Logo umieszczane na produktach bezglutenowych.

Dodatkowe informacje:

Aby uzyskac wiecej informacji o diecie
bezglutenowej odwiedz strone:

www.celiakia.pl

Pamietaj, ze dieta bezglutenowa powinna
by¢ dieta odpowiednio zbilansowana.
Usuniete produkty, ktére sg zrédlem
glutenu musza by¢ zastagpione innymi
produktami, tak aby uniknaé niedoboréw.

Kazda osoba rozpoczynajaca przygode z
dieta bezglutenowa powinna skontaktowac
si¢ z dietetykiem. Dietetyk pomoze Ci
ultozy¢ racjonalng diete bezglutenowa.

Przykladowy przepis:

Budyn jaglany bananowo- kokosowy

1/3 szklanki nieugotowanej kaszy jaglanej

1 szklanka mleka roslinnego

1 tyzka miodu

1 banan

1 1yzka soku z cytryny

Kasze jaglang przed gotowaniem nalezy
doktadnie (kilkakrotnie, zmieniajac wode, az
do czystej wody) optukaé w bardzo cieptej
wodzie, nastepnie wla¢ 1/2 szklanki mleka
kokosowego i 1/4 szklanki wody i gotowac
pod przykryciem do catkowitego wchloniecia
plynu i migekkosci kaszy, przez ok. 15 minut.

Miekka kasze wlozy¢ do pojemnika blendera,
dodac reszte mleka kokosowego (1/2
szklanki), miéd lub syrop, obranego banana i
sok z cytryny. Zmiksowac na idealnie gtadki
mus (ok. 1-2 minuty miksowania). Aby
uzyskac aksamitng konsystencje trzeba dtugo
i cierpliwie miksowac.
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Kiedy nalezy wykluczy¢
gluten z diety?

Celiakia
e Nadwrazliwo$é na gluten
e Autyzm

e  Choroby zapalne jelit (np. wrzodziejace
zapalenie jelita grubego, choroba
Lesniowskiego- Crohna)

e  Reumatoidalne zapalenie stawow

REFLUKS
ZOtADKOWO -
PRZELYKOWY
BOL BRZUCHA m

Czym jest gluten?

Gluten to biatko roslinne wystepujace w
niektorych zbozach.

Zboza zawierajace gluten:

e  Pszenica
° Zyto
e Jeczmien

e  Owies*

*owies jest zbozem naturalnie bezglutenowym,
ale jest silnie zanieczyszczony glutenem

Zycie bez glutenu

Co mozna jes¢ przy wykluczeniu
glutenu?

Produkty naturalnie bezglutenowe:

kukurydza, ryz, amarantus, proso, soja, gryka,
soczewica, roéliny straczkowe, sorgo, orzechy,
ziemniaki, warzywa i owoce, migso.

Czyli wszystko z wyjatkiem zb6z zawierajgcych
gluten oraz produktéw, ktére te zboza
zawieraja ©

Czytanie etykiet - gdzie jest

ukry
1.

ty gluten?

SKROBIA- producent jest zobowigzany
do umieszczania informacji o pochodzeniu
skrobi jesli moze ona zawieraé gluten.
GLUTEN - jezeli produkt zawiera
skladnik alergenny jakim jest gluten
producent powinien umiesci¢ na
opakowaniu informacje np. moze
zawieraé gluten.
Producent nie musi wyraznie informowac
o zawartosci glutenu gdy skladnikiem
produktu jest:
- syrop glukozowy - ktéry moze by¢
produkowany na bazie pszenicy lub
jeczmienia
- maltodekstryny - ktére moga by¢
produkowane na bazie pszenicy
Sktadniki produktu u ktérych w nazwie
wystepuje stowo pszenica np. maka
pszenna, pszenica durum (inna nazwa
semolina), otreby pszenne, kietki
pszeniczne.
Inne nazwy sktadnikéw - ukryty gluten
v" Biatka pochodzenia roslinnego

v Skrobia warzywna

v' Biatka zbozowe

v’ Zageszczacze i wypelniacze
zbozowe

v' Maka farina - maka

kukurydziana - moze by¢
zanieczyszczona glutenem

v Otreby

v Skrobia, skrobia spozywcza

v" Skrobia modyfikowana ( inne
oznaczenia: E1400-E1499)



