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1. Wierzejska R. w Jarosz M., Dzieniszewski J., G
2. Lange E., Dieta bezglutenowa, Wydawnictwo

Cytujac za Reging Wierzejska: ,,Gluten jest substancja biatkows, kto-
ra otrzymuje si¢ podczas wymywania skrobi i rozpuszczalnych sktad-
nikéw z maki pszennej pod biezacag wodg. Odznacza sie on duza
sprezystoscia 1 elastycznoscig, a w przemysle piekarskim jest mier-
nikiem wlasciwos$ci wypiekowych maki. Zmiany zachodzace w jego
strukturze podczas pieczenia decydujg o pewnych cechach pieczywa,

2]

gléwnie jego porowatej, gabczastej strukturze™'.

,Wedlug Kodeksu Zywieniowego FAO/WHO (2000) nazwe «zywnos¢
bezglutenowa» stosuje si¢ do produktéw naturalnie niezawierajacych
glutenu, oraz wytworzonych ze zb6z zawierajacych gluten, z ktérych
go usunieto (majg one nie wiecej niz 200 mg glutenu w 1 kg surowca
w przeliczeniu na suchg mase)™.
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Wykaz produktéw dozwolonych i zabronionych w diecie bezglutenowej

Lista produktow dozwolonych w diecie bezglutenowej wedlug Stowarzyszenia Oséb Chorych Na
Celiakie I Inne Zespoty Ztego Wchlaniania:

 maka kukurydziana

o kasza kukurydziana

o skrobia kukurydziana (maizena)
« maka ryzowa

o platki ryzowe

o skrobia ryzowa

° I'YZ

o kleiki ryzowe

maczka ziemniaczana

o kasza jaglana (z prosa)

» maka jaglana

« maka sojowa (z soi)

* S0ja

e soczewica

o tapioka (z bulw manioku)

« sago (z palmy sojowej)

e 501go

o skrobia pszenna

+ maka niskobiatkowa

« makarony bezglutenowe

kasza gryczana (dla dzieci starszych)
o pieczywo bezglutenowe

« ciasta — przygotowane z wyzej wymienionych mak:
- biszkopty

- ciasta drozdzowe

- ciasta kruche

- herbatniki

- wafle

- krakersy

- chrupki

o desery oznaczone jako bezglutenowe (np. firmy Celiko):

| WSTEP
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Rozdzial I. Gluten - co to takiego?
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- budynie
- galaretki
- kisiele zageszczane maka ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa
o cukier
o glukoza
« mio6d
o dzemy
o cukierki oznaczone jako bezglutenowe: landrynki, lizaki, dropsy
« twarda czekolada bezglutenowa: mleczna i gorzka
 mleko, napoje mleczne, kefir, jogurt, sery (jesli nie ma nietolerancji laktozy); jagurty owocowe
mogg zawiera¢ gluten
« kakao naturalne oznaczone jako bezglutenowe (np. firmy Celiko)
o herbata
e napary z zio6l
« kompoty
 migsa chude:
- kurczak, indyk
krolik
- cielecina
- wolowina
- ryby
wedliny (niezawierajace w skladzie glutenu!!!)
podroby, watroba, ptuca, nerki w ograniczonych ilosciach.
thuszcze:
- olej sojowy, stonecznikowy, rzepakowy
- bezerukowy
- oliwa z oliwek
- masto
- $mietanka
warzywa i owoce bez ograniczen w postaci sokdw, napojow, przecieréw, suréwek, potraw goto-
wanych
zupy i sosy mleczne, owocowe, warzywne, chudy rosét z dodatkami produktéw bezglutenowych,
zageszczone maka kukurydziang, ziemniaczang, sojows, skrobig pszenng bezglutenows.
« lagodne przyprawy:
- sol
- majeranek

| WSTEP
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Rozdzial I. Gluten - co to takiego?

- typu Vegeta (bezglutenowa)
- szczypiorek

- pietruszka

- koperek

- wanilia

- cynamon

- kwasek i sok cytrynowy.

Za produkty zabronione uwaza si¢ produkty zawierajace gluten takie jak:

« maka pszenna

« maka zytnia

o kasza manna

o kasza jeczmienna (mazurska, perfowa, peczak)

o platki owsiane

« otreby pszenne

o chleb, ciasta, sucharki, biszkopty, makarony, wykonane z wyzej wymienionych mak

« desery z dodatkiem maki pszennej z glutenem

o czekolada nadziewana

o cukierki nadziewane

« batony

 wafle

 guma do zucia

o ciasta z maki z glutenem

o chipsy

o paluszki

« snacki

o jogurty zawierajace sktadnik glutenowy

« kakao owsiane

« kawa zbozowa

e napoje gazowane

« napoje alkoholowe (osoby doroste moga spozywac alkohole produkowane na bazie skladnikéw
niezawierajacych glutenu)

« wszystkie zupy i sosy zageszczane zasmazkami lub maka zawierajaca gluten

o zupy z kluskami, grzankami, makaronem, wykonanymi z maki zawierajacej gluten

« przyprawy wielosktadnikowe (gotowe mieszanki), kostki rosolowe’ nieoznaczone jako bezglutenowe.

