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DIETA BEZGLUTENOWA

Charakterystyka diety:
Dieta bezglutenowa jest modyfikacjg diety podstawowej, w ktérej eliminujemy gluten. Gluten jest to

biatko wystepujace w ziarnach niektérych zbdz, gtdéwnie pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa
Z zanieczyszczeniami.
Jednostki chorobowe:
— Celiakia (choroba trzewna),
— Nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten,
— Alergia na gluten,
— Inne jednostki chorobowe wedtug wskazan lekarza.
Technika przyrzadzania potraw:
— Dozwolone sg wszystkie techniki przygotowania potraw.
— Nalezy zwraca¢ uwage na sktad produktow spozywczych, ktére sie kupuje.
PRODUKTY NIE ZAWIERAJA MOGA ZAWIERAC
I POTRAWY GLUTENU GLUTEN ZAWIERAJA GLUTEN
Pszenica (i jej dawne
odmiany, np. orkisz,
ptaskurka), pszenzyto,
jeczmien, zyto, zwykty
Zboza naturalnie owies (ze wzgledu na
niezawierajace glutenu: zanieczyszczenia), maka
ryz biaty i brazowy, pszenna, jeczmienna,
kukurydza, gryka, proso, zytnia, ptatki pszenne,
amarantus, quinoa jeczmienne, zytnie,
(komosa ryzowa), maki owsiane, kasza manna,
i kasze ze zbd6z naturalnie kuskus, kasza jeczmienna
bezglutenowych (np.: (peczak, mazurska,
kasza jaglana z prosa, pertowa), musli, kasze
gryczana), ptatki ryzowe, Ptatki sSniadaniowe owsiane, kaszki
skrobia kukurydziana, kukurydziane mogg btyskawiczne zbozowe i
ryzowa zawierac stéd jeczmienny, mleczno - zbozowe,
PRODUKTY i z tapioki, gotowe maka kukurydziana, makaron pszenny,
ZBOZOWE mieszanki maczne ryzowa, gryczana makaron zytni, pierogi,

bezglutenowe, pieczywo
i makarony z mak
bezglutenowych wykonane
samodzielnie oraz opisane
jako bezglutenowe, kaszki
dla dzieci ryzowe
i kukurydziane, chrupki
kukurydziane, popcorn,
owies bezglutenowy
(podpisany jako
bezglutenowy), butka
tarta bezglutenowa

dostepne w sprzedazy
ogdlnej moga by¢
zanieczyszczone glutenem

pyzy, kopytka, nalesniki,
pieczywo - kazde -
jesli nie jest oznaczone
jako bezglutenowe
(chleb biaty i razowy,
butki, bagietki, maca,
pumpernikiel, pieczywo
chrupkie, precle),
pieczywo cukiernicze
suche (herbatniki, ciastka,
wafle, biszkopty,
pierniczki, sucharki,
paluszki itp.), ciasta,
ciastka, drozdzéwki, pizza,
butka do hamburgera,
butka tarta
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HEE B, EMEIISE, Majonezy, gotowe sos
TLUSZCZE margaryna, olej roslinny, J o g' . Y Olej z kietkéw pszenicy
. : (dresingi)
oliwa z oliwek
Wedliny (takze te
wysokogatunkowe typu
szynka), zwtaszcza tzw.
wedliny wysokowydajne,
MIESO, RYBY, Swieze nieprzetworzone konservx{y rybne i miesne, Panierki do mies i ryb oraz
JAJA mieso, ryby, jaja wedliny podrobowe otrawy panierowane
&S0, TyDY, Ja) (kaszanka, pasztetowa, P yp
pasztet), wyroby
garmazeryjne miesne
(parowki, kotlety mielone,
pulpety, hamburgery)
Jogurty owocowe,
maslanki smakowe,
Mleko swieze, mleko LELIS @42 G ey
. produkty mleczne
w kartonie, mleko .. . -
zageszczane, mleko 0 obnizonej zawartosci Napoje mleczne
MLEKO 9¢ e ttuszczu, serki topione, POJe |
w proszku, kefir, , . . z dodatkiem stodu
I PRODUKTY maslanka, jogurt SIEEITE (S, jeczmiennego, produkt
MLECZNE » 109 tanie sery zétte (tzw. )& 99, proguity
naturalny, mleczne z ziarnami zboz
. . wyroby seropodobne);
nieprzetworzony ser biaty, .
561t gotowe sery biate do
y sernikéw (niektérzy
producenci dodajq btonnik
pszenny), sery plesniowe
Satatki z majonezem
Wszystkie warzywa . | dresingami .
. . 0 nieznanym sktadzie,
(swieze, mrozone, rzeciery pomidorowe
WARZYWA konserwowane bez P niek?c/é?e fasole ! Warzywa smazone
I PRZETWORY dodatkdéw), straczkowe w puszkach. placki panierowane, warzywa
Z WARZYW (groch, fasola, soczewica), WP ' P z tartg butka
. . . ziemniaczane, produkty
ziemniaki, skrobia o
. . wegetarianskie typu
ziemniaczana i
kotlety sojowe, pasztety
sojowe, majonezy sojowe
OWOCE Wszystkle owoce (swieze, Owoce suszone, wsady
mrozone, konserwowane) owocowe
Cukier, dzem, miod,
landrynki, ciasta i ciastka
upieczone z dozwolonych Guma do zucia, zelki, Ciasta i ciastka upieczone
CUKIER, produktéw, kisiele nadziewane cukierki, z niedozwolonych mak lub
StODYCZE, i budynie domowe z maki batony, gotowe budynie, Z niedozwolonym
DESERY ziemniaczanej, ciasta lody, czekolada proszkiem do pieczenia,
i ciastka oznakowane i czekoladki, chipsy stéd jeczmienny
znakiem
~przekreslonego kilosa”
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NAPOJE

Herbata, kawa naturalna,
soki owocowe, wody
mineralne, kompoty,
napary z ziot, czyste

alkohole

Niektére tanie kawy
rozpuszczalne, zwtaszcza
aromatyzowane,
czekolada do picia na
goraco, napoje owocowo-
warzywne, alkohole z
dodatkami smakowymi

Kawa zbozowa, kakao
owsiane, napoje stodzone
stodem jeczmiennym,
piwo

PRZYPRAWY

Sol, pieprz, ziofa,
jednorodne przyprawy,
ocet winny, ocet jabtkowy,
bezglutenowy sos sojowy
Tamari

Jarzynki typu vegeta,
mieszanki przypraw (np.
curry), musztardy,
keczupy, sosy w proszku
gotowe dipy i dresingi

Zwykty sos sojowy

ZUPY

Zupy domowe
z dozwolonych produktow

Zupy w proszku (instant),
niektore kostki bulionowe

Zupy zaprawiane maka,
zupy z makaronem,
z lanym ciastem

INNE

Proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda
spozywcza, komunikanty
niskoglutenowe

Preparaty do odchudzania,
niektére leki i preparaty
wielowitaminowe, niektére
aromaty, cukier waniliowy

Zwykty proszek do
pieczenia, hydrolizowane
biatko roslinne,
komunikanty z maki
pszennej, zwykte opfatki
Swigteczne
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