
6 Skvě lý ch receptů
na bezlepkové  tě stoviny

Tyhle recepty si zamilujete

1) Tě stoviny s pestem

2) Š pagety s bohatou rajč atovou
omá č kou

3) Tě stovinový  salá t s fetou
a rů ž ový m grepem

4) Tě stoviny s brokolicí a hrá š kem 
v tahini omá č ce

5) Timpano s lilkem

6)  Kré mové  tě stoviny s rukolou



Jak vař it bezlepkové  tě stoviny
Pro bě ž nou dospě lou porci celozrnný ch rý ž ový ch,
vícezrnný ch nebo kukuř ič no-rý ž ový ch bezlepkový ch
tě stovin odmě ř te asi 80–120 g na osobu. 
Použ ijte velké  množ ství vody – dlouhé  i krá tké
bezlepkové  tě stoviny se vař í kratš í dobu než  pš enič né .

Suroviny:
tě stoviny FREEE
sů l
olivový  olej nebo 

     omá č ka na podá vá ní

Postup:
1.Naplň te hrnec na tě stoviny
vodou do tř í č tvrtin.

2.Př idejte trochu soli a př iveďte k prudké mu varu.
3.Vsypte tě stoviny a promíchejte, aby se neslepily.
4.Vař te odkryté  7 minut.
5.Opatrně  vyjmě te jeden kousek tě stovin a zkuste jej

rozř íznout bokem vidlič ky. Pokud klade odpor,
pokrač ujte ve vař ení a zkouš ku opakujte kaž dou
minutu, dokud nejsou al dente a vidlič ka jimi prá vě
projde.

6.Tě stoviny slijte do cedníku ve dř ezu.
7.Př esuň te je do mísy, promíchejte s lž ící olivové ho

oleje nebo omá č ky a podá vejte teplé .



Suroviny:
50 g piniový ch oř íš ků
1 strouž ek č esneku
50 g parmazá nu 
50 g č erstvý ch bazalkový ch listů
5 lž ic olivové ho oleje
400 g tě stovin FREEE
sů l a pepř
č erstvá  bazalka na podá vá ní

Postup:

Na domá cí pesto:
1.Nasypte piniové  oř íš ky na pá nev, př idejte neoloupaný  č esnek a za
č asté ho míchá ní je nasucho opé kejte na stř edním plameni asi 3–4
minuty, dokud nezezlá tnou. Poté  stá hně te pá nev z ohně .

2.Č esnek oloupejte a vlož te do kuchyň ské ho mixé ru nebo hmož díř e.
Př idejte piniové  oř íš ky, bazalkové  listy a jemně  nastrouhaný
parmazá n. Mixujte nebo roztírejte, postupně  př ilé vejte olej, až
vznikne pasta.

3.Ochuťte solí a pepř em, př endejte do misky nebo sklenič ky, př ikryjte
a ulož te do lednice až  na tý den.

Uvař te tě stoviny, slijte do cedníku, oklepejte je a vraťte zpě t do teplé ho
kastrolu. Př idejte pesto a jemně  promíchejte.
 Př endejte do jednotlivý ch misek nebo na velký  talíř , posypte č erstvou
bazalkou a ihned podá vejte.

Těstoviny s pestem

Jednoduchý  a chutný  pokrm, který  nadchne celou
rodinu. Vý borné  domá cí pesto je hotové  bě hem chvilky 

a velmi snadno si př ipravíte i jeho rostlinnou verzi.



Suroviny:
 2 cibule
 1 č ervená  nebo ž lutá  paprika
 3 strouž ky č esneku
 1 mrkev
 2 lž íce olivové ho oleje
 800 g rajč at (č erstvý ch nebo
konzervovaný ch)
 4 lž íce rajč atové ho protlaku
 1 sklenka č ervené ho vína
 1 lž ič ka tř tinové ho cukru
 1 lž íce oregana
 400 g tě stovin FREEE
 sů l a pepř
 olivový  olej na pokapá ní
Postup:
160 °C / horkovzduch 140 °C /frité za 180 °C

1.Př edehř ejte troubu. Cibuli, papriku, č esnek a mrkev najemno
nasekejte.

2.Do zapé kací mísy dejte olej, př idejte nasekanou zeleninu 
    a na plotně  ji poduste, dokud nezmě kne.

