proto vedu kurzy, ob¢as se moje
recepty objevi v Casopisech, obcCas se objevim v néjakych
poradech o jidle a jsem aktivni na socialnich sitich a na
platformach zamérenych na bezlepkovou dietu,” vysvétluje.

Lidem, kteri se dozvédi, Ze maji problémy s lepkem, radi vzit
situaci jako vyzvu. ,,Je to vyzva naucit se pouzivat jiné
potraviny, vratit se k plvodnim receptliim. Kdyz se podivame
do starych kucharek, vidime, Ze dnes mame skute€¢né moc
pecCiva a mouky. Je to Sance zaradit vic ovoce, vic zeleniny,
maso, mlécné vyrobky a doplnit to lusténinami, pohankou,
¢irokem a pseudo obilninami. Tak ¢lovék muze prospivat, aniz
by si neustale fikal, Ze to je bezlepkové,” dodava.

Cely rozhovor s Radkou Vrzalovou si poslechnéte v cyklu
JihocCesi.
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VSechny dily pofadu na mujRozhlas

MOHLO BY VAS ZAJIMAT

Jidlem se v Cesku stale hodné plytva, ale
zlepSuje se to, mysli si kuchar Martin Skoda

Tisice masozravych rostlin péstuje ve skleniku
Markéta Aubrechtova. Jela za nimi i do
dalekych hor

Co restaurace vydéla, zase do regionu vrati. Na
této filozofii zalozil podnik kuchar Pavel Drdel




