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Dieta bezglutenowa

w diecie Schorzenia przy ktérych stosowana jest dieta bezglutenowa:
bezglutenowej o

— Celiakia

— Nieceliakalna nietolerancje glutenu
— Nietolerancja glutenu

— Choroba Duhringa

Pieczywo bezglutenowe, ktore jest pakowane Jeéli nie jesteémy pewni, danego produktu
bardzo szybko traci smak i jest kruche, nie nalofiy dodz—:lwlz;é go do dangiaP nawet
dlatego a‘pv w prosty sposob je odSwiezy¢ Y .
nalezy odgrzaé kromki pieczywa za pomoca tostera bardzo mata ilosc glute:nu R
(w ktérym nie bylo weczesniej zaszkodzic.
opiekane pieczywo pszenne),
mikrofaléowki lub na parze.

Pieczywo/ plerogl | ciasto bezglutenowe mozna
kupowaé w w1qksze] iloéci i mrozié. Nalezv
Nie nalezy wykladaé na jeden talerz jednak pamietaé, aby produkty te wiozyé
Potraw bezglutenowych i ty czelnie do woreczka, tak aby nie miaty
ktore zawieraja gluten. kontaktu z innymi prqdulftami i prawidtowo je

Przygotowujac positki dla wiekszej iloSci 0séb cheac
uzy¢ tych samych sprzetéw (tj. patelnia), nalezy pamiets
aby by on czysty oraz w pierwszej kolejnosci
positek wykonany byt dla osoby bedacej na diecie
bezglutenowej, a nastepnie dla reszty osob.

Do przygotowania potrawy
hezg utenowej
nalezy uzvc czystych naczyf,
sztuécdw oraz powierzchni,
na ktorych positek bedzie wykonany.

Aby uniknaé pomytek do
przechowywania
produktéw, warto mieé
oddzielne pbéiki / szuflady.

Produkty spozywcze czesto na opakowaniu oznaczone s3
przekre$lonym kiosem co oznacza, ze produkt ten jest
bezglutenowy i spokojnie mozemy wigczyé go do swojej diety.

Robigc zakupy dokiadnie przeczytaj etykiete
niektdre produkty moga zawieraé
nawet $§ladowe iloéci glutenu.
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Tabela przedstawiajgca zawarto$eé
glutenu w poszczegolnych produktach

Zawarto$se
glutenu w
poszczegblnych
produktach

nie zwierajace glutenu moga zawieraé gluten zawieraja gluten
...-.-..-..-..-'...............'...............'
0 0
a Produkty zbozZzowe: l: Produkty zbozZowe: :: Produkty zbozowe: :
zboza tj. ryz, kukurydza, proso, Platki $niadaniowe Pszenica (i wszystkie jej odmiany:
gryka, amarantus, teff, sorgo,  kukurydziane (moga zawieraé orkisz, samopsza i ptaskurka),
Kasze ze zb0z naturalnie s16d jeczmienny). jeczmien, zyto, zwykly owies, maki:
bezglutenowych Maki, kasze, makarony, pszenna, zytnia, jeczmienna,
Opisane lub oznaczone jako chrupki i platki ze zb6z owsiana, platki: pszenne,
bezglutenowe: maki, ptatki naturalnie bezglutenowych jeczmienne, zytnie, owsiane, kasza
ryzowe, skrobia kukurydzianai (np. kasza jaglana, gryczana, manna, kuskus, bulgur, kasza
ryzowa, pieczywo i makarony, maka kukurydziana, ryzowa jeczmienna (peczak, mazurska,
popcorn bez dodatkow, itp.) dostepne w sprzedazy pertowa), musli, kasza owsiana,
certyfikowany owies, bulka tarta. ogdlnej moga zawieraé gluten, kaszki btyskawiczne zbozowe i
chrupki kukurydziane mleczno-zbozowe, makaron

pszenny, makaron zytni, pierogi,
pyzy, kopytka, naleéniki, pieczywo,
ciasta, ciastka, drozdzowki, pizza,
buika tarta.