1.Př idejte rajč ata, protlak, č ervené  víno, cukr, oregano a osolte
    a opepř ete.

1.Př ikryjte a peč te v troubě  1 hodinu, nebo 30 minut    
    v horkovzduš né  frité ze.

1.Uvař te tě stoviny dle ná vodu. Tě stoviny sceďte, pokapejte trochou
oleje a naservírujte do misek nebo na velký  talíř .

2.Navrch dejte rajč atovou omá č ku.

Špagety s bohatou rajčatovou omáčkou

Rajč atová  omá č ka je klasika, když  jde o š pagety nebo
jaký koliv oblíbený  tvar tě stovin. Př íprava té to omá č ky
př edem jí dodá  vě tš í hloubku chuti a bohatost. Pokud ji
nechcete použ ít hned, mů ž ete ji uchovat v lednici až  24

hodin, nebo ji zmrazit na pozdě ji.



Suroviny:
 75 g mladý ch listů  š pená tu
 75 g fety nebo rostlinné  fety
 ½ rů ž ové ho grapefruitu
 3 lž íce olivové ho oleje
 1 lž íce javorové ho sirupu
 1 lž ič ka jableč né ho octa
 1 lž ič ka sumaku
 ( lze nahradit citronovou š ťá vou )
 ¼ lž ič ky soli
 ¼ lž ič ky pepř e
 250 g tě stovin FREEE
 sů l
Postup:

1.Umyjte, okapejte a nasekejte š pená t. Fetu nebo tofu nakrá jejte na
kostky o velikosti 1 cm. Grapefruit oloupej — odstraň te i bílou
kú ru — a nakrá jejte duž inu na malé  kousky.

2.Do mísy odmě ř te olej, javorový  sirup, ocet, sumak, sů l a pepř  a
promíchejte na omá č ku. Ochutnej a př ípadně  dolaďte koř ení.

3.Uvař te tě stoviny.
4.Př ipravte si vedle dř ezu mísu se studenou vodou.
5.Tě stoviny sceďte do cedníku, pak je ihned př esuň te do studené

vody. Nechte stá t 3 minuty a znovu slijte.
6.Tě stoviny př esuň te do mísy, promíchej se polovinou omá č ky.
7.Př idejte š pená t, fetu, grapefruit a zbytek omá č ky, vš e jemně

promíchejte, př ikryjte a dejte chladit, dokud nebude č as podá vat.

Těstovinový salát s fetou a růžovým grepem

Tento barevný  tě stovinový  salá t mů ž ete př ipravit př edem
a podá vat ho jako lehký  obě d, př ibalit na piknik nebo
zař adit na raut. Použ ít mů ž ete krá tké  tě stoviny, jako

vř etena nebo vícezrnné  penne.
 



Těstoviny s brokolicí a hráškem v tahini omáčce

Suroviny:
 50 g př írodního jogurtu
 50 g tahini
 3 lž íce citronové  š ťá vy
 3 lž íce vody
 1 lž íce olivové ho oleje
 ¼ lž ič ky soli
 ¼ lž ič ky pepř e
 200 g brokolice
 100 g mraž ené ho hrá š ku
 25 g piniový ch oř íš ků
 250 g tě stovin FREEE
 sů l

Postup:
1.Do mísy odmě ř te jogurt, tahini, citronovou š ťá vu, vodu, olej, sů l a
pepř , promíchejte a dejte stranou. Brokolici rozdě lte na malé  rů ž ič ky
a odmě ř te hrá š ek.

2.Piniové  oř íš ky nasypte na pá nev a na stř edním plameni je nasucho
opraž te dozlatova, asi 3–4 minuty. Poté  je vysypte na talíř .

3.Velký  2l hrnec naplň te zhruba ze tř í č tvrtin vodou, osolte a př iveďte
k prudké mu varu. Př idejte tě stoviny, promíchejte, aby se neslepily, a
vař te odkryté  3 minuty. Př idejte brokolici, vař te 3 minuty a nakonec
př idejte mraž ený  hrá š ek a vař te ješ tě  3 minuty.

4.Hotové  tě stoviny slijte do cedníku a poté  je př esuň te do pá nve na
mírné m ohni. Př idejte tahini omá č ku, jemně  promíchejte a podá vejte
posypané  piniový mi oř íš ky.

