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Celiakia Bez Barier

Dieta bezglutenowa

Gluten to biatko wystepujace naturalnie w niektdrych zbozach:
pszenicy, zycie, jeczmieniu i ich odmianach
(np. orkisz, kuskus, bulgur, stdd jeczmienny).

Choc¢ kojarzy sie gtownie z pieczywem, moze znajdowac sie
takze w produktach, w ktérych zupetnie sie go nie
spodziewasz, np.:

w gotowych mieszankach przypraw i panierkach,

w sosach (sojowym, pieczeniowym, beszamelowym),

w kostkach rosotowych,

w wedlinach, pasztetach, serach topionych,

w stodyczach, lodach, a nawet w kawach smakowych.

Dlatego w diecie bezglutenowej - szczegdlnie u 0séb z celiakia
- kluczowe jest czytanie sktadow, sprawdzanie oznaczen i
eliminowanie ryzyka zanieczyszczenia nawet sladowymi
ilosciami glutenu.

Dla osoby z celiakig nawet okruszek moze by¢ powodem bdlu
brzucha, stanu zapalnego jelit, a nawet hospitalizacji.
W dalszej czesci poradnika dowiesz sie, jak krok po kroku
przygotowac w swojej kuchni bezpieczny positek
bezglutenowy — nawet bez certyfikatu.

Dieta bezglutenowa w celiakii to leczenie, nie wybor.

Nawet sladowe ilosci glutenu moga zaszkodzi¢ choremu,
dlatego przygotowujagc danie dla osoby z celiakia,
nalezy przestrzegac okreslonych zasad higieny,
przechowywania i gotowania.

Nie masz certyfikatu? Nic nie szkodzi!
Jesli chcesz zadbac o bezpieczenstwo swoich gosci,
ten przewodnik jest dla Ciebie.



Celiakia Bez Barier

WYKAZ PRODUKTOW

dozwolonych i zabronionych

w diecie bezglutenowej

PRODUKTY DOZWOLONE

. Warzywa i owoce (Swieze, mrozone bez dodatkow)

. Mieso i ryby sSwieze, jaja

e Ryz, kasza jaglana, teff, gryka, kukurydza, amarantus,

qguinoa, sorgo*

. Owies, ale tylko oznaczony jako BEZGLUTENOWY

. Naturalne orzechy, pestki, nasiona*

e Maka kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana, gryczana*

. Makaron bezglutenowy z certyfikatem

e Nabiat naturalny (mleko, Smietana, jogurt naturalny)

. Produkty z oznaczeniem ,produkt bezglutenowy”

lub znakiem Przekreslonego Ktosa
.
*Produkty oznaczone gwiazdkg sprawdzaj doktadnie,

czy sq bezglutenowe lub nie majg informacji,

ze zawierajqg / mogq zawierac gluten lub jego Sladowe ilosci



Celiakia Bez Barier

WYKAZ PRODUKTOW

dozwolonych i zabronionych

w diecie bezglutenowej

PRODUKTY NIEDOZWOLONE

Pszenica, zyto, jeczmien, orkisz, kasza manna, butka tarta,
owies niecertyfikowany
Produkty z dodatkiem maki pszennej (np. panierki, sosy, ciasta)
Bulion w kostce, mieszanki przypraw
bez oznaczenia ,,produkt bezglutenowy”

Stod jeczmienny i produkty go zawierajace (np. piwo, ptatki)
Makaron, pierogi, nalesniki z mak glutenowych
Gotowe dania i przekaski bez certyfikatu, ktére moga zawierac
gluten (np. panierowane paluszki rybne, wedliny, krakersy)
Jogurty smakowe z dodatkami, sery topione, produkty
zZ zagestnikami, ktdore zawieraja lub moga zawierac gluten

Chleb, butki, ciasta i inne wypieki na bazie zwykte] maki



Celiakia Bez Barier

PRODUKTY

najwazniejsze sg pewne skltadniki

Uzywaj tylko produktéow naturalnie bezglutenowych
(Jak warzywa, mieso, jaja) lub oznaczonych jako
'orodukt bezglutenowy'.

. Najlepiej wybierac produkty z certyfikatem
Przekreslonego Ktosa.

Nie uzywaj produktow z informacja: "moze zawierac

" 14

gluten”, “w zaktadzie uzywany jest gluten”.

W razie watpliwosci - nie uzywaj danego produktu.
Mozna tez skontaktowac sie ze Stowarzyszeniem
Osoéb z Celiakig i na diecie bezglutenowej: celiakia.pl

PRZECHOWYWANIE

osobno znaczy bezpiecznie

Produkty bezglutenowe przechowuj oddzielnie,
najlepiej w zamykanej szafce lub na najwyzszej potce.

. Szczegodlng uwage zwrdoc¢ na: maki, butke tartg,
makarony, kasze, przyprawy i proszki do pieczenia.

e Nie przechowuj ich razem z produktami glutenowymi,
nawet jesli sg zamkniete, poniewaz maka pszenna moze
proszyC na produkty bezglutenowe.


http://www.celiakia.pl/

Celiakia Bez Barier

GOTOWANIE

Higiena to podstawa

. Zawsze doktadnie umyj blat roboczy przed
przygotowywaniem positku bezglutenowego.

