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+ DIETA BEZGLUTENOWA

WSKAZANIE DIETY

Nietolerancja glutenu :
® (eliakia,
® alergia na gluten,
® choroba Duhringa (tak zwana celiakia skorna).

Dieta bez pszenicy moze by¢ wprowadzona na kazdym etapie zycia - czesto ma to miejsce w przypadku matych dzieci, jednak
nie ma przeciwwskazan, aby w razie potrzeby przechodzili na nig réwniez seniorzy.

ZALECENIA OGOLNE

o  Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej oraz zachowanie higieny bezglutenowej (np. korzystanie z oddzielnych desek,
nozy i przyboréw kuchennych jest jedynym sposobem leczenia.

SPOSOB PRZYRZADZANIA POTRAW

® Dozwolone wszystkie techniki przyrzadzania potraw.

PRZYKEADOWY JADLOSPIS

I $niadanie: Jajecznica ze szczypiorkiem, masto, pieczywo bezglutenowe, pomidor, herbata

II $niadanie: Kefir, pieczywo ryzowe

Obiad: Zupa ryzowa, indyk duszony w jarzynach, ziemniaki, buraki gotowane, kompot

Kolacja - Satatka z tunczykiem i fasola, masto, pieczywo bezglutenowe

ALERGENY
e 7zboza zawierajace gluten e owoce lupinowe
e skorupiaki e musztarda i wyroby
e jaja e sezam i wyroby
e ryby e seleri wyroby
e orzeszki ziemne e lubin i wyroby
e sojaiwyroby e migczaki i wyroby
e mleko i wyroby



https://www.wapteka.pl/blog/artykul/alergia-na-gluten-objawy-przyczyny-i-dieta-jak-ograniczyc-gluten
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PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
I POTRAWY
PRODUKTY Zboza naturalnie bezglutenowe: ryz, kukurydza, | Pszenica (i wszystkie jej odmiany: orkisz, samopsza i
ZBOZOWE gryka, proso, amarantus, ptaskurka), jeczmien, zyto, zwykty owies, maki:
Kasze ze zb6z naturalnie bezglutenowych (np. kasza | pszenna, zytnia, jeczmienna, owsiana, ptatki: pszenne,
jaglana z prosa). Opisane lub oznaczone jako jeczmienne, zytnie, owsiane, kasza manna, kuskus,
bezglutenowe: maki, ptatki ryzowe, skrobia bulgur, kasza jeczmienna (pgczak, mazurska,
kukurydziana i ryzowa, pieczywo i makarony, pertowa), miisli, kasza owsiana, kaszki btyskawiczne
popcorn bez dodatkow, certyfikowany owies, butka zbozowe 1 mleczno-zbozowe, makaron pszenny,
tarta makaron zytni, pierogi, pyzy, kopytka, nalesniki,
pieczywo, ciasta, ciastka, drozdzowki, pizza, butka
tarta
MIESO, RYBY, SwieZe, nieprzetworzone migso, ryby, jaja,wedliny Panierki do migs i ryb oraz potrawy panierowane,
JAJA oznaczone jako bezglutenowe kotlety mielone, pulpety, pasztety, wedliny
podrobowe (kaszanka, pasztetowa), jesli zawieraja
zbozowe dodatki
MLEKO I Mleko $wieze, UHT, zageszczone, w proszku, kefir, | Napoje mleczne z dodatkiem stodu jeczmiennego,
PRODUKTY maslanka, $mietana, jogurt naturalny, twardg jogurty z dodatkiem ptatkéw lub otrebow zbozowych,
MLECZNE naturalny, ser zotty desery mleczne ze zbozowymi dodatkami
TLUSZCZE Masto, smalec, olej roslinny, oliwa z oliwek, masta | Majonezy, margaryny, olej z kietkéw pszenicy. /moga
orzechowe zawiera¢ gluten
WARZYWA 1 Wszystkie warzywa $wieze, konserwowane bez Warzywa zasmazane albo zaggszczane maka,
PRZETWORY Z dodatkow, rowniez straczkowe (groch, fasola, panierowane
WARZYW soczewica), ziemniaki, skrobia ziemniaczana, maka
ziemniaczana
OWOCE Wszystkie warzywa $wieze, konserwowane bez Warzywa zasmazane albo zageszczane maka,
dodatkéw, rowniez straczkowe (groch, fasola, panierowane
soczewica), ziemniaki, skrobia ziemniaczana, maka
ziemniaczana
CUKIER, Cukier, dzem, midd, syrop klonowy, melasa, ciasta i | Ciasta i ciastka upieczone z niedozwolonych mak lub
SLODYCZE, ciastka upieczone z dozwolonych produktow, ze zwykltym proszkiem do pieczenia, stéd jeczmienny
DESERY kisiele, budynie, ciasta i ciastka oznaczone jako
bezglutenowe
NAPOJE Herbata i kawa naturalna, soki owocowe, wody Kawa zbozowa, kakao i kawa z dodatkiem kawy
mineralne, kompoty, napary z ziot, czyste alkohole zbozowej, napoje owsiane i stodzone stodem
(wodka, rum itp.), wino, piwo bezglutenowe, cydr | jeczmiennym, zbozowe ,,mleka” i ,,$mietanki”, piwo
PRZYPRAWY | So6l, pieprz ziarnisty, ziota, ocet winny, spirytusowy, Zwykly sos sojowy, prazona cebulka
jabtkowy, bezglutenowy sos sojowy (tamari)
ZUPY Zupy z dozwolonych produktow Zupy zaprawiane maka, zupy z makaronem, z lanym
ciastem, na zakwasie z maki zawierajacej gluten
INNE Bezglutenowy proszek do pieczenia, soda Zwykly proszek do pieczenia, komunikanty i optatki

oczyszczona, drozdze, komunikanty
niskoglutenowe, optatki §wigteczne bezglutenowe

Swiateczne
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