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DIETA BEZGLUTENOWA

Gluten to mieszanina biatek znajdujgcych sie w zbozach: pszenicy, jeczmieniu, zycie
i owsie. Ztozony jest z glutenin oraz z prolamin (gliadyny w pszenicy, hordeiny

w jeczmieniu, sekaliny w zycie oraz aweniny w owsie).

Dieta bezglutenowa polega na catkowitej eliminacji produktdw i potraw
zawierajgcych gluten. Podstawg jadtospisu powinny zatem by¢: warzywa, rosliny
strgczkowe, bezglutenowe kasze, swieze mieso, ryby, jajka. Uzupetnienie
codziennej diety stanowig: mleko, produkty mleczne, owoce oraz dodatek orzechéw.
Produkty nalezy wybiera¢ swieze, nieprzetworzone. Positki spozywaé w réwnych

odstepach czasu, najlepiej co 3 — 4 godziny z przerwg nie wiekszg niz 6 godzin.
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Bezglutenowe

zboza

amarantus, marant, dziki ryz, ryz basmati, ryz brgzowy,
ryz czerwony, ryz jasminowy, gryka, proso, komosa ryzowa,
kukurydza, maniok, mitka abisynska (teff), sago, sorgo, tapioka,

siemie Iniane, bezglutenowy owies

Bezglutenowe

maki

maka z amarantusa (szarfat), marant (maka ararutowa),
gryczana, ziemniaczana, jaglana, z komosy ryzowej, kukurydzy,
ryzu, maki z orzechow i nasion np. z dyni, z siemienia Inianego,
z migdatéw, maki z nasion roslin strgczkowych np. z ciecierzycy,
soczewicy, grochu, soi oraz montina (mgka z indianskiej trawy

ryzowej)

Inne produkty

bezglutenowe

gotowe mieszanki mgczne, bezglutenowe oznakowane logo
,Przekreslonego ktosa”, pieczywo z dozwolonych mak, kaszki
btyskawiczne dla dzieci — ryzowe, kukurydziane, chrupki
kukurydziane, gryczane i inne z dozwolonych zbéz, popcorn,
butka tarta bezglutenowa, kasze z dozwolonych zb6z, ptatki z
dozwolonych zbdz, makarony z dozwolonych zboz np. kasza
gryczana, jaglana, quinoa, z amarantusa, makaron z ciecierzycy,

soczewicy, gryczany, z siemienia Inianego
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Produkty, ktére moga zawieraé¢ gluten

o ptatki kukurydziane (mogg zawiera¢ dodatek stodu jeczmiennego), mgka
kukurydziana, ryzowa, gryczana — dostepne w sprzedazy ogolnej mogg by¢
zanieczyszczone glutenem;

e dresingi do satatek, mieszanki przypraw, sos sojowy, zaprawa, marynaty,
gotowe sosy z proszku, zupy w proszku, buliony, majonezy, keczup,
hydrolizowane biatko roslinne;

« wyroby wedliniarskie, kaszanki, pasztety, salceson, konserwy rybne, miesne,
paluszki krabowe, miesne wyroby garmazeryjne: parowki, kotlety, pulpety,
hamburgery;

e ser z niebieskg plesnig, ser topiony, ser zotty ztej jakosci, gotowe sery
do sernikéw, jogurty z wsadem owocowym, maslanki i kefiry smakowe,
napoje mleczne (czekoladowe, owocowe);

e gotowe satatki z majonezem lub sosem o nieznanym sktadzie, przeciery
pomidorowe, gotowe placki ziemniaczane, chipsy, gotowe produkty
wegetarianskie;

e gumy do zucia, nadziewane cukierki, batoniki, gotowe budynie, czekolada,
czekoladki, aromatyzowana kawa rozpuszczalna, cukier waniliowy i aromaty;

o niektére leki, suplementy, preparaty wielowitaminowe, preparaty

do odchudzania.

WYPATRUJ OZNACZEN

LUB PODOBNYCH
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Produkty zawierajgce gluten x

e pszenica oraz jej odmiany: semolina, orkisz, ptaskurka, kamut, pszenzyto,
bulgur, durum, jeczmien (stdd), zyto, zwykly owies (ze wzgledu na czeste
zanieczyszczenia glutenem), drozdze piwowarskie;

e maka pszenna, zytnia, jeczmienna, ptatki pszenne, jeczmienne, zytnie,
owsiane, orkiszowe, kasza manna, kuskus, jeczmienna (peczak, pertowa,
mazurska), owsiana, orkiszowa, kaszki btyskawiczne zbozowe i mleczno-
zbozowe, musli, makarony z pszenicy lub zyta;