. Myj rece- szczegdlnie, jesli wczesniej dotykates
produktow glutenowych.

. Zmien fartuch/ubranie robocze, jedli moze byc
zabrudzone maka lub butka tarta.

. Uzywaj czystych naczyn i sprzetow, ktdre nie miaty
kontaktu z glutenem.

e Nie przygotowuj dan glutenowych i bezglutenowych
jednoczesnie.

. Smazenie: osobna patelnia lub najpierw smaz
bezglutenowe, a potem glutenowe.

. Blachy piekarnika musza bycC czyste, bez resztek po
ciescie, chlebie czy panierce, dlatego piecz
bezglutenowe na osobnej, czystej blasze.

. Do tostow, gofrow - uzywaj osobnych opiekaczy,
okruchy czaja sie wszedzie!

. Upewnij sie, ze przyprawy, ktérych uzywasz
nie majag informacji, ze moga zawierac gluten
I czy nikt wczesniej nie wsadzit do nich tyzki lub rak
zanieczyszczonych maka.



Celiakia Bez Barier

PODAWANIE

Detale majg znaczenie

e Dobrze miecC osobne naczynia, oznaczone talerze,
wykataczki z flaga 'bez glutenu'.

e Miej osobne stoiczki z dzemem, mastem itp. bez
kontaktu z glutenowymi okruchami.

e W bufetach, jesli to niemozliwe — osoba z celiakia
powinna naktadac jako pierwsza.

SZKOLENIE

PERSONELU

e Wszyscy pracownicy musza znac podstawowe zasady.

. Ustal procedure przygotowania, oznaczania
| serwowahnia dan bezglutenowych.

e Niewiedza moze zaszkodzi¢ klientowi i reputacji lokalu.



Celiakia Bez Barier

Co mozesz zrobic

juz teraz?

e Wybierz kilka naturalnie bezglutenowych dan:
zUpa z ryzem, mieso bez panierki, satatki bez pieczywa

e Stworz system oznaczen dan bezglutenowych.
e Zapewnij osobne stanowisko lub odpowiednie

procedury w strefie przygotowywania dan
bezglutenowych

POTRZEBUJESZ POMOCY?

Zajrzyj na strone: www.celiakia.pl
Znajdziesz tam wykaz produktow, poradniki
I kontakt do specjalistow.

Dla Ciebie to tylko kilka krokdow.
Dla osoby z celiakiag to zdrowie, bezpieczenstwo
| zaufanie do Twojej kuchni.

Wystarczy znac kilka podstawowych zasad,
aby zadbac o osobe z celiakig i na diecie bezglutenowej
W Swojej restauracji.


http://www.celiakia.pl/
http://www.celiakia.pl/

Celiakia Bez Barier

PRZYKEADOWE PROPOZYCIJE

ZAMIENNIKOW
BEZGLUTENOWYCH

SALATKA

Podawaj bez pieczywa, grzanek i pszennych dodatkow
(np. makaronu pszennego czy kuskusu)

Zamien to na dodatkowa porcje warzyw, jajko, mieso
lub bezglutenowe pieczywo

RYBA

e Zamiast smazy¢ w panierce — upiecz w folii lub ugotuj
Nna parze z bezpiecznymi przyprawami.

Unikaj: mieszanki przypraw z glutenem, panierki,
mak glutenowych

. Sprawdzaj sktad przypraw i marynat!
Najlepiej uzyj swiezych ziot

ZUPA Z MAKARONEM

Upewnij sie, ze wywar i dodatki sg bezpieczne dla
celiaka (bulion, przyprawy, zageszczacze).

. Zamien makaron na: bezglutenowy (ryzowy,
kukurydziany, gryczany) lub ryz/kasze jaglana.



Celiakia Bez Barier

PRZYKEADOWE PROPOZYCIJE

ZAMIENNIKOW
BEZGLUTENOWYCH

KOTLET

. Zrezygnuj z klasycznej panierki z butki tartej
I maki pszennej.

. Zamien na: panierke z maki kukurydzianej, jaglanej,
ptatkow kukurydzianych bezglutenowych, a najlepie]
usmaz bez panierki.

POSItKI BUFETOWE / SZWEDZKI STOt

. Nie podawaj tej samej pasty/masta co dla gosci
z glutenem - nawet okruszki sg grozne.

e Zadbaj o: osobne, podpisane pojemniki i wydzielenie
porcji dla osoby z celiakiag jako pierwszej.

WARZYWA

e Zawsze gotuj je w czystej wodzie, nie przygotowuj ich
W wodzie po pszennym makaronie. Jesli uzywasz
produktow mrozonych - przeczytaj etykiete, czy nie
zawieraja glutenu

e Jesli nie masz pewnosci, czy ugotowane juz warzywa
sg bezpieczne - ugotuj swieze