Pro studenou variantu: scezené  tě stoviny vlož te do mísy se
studenou vodou, nechte 2 minuty stá t, znovu slijte a př esuň te
do servírovací mísy. Př idejte tahini omá č ku, promíchejte, dejte
vychladit a př ed podá vá ním posypte piniový mi oř íš ky.



Suroviny:
 3 lilky
 1 cibule
 4 lž íce olivové ho oleje
 3 strouž ky č esneku
 50 g hub
 1 č ervená  paprika
 400 g nasekaný ch rajč at
 2 lž íce marsaly 
nebo jableč né ho dž usu
 150 g mozzarelly 
 75 g parmezá nu
 200 g tě stovin FREEE
 100 g mraž ené ho hrá š ku
 sů l a pepř
 olej na smaž ení
 č erstvé  bazalkové  lístky na podá vá ní
Postup:
180 °C / horkovzduch 160 °C

1.Oloupejte lilky, nakrá jejte je na plá tky silné  1 cm, posypte solí,
př endejte do cedníku postavené ho na talíř i a nechte hodinu odpoč ívat.
Vnitř ek 20cm hluboké  formy vymaž te olejem.

2.Plá tky lilku osuš te kuchyň ský m papírem, potř ete olejem, rozlož te na
plech a dejte pod rozpá lený  gril, dokud nezač nou mě knout. Otoč e je a
ogrilujte i z druhé  strany, až  budou mě kké . Pak je vysklá dejte tak,
aby pokryly dno i boky formy.

3.Cibuli nakrá jejte na kostič ky, dejte ji do velké  pá nve s olivový m
olejem a na mírné m plameni opé kejte, dokud nezesklovatí.

4.Najemno nasekejte č esnek, nakrá jejte houby a papriku, př idejte do
pá nve a pá r minut opé kejte, až  změ knou. Př idejte rajč ata, víno nebo
jableč ný  dž us, promíchejte, př ikryjte a 10 minut zlehka dusit.

5.Př edehř ejte troubu. Mozzarellu nakrá jejte na kostič ky, parmezá n
nastrouhejte najemno.

6.Velký  2l hrnec naplň te zhruba ze tř í č tvrtin vodou, př idejte trochu
soli, př iveď k prudké mu varu. Př idejte tě stoviny, promíchejte a vař te
odkryté  5 minut. Pak př idejte hrá š ek a vař te dalš í 2 minuty.

Timpano s lilkem



Suroviny:

 400 g tě stovin FREEE
 150 g parmezá nu 
 250 g crè me fraîche nebo
 (200–220 g Luč iny + mlé ko) 
 150 g rukoly
 sů l a pepř

Postup:
1.Uvař te tě stoviny dle ná vodu.
2.Najemno nastrouhejte parmezá n nebo rostlinný  sý r, rukolu

oplá chně te a nech okapat.
3.Tě stoviny sceďte do cedníku.
4.Do ješ tě  teplé ho hrnce nalijte crè me fraîche ( pokud má te Luč inu,

tak jí rozmíchejte v troš ce mlé ka do kré mové  konzistence ), dejte na
stř ední plamen, př idejte tě stoviny, rukolu, polovinu parmezá nu, dobř e
osolte a opepř ete, promíchejte a stá hně te z ohně .

5.Nandejte tě stoviny do misky a posypejte zbylý m nastrouhaný m
parmezá nem.

 Krémové těstoviny s rukolou

Kukuř ič no rý ž ové  š pagety, hně dé  rý ž ová  fusilli nebo Vaš e
oblíbené  tě stoviny se skvě le hodí k tomuto super

jednoduché mu, kré mové mu „one-pot“ jídlu na rychlý  obě d
č i več eř i.



Na recepty mů ž ete použ ít jaké koliv z naš ich Freee
tě stovin bez lepku. Jedineč ná  kombinace kukuř ice
a rý ž e dě lá  skvě lou chuť i texturu, která  je té mě ř
k nerozezná ní od klasický ch tě stovin. Vícerznné
penne č i vř etena z celozrnné  rý ž e jsou skvě lou
volbou k vý razně jš ím č i netradič ním chutím. 

Př ejeme dobrou chuť!