« wszystkie wyroby z maki pszennej: pierogi, pyzy, nalesniki, kopytka, pieczywo
nieoznaczone logo ,przekreslonego ktosa” (biate, razowe, butki, bagietki,
rogale, maca, pumpernikiel, pieczywo chrupkie, precle). Pieczywo cukiernicze
suche (herbatniki, ciastka, wafle, biszkopty, pierniki, sucharki, paluszki).
Ciasta, ciasta drozdzowe, pizza, butka tarta, butki hamburgerowe, do hot
dogoéw. Proszek do pieczenia, optatki Swigteczne, kawa zbozowa, kakao

owsiane, napoje stodzone stodem jeczmiennym, piwo.
Kupujac produkty gotowe:

e nalezy doktadnie czytac etykiety zamieszczone na produkcie, zwracajgc
uwage na zawartos¢ produktéw zabronionych np. niedozwolonej skrobi,
biatka roslinnego, stodu jeczmiennego. Przy braku pewnosci, czy dany
produkt jest pozbawiony glutenu, najlepiej zrezygnowac z jego zakupu;

e producenci zywnosci sg zobowigzani do oznaczania skfadnikow alergennych,
jednak nie muszg umieszczac sktadu sktadnika alergennego:

o syropow glukozowych na bazie pszenicy, w tym glukozy (dekstrozy)
oraz produktéw z nich wytworzonych;

o maltodekstryny na bazie pszenicy oraz produktéw z niej wytworzonych;

o syropéw glukozowych na bazie jeczmienia;

o zbdz wykorzystywanych w destylatach do napojow spirytusowych.
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Dodatki do zywnosci dozwolone w diecie bezglutenowej V

e agar, guma guar, guma ksantanowa, karagen, karob, maczka chleba
Swietojanskiego, pektyna, syrop klonowy, skrobia modyfikowana, glutaminian

sodu (o ile nie jest wyraznie napisane, ze jest produkowany z pszenicy),

acetylowany adypinian dwuskrobiowy.

W miare mozliwosci najlepiej wybieraé¢ produkty jak
najmniej przetworzone, o najmniejszej ilosci sktadnikéw,
niezawierajgce konserwantéw, wzmacniaczy smaku
czy sztucznych barwnikéw. Znak ,,Przekreslonego kiosa”

daje pewnosé, ze produkt zostatl sprawdzony pod katem

zawartosci glutenu i jest od niego wolny.
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1.

Wskazowki technologiczne V

do zageszczania zup i soséw mozna uzywac maki ryzowej, ziemniaczanej,
kukurydzianej;

do panierowania mozna uzywac sezamu, pokruszonych migdatéw, maki
kukurydzianej;

piekac ciasta, zwykly proszek do pieczenia nalezy zastgpi¢ proszkiem
bezglutenowym;

nie wolno smazy¢ na tym samym tluszczu porcji glutenowych

i bezglutenowych;

nalezy uzywac¢ osobnych sztu¢cdéw, naczyn i przyboréw kuchennych do

produktow glutenowych i nie zawierajgcych glutenu.

Przykladowe positki

Gofry na mace z ciecierzycy

Sktadniki:

1 jajko kurze

maka z ciecierzycy 50g
zimna woda 2 tyzki

oliwa z oliwek 1 tyzeczka,

Swieze ziota (mieta, kolendra, pietruszka)

Wykonanie:

sktadniki na gofry miksujemy na gtadkg mase, czekamy chwile, nastepnie

pieczemy gofry. Mozemy podawac z sosem ziotowym i warzywami.

DOLNY
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2. Kotlety jaglane z dyniag

Sktadniki:
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1 dymka
e 2 zgbki czosnku
e 150g dyni
e 2 garscie szpinaku
e 509 kaszy jaglanej

e 1 jajko, przyprawy (sél, pieprz, papryka wedzona, kolendra, kmin rzymski).

Wykonanie:

e ugotowac kasze jaglang

e narozgrzang patelnie wlac olej, dodac pokrojong w pidrka dymke,
rozgnieciony czosnek, chwile poddusi¢

¢ nastepnie dodac przyprawy, startg na grube wiorka dynie i dusi¢, az dynia
lekko zmieknie

e na koniec dodac¢ szpinak i jeszcze chwile poddusic

e zawartosc¢ patelni przetozy¢ do miski, poczekac az ostygnie

e dodac jajko, ugotowang kasze jaglang, przyprawy

o formowac kotleciki, uktadac na blaszce do pieczenia wytozonej pergaminem

e piec na zioty kolor okoto 20 minut

e podawac z suréwka
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3. Lniane krakersy:

Sktadniki:
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 100g pietruszka korzen
e 1 peczek pietruszki nac¢
e 100g siemienia Inianego
e 100g maki z pestek dyni

e odrobina soli

Wykonanie:

e siemie Iniane mozna lekko zmiksowac lub zgnies¢ w mozdzierzu

pietruszke korzen obrac, nastepnie zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach

e pietruszke na¢ drobno posiekac, nastepnie wymieszac z olejem i przyprawami
(sol, pieprz, papryka ostra)

e do siemienia Inianego dodaj mgke z dyni, startg pietruszke, posiekang
pietruszke nac

e wszystko doktadnie wymieszaj, mozna doda¢ odrobine cieptej wody, jezeli
masa bedzie za sucha

e Wyldz mase na papier do pieczenia, przykryj folig i rozwatkuj na cienki placek

e nastepnie widz do nagrzanego piekarnika na 170 stopni i piecz okoto 20 minut

e po wystygnieciu potam na mniejsze kawatki
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