Swieze, nieprzetworzone mieso, Wedliny, paréwki, produkty z Panierki do migs i ryb oraz potrawy
ryby, jaja. Wedliny oznaczone miesa mielonego, pasty rybne, ~ Panierowane, kotlety mielone,

jako bezglutenowe. konserwy miesne i rybne, pulpety, pasztety, wedliny
paczkowane migso podrobowe (kaszanka, pasztetowa),
mielone. jeéli zawierajg zbozowe dodatki.
Mleko i produkty mleczne: Mleko i produkty mleczne: Mleko i produkty mleczne:
Mleko éwieze, UHT, zageszczone, Jogurty, serki smakowe, napoje Napoje mleczne z dodatkiem stodu
w proszku, kefir, maélanka, czekoladowe, produkty jeczmiennego, jogurty z dodatkiem
émietana, jogurt naturalny, mleczne o obnizonej piatkow lub otrebow zbo_zowvct_l,
twarég naturalny, ser z6ity. zawartoéci tluszczu, serki desery mleczne ze zbozowymi
topione, tanie sery zétte (tzw. dodatkami.

wyroby seropodobne), gotowe
mielone sery biate do sernikéw
(niektorzy producenci dodaja
) e blonnik pszenny). o0 )
0 00 (N 0
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Tabela przedstawiajgca zawarto$é
glutenu w poszczeg6lnych produktach

moga zawieraé gluten

zawierajg gluten

Warzywa i przetwory z
warzyw :
Wszystkie warzywa $wieze,
konserwowane bez dodatkéw,
rowniez straczkowe (groch,
fasola, soczewica), ziemniaki,
skrobia ziemniaczana, maka
ziemniaczana.

Owoce:
Wszystkie owoce §wieze,
konserwowane bez dodatkéw.

Cukier, stodycze,desery:
Cukier, dzem, midd, syrop
klonowy, melasa, ciasta i
ciastka upieczone z
dozwolonych produktow,
kisiele, budynie, ciasta i ciastka
oznaczone jako bezglutenowe.

Napoje:

Herbata i kawa naturalna, soki
owocowe, wody mineralne,
kompoty, napary z zi6}, czyste
alkohole (wddka, rum itp.),

wino, piwo bezglutenowe, cydr.

Warzywa i przetwory z
Warzyw:

Satatki z majonezem i
dresingami, chrzan tarty,
niektére fasole w puszkach,
placki ziemniaczane, produkty
wegetarianskie typu kotlety
sojowe, pasztety warzywne,
majonezy weganskie, niektére
warzywa mrozone
Owoce:

Niektdre owoce suszone i
mrozone, wsady owocowe.

Cukier, stodycze, desery:
Guma do zucia, zelki, galaretki
w cukrze i w czekoladzie,

nadziewane cukierki, landrynki,

batony, kisiele, budynie,
galaretki i puddingi, lody,
czekolada i czekoladki, chipsy,
cukier wanilinowy.

Napoje:

Niektére kawy rozpuszczalne,
napoje kawowe typu 2 w 1,
zwlaszcza aromatyzowane,

czekolada do picia, alkohole z

dodatkami smakowymi,
mieszanki herbaciane lub
yerba mate.

Warzywa i przetwory z
warzyw:
Warzywa zasmazane albo

zageszczane maka, panierowane,

seitan (zastepnik miesa dla
wegetarian - jest to czysty
gluten).

Owoce:

Ciasta i ciastka upieczone z
niedozwolonych mak lub ze

zwyklym proszkiem do pieczenia,

stdd jeczmienny.

Napoje:
Kawa zbozowa, kakao i kawa z

dodatkiem kawy zbozowej, napoje

owsiane i stodzone stodem

jeczmiennym, zboZzowe , mleka” i

~$mietanki” weganskie, piwo.
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glutenu w poszczegolnych produktach

nie zwierajace glutenu moga zawieraé gluten zawierajg gluten

’ Tiuszcze: ol _ Tluszcze: . e Thuszcze : L
Majonezy, margaryny, olej z -

Masto, smalec, olej roélinny, Kietkow pszenicy

oliwa z oliwek,
masta orzechowe.

Przyprawy: Przyprawy:
) Przyprawy: Przyprawy, mieszanki Zwykly sos sojowy, prazona
Sol, pieprz ziarnisty, ziota, ocet przypraw np. curry, przyprawy cebulka.
winny, spirytusowy, jabtkowy, typu vegeta, musztardy,
bezglutenowy sos sojowy keczupy, gotowe dipy i
(tamari). dresingi, kostki bulionowe,

sosy w proszku, posypki i
gotowe dekoracje do ciast,
dodatki do ryzu do sushi.

Zupy: : Zupy:
o , Zupy: Zupy zaprawiane maka, zZupy z
Zupy z dozwolonych produktow Zupy w proszku (instant). makaronem, z lanym ciastem,
na zakwasie z maki
zawierajacej gluten.
Inne: Inne: _ Inne:
Bezglutenowy proszek do Preparaty do odchudzania, Zwykly proszek do pieczenia,
niektore suplementy diety i komunikanty i optatki

pieczenia, soda oczyszczona,
drozdze, komunikanty
niskoglutenowe, optatki
éwigteczne bezglutenowe.

preparaty Yvielowitaminowe, Swigteczne.
niektore aromaty.

Zrédfo: https://celiakia.pl/produkty-dozwolone/
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