ZYWIENIE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

Beata Czernik

Dieta powinna by¢ eliminacyjna, ktorej zadaniem jest dostarczenie petnowarto$ciowych potraw z wytgczeniem z diety
biatka roslinnego tj. glutenu zawartego w zbozach i produktach pochodnych. O catkowitej kalorycznosci ok. 2000 kcal na
dobe. Stosuje sie diete bezglutenowa . Stosowanie diety jest uzasadnione w przypadkach nietolerancji glutenu ze
wzgledu na brak mozliwosci przetworzenia przez organizm i wystepowanie objawéw chorobowych. Dieta powinna by¢
zbilansowana , urozmaicona , uwzgledniajgca produkty pochodzace z réznych grup zywnosci oraz dobrze akceptowana.
ZALECENIA | UWAGI

Jedz regularnie. Positki spozywaj 4-5 razy dziennie, mate objetosciowo o statych porach. Potrawy nie powinny by¢ zbyt
gorace ani zbyt zimne.

Technologia produkcji potraw moze obejmowac¢ dowolne termiczne procesy technologiczne : smazenie, pieczenie,
duszenie, gotowanie, gotowanie na parze.

Spozywane produkty nie moga zawiera¢ glutenu. Do produktéw zawierajgcych gluten nalezg przede wszystkim $rodki
spozywcze wyprodukowane na bazie surowcéw zbozowych, pochodzgcych z pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa, takie jak
: butki, chleb pszenny, pszenno-zytni, zytni, razowy, pieczywo chrupkie, pumpernikiel, a takze kasze ( manna,
jeczmienna, pertowa, peczak ), makarony, ptatki owsiane, otreby i kietki z tych zbdz.

Zupy, sosy i potrawy podprawia sie zasmazkami lub zawiesinami z wody i maki bezglutenowej ( kukurydzianej,
ziemniaczanej, ryzowej, gryczanej, z amarantusa, sojowej , cieciorki, tapioki ).

Warzywa i owoce ( wszystkie gatunki ) mogg by¢ spozywane w postaci Swiezej , surowej , mrozonej, konserwowanej,
w postaci satatek, surowek.

Wybierajac produkty nalezy doktadnie czyta¢ informacje o skladzie na opakowaniu. Szczegodlng ostroznosc
nalezy zachowac przy wybieraniu koncentratow, konserw, potproduktow, dan gotowych, gdyz one czesto zawierajg
gluten.

Nalezy szukac¢ takie produkty bezglutenowe, ktére sg oznakowane symbolem graficznym np. znak przekreslonego
ktosa .

W przetwory miesne, takie jak wedliny, szynki, kietbasy, najlepiej zaopatrywac¢ sie u znanych producentéw, ktérzy nie
dodajg surowcow zawierajgcych gluten. Najlepiej wytwarzaé je samemu ze sSwiezego migsa w domowych warunkach.

Diete warto tez wzbogaci¢ w suszone owoce, orzechy, ziarna stonecznika, sezamu czy pestki dyni, ktére dostaczajg
btonnika pokarmowego, a takze sktadnikéw mineralnych i witamin.

Potrawy nalezy przyprawia¢ sola, pieprzem, chili, ziotami, sokiem z cytryny, cynamonem, gatkg muszkatotowa.

Przyktadowe jadlospisy
SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA
bawarka, chleb kukurydziany, koperkowa z ziemn., bitki budyn $mietank. | herbata, pieczywo ryzowe, masto,
masto, ser biaty z rzodkiewka, wotowe , ¢wikia , kasza z sokiem z schab wedzony domowy, pomidor
satata zielona gryczana, kompot owocow lesnych
herbata z cytryng,butka gryczna, ryzowa, udko z kurcz. piecz., satatka owocowa | herbata zielona, piecz.chrupkie
masto, pasta z awokado z suréwka z biatej kapusty, (banan,arbuz,kiwi, | kukurydz.,masto, pasta miesna
czosnkiem, papryka czerwona | ziemniaki, kompot zurawina) Z jarzynami
mleko, butka sojowa, masto, barszcz z ziemn., wieprzow. | biszkopt (z maki herbata owoc.,pieczywo ryzowe,
midd naturalny dusz., makaron z maki kukur. | ziemniacz.), mus | masto, baleron wedzony domowy,
warzywa z wody , kompot jabtkowy satatka z pomidora i ogorka kisz.
bawarka, chleb grycz., masto, kalafiorowa z ziemniakami, kisiel z herbata z cytr.,chleb kukurydz.,
pasta z twarogu i tunczyka, placek z cukini po truskawkami masto, klops wieprzowy, safata
ogorek zielony wegiersku, mizeria, kompot lodowa
herbata owoc.,butka gryczana, | pomidor.z ryzem, rolada z kefir z owocami herbata, ryz z jabtkami ,ttuszczem
masto, jajecznica ze szczyp., piersi z kurcz.,satatka z kap. | suszonymi, banan | i cukrem
papryka zétta czerw.,kluski slgskie,kompot
herbata, musli z ptatkow zupa krem z dyni z upraz. ciastka bezgluten., ' herbata ziel.,butka gryczana,
kukurydzianych na mleku pestkami ,gotabki z miesem, | sok marchwiowo- | 'masto, poledwica domowa,
sos pieczarkowy, kompot jabtkowy satatka jarzynowa
mleko, chatka sojowa, masto, krupnik z kaszg grycz., ryba | galaretka herbata z cytryng, omlet z maki
powidta sliwkowe po grecku w jarzynach, owocowa z kukurydzianej ze szpinakiem,
ziemniaki, kompot malinami satata rzymska, pomidorki koktajl.




Produkty i potrawy wskazane i przeciwskazane w diecie bezglutenowej

PRODUKTY | ZALECANE PRZECIWSKAZANE
POTRAWY
napoje mleko $wieze, w proszku, skondensowane,bawarka, napoje czekoladowe, kawa zbozowa, kakao
$mietana, kefir, maslanka, jogurt naturalny, herbata, owsiane, napoje ze stodem z jeczmienia lub
herbaty owocowe, ziotowe, kawa naturalna, soki, innych zbdz zawierajgcych gluten, jogurty
wody mineralne, kompoty, napary z zi6t owocowe, maslanki owocowe, piwo
produkty zboza naturalnie niezawierajgce gluten : ryz biaty, pszenica, pszenzyto, jeczmien, zyto, zwykty
zbozowe dziki brgzowy, kukurydza, gryka, proso, amarantus, | owies, mgka pszenna, zytnia, jeczmienna,
teff, soja, sorgo, quinoa, maki i kasze ze zb6z ptatki pszenne, jeczmienne, zytnie, owsiane,
naturalnie bezglutenowych ( kasza