3. celiakia.nom.pl
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Rozdzial II. Kuchnia bezglutenowa

Zasady

i zalecenia

Zasady i zalecenia wedtug Stowarzyszenia Przyjaciél Chorych na Celiakig ,,Przekreslony Klos™

Osoba chora na celiaki¢ we wlasnej kuchni powinna czu¢ si¢ pewnie, a przygotowane dla niej po-
trawy i wypieki powinny by¢ catkowicie bezpieczne, czyli bezglutenowe. Idealnym rozwigzaniem
dla chorego na celiakie byloby wyeliminowanie z kuchni wszystkich produktéw zawierajacych glu-
ten. Jednak w sytuacji, kiedy pod jednym dachem mieszkajg zaréwno chorzy, spozywajacy bezglu-
tenowe positki, jak i osoby zdrowe, spozywajace zawierajaca gluten zywnos¢, jest to niemozliwe.

Zaleca sig, aby przygotowywane w kuchni potrawy i wypieki dla 0s6b bedacych na diecie bezglute-
nowej i zdrowych domownikéw miaty jak najmniej réznic:

« zamiast gotowa¢ dwie zupy, przygotowac jedna, bezglutenows, réznigca si¢ jedynie makaronem
« dania maczne (pierogi, nalesniki) przygotowywac tylko w wersji bezglutenowej
« upiec jedno wspoélne bezglutenowe ciasto.

Uniknie si¢ wowczas pomylek zwigzanych z serwowaniem potraw, a chory na celiaki¢ - zwtaszcza
jezeli jest nim dziecko - czuje si¢ bardziej komfortowo.

Przechowywanie produktéw bezglutenowych.
Produkty bezglutenowe nie powinny by¢ przechowywane w sasiedztwie produktéw zawierajacych
gluten, a wiec najlepiej przechowywac je w osobnej szafce.

Jezeli bedacym na diecie bezglutenowej domownikiem jest dziecko, to warto taka szafke oznaczy¢,
a dziecko poinformowac, iz wszystkie produkty znajdujace sie w tej szafce s3 dla niego bezpieczne.

Gotowanie potraw bezglutenowych.

Podczas gotowania nie wolno uzywac jednoczesnie tych samych sztuécéw do mieszania bezglute-
nowych i zawierajacych gluten potraw ani smazy¢ rownoczesnie na tej samej patelni bezgluteno-
wych i zawierajacych gluten kotletéw lub klopsow.

Wypieki bezglutenowe.
Drewniane przyrzady wymagajace dokladnego mycia (stolnica, walek do ciasta) warto zastapi¢ pla-
stikowymi lub zaopatrzy¢ si¢ w osobny zestaw do przygotowania wypiekow bezglutenowych.
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Serwowanie potraw bezglutenowych.
Bezglutenowe i zawierajace gluten potrawy, wypieki oraz produkty nie moga by¢ serwowane (obok
siebie) na tych samych poéimiskach, talerzach czy tez koszykach.

Podczas wiekszych przyje¢, na ktérych serwowane sg bezglutenowe i zawierajace gluten potrawy,
warto bezglutenowe danie oznaczy¢ w sposob czytelny dla osoby bedacej na diecie bezglutenowe;.

Zrédta glutenu w kuchni.

Wspdlne przechowywanie produktéw bezglutenowych i zawierajacych gluten.
Wspdlne przechowywanie produktéw bezglutenowych i glutenowych moze stac si¢ Zrédlem zanie-
czyszczenia wyrobow bezglutenowych (zwtaszcza mak) oraz by¢ przyczyng pomylek.

Okruchy zawierajacego gluten chleba w maselniczce.

Jezeli z tego samego wyrobu do smarowania pieczywa: masta, dzemu, miodu, kremu czekolado-
wego itp. korzystajg zdrowi i chorzy na celiakie domownicy, to moze doj$¢ do ,,zanieczyszczenia”
okruchami zawierajacego gluten chleba.

Aby unikna¢ takiej sytuacji najlepiej bezposrednio po otwarciu nowego produktu odlozy¢ czes¢ do
specjalnie oznakowanego pojemnika przeznaczonego dla domownika chorego na celiakie.

Wspdlne korzystanie z krajalnicy do chleba.
Korzystanie z tej samej krajalnicy wymaga kazdorazowo - przed krojeniem chleba bezglutenowego
- doktadnego wyczyszczenia urzadzenia z okruchow chleba zawierajacego gluten.

Wspdlne korzystanie z tostera, gofrownicy, ciastkarki, opiekacza itp.

Okruchy zawierajacego gluten pieczywa lub ciasta mogg réwniez znalez¢ si¢ we wspdlnie uzywa-
nych urzadzeniach takich jak toster, gofrownica czy tez opiekacz - stad po kazdorazowym wyko-
rzystaniu urzadzenia do wyrobow zawierajacych gluten sprzet nalezy bardzo dokfadnie wyczyscic.
Warto w takiej sytuacji zakupi¢ praktyczne urzadzenia z wymiennymi wkiadami, ktére mozna do-
ktadnie umy¢ pod biezaca woda.

Zapylenie miksera maka zawierajaca gluten.
Maka zawierajgca gluten moze gromadzic¢ si¢ w otworach wentylacyjnych miksera, stad po uzywa-
niu miksera do maki zawierajacej gluten nalezy go doktadnie oczyscic*.

4. www.bezglutenowakuchnia.pl
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CHLEBY BEZGLUTENOWE

Ktdz z nas nie marzy o porannej porcji $wiezego chleba? Kiedy pra-
cowalam w piekarni, przyzwyczaitam si¢ do zapachu swiezego pie-
czywa glutenowego, cho¢ - szczerze méwigc — czasem mnie draznit.
Zazdroécitam ludziom zatapiajagcym zeby w puszystej, chrupiacej
bagietce. No ¢z, moj waciany niczym pieczywo tostowe chleb bez-
glutenowy ,,chowat si¢” przy takich frykasach. Tesknota za prawdzi-
wym pieczywem, wsparta namowg Kasi, sprawila, ze zakupitam swoj
pierwszy automat do chleba, a nastepnie upieklam bochenek i szala-
tam z radosci. To wlasnie wtedy zaczela si¢ moja przygoda chlebowa.
Ponizej przedstawiam Wam wyprobowane przeze mnie przepisy na
chleby i inne pieczywo.
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Chleb i butki

ryzowe Celiko

| CHLEBY BEZGLUTENOWE
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Rozdzial III. Przepisy

(™) Sktadniki:

1 opakowanie koncentratu ciasta chleba ryzowego (200 g),
65 ml mleka,

110 ml wody,

Y tyzki stotowej oleju lub stopionego masta,

ewentualnie 1 jajko.

(" Wykonanie:

Zawarto$¢ torebki wsyp do naczynia, dodaj ciepta wode i mleko (o tem-
peraturze okolo 35°C), ttuszcz oraz jajko. Calo$¢ dobrze wymieszaj, na-
stepnie wyrabiaj recznie lub miksuj okoto 5 minut. Ciasto powinno by¢
bardzo geste.

Przetéz ciasto do wysmarowanej olejem matej foremki keksowej o wy-
miarach okolo 6,5 x 15 cm (chleb) lub uformowanych na szklance ma-
tych foremek z folii aluminiowej (bulki). Powierzchnie posmaruj ole-
jem. Pozostaw w cieplym miejscu do wyrosénigcia na okoto 30 minut
(chleb) lub na 15 minut (bulki).

Piecz w temperaturze 220°C przez 40-45 minut (chleb) lub 30 minut
(bulki).

0 Uwagi:

Wyrosniete ciasto w foremkach z folii aluminiowej mozna uparowac
na pyzy drozdzowe.

Po upieczeniu chleb wyjmij z formy i wystudz na kratce.

Kup ksigzke
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Bialy

chleb

Sktadniki: (™)

500 g maki bezglutenowej uniwersalnej,

okoto 420 ml wody (temperatura 27-30°C) - ilo$¢ wody zalezy od wybranej maki
(koncentraty réznych firm wymagaja réznej ilosci wody),

2 lyzki oleju,

1 tyzeczka cukru,

7 g drozdzy instant lub 20-30 g drozdzy swiezych,

5 g soli.

Wykonanie: ()

Wszystkie skladniki dokladnie mieszaj mikserem przez okoto 5 minut, wlewajac stopniowo
wode, by ciasto uzyskato konsystencje gestej Smietany. Gotowe ciasto wylej do wysmarowanej
olejem duzej formy keksowej/chlebowej o wymiarach okoto 33 x 16 cm, przykryj suchg $cierecz-
ka i pozostaw w cieptym miejscu (w temperaturze okoto 25°C) na okoto 45 minut. Ciasto powin-
no zwigkszy¢ swoja objetos¢ dwukrotnie. Przed wstawieniem formy do rozgrzanego piekarnika
posmaruj ciasto woda. Piecz przez 40-45 minut w temperaturze 220°C. Zaraz po wypieku wyjmij
chleb z foremki.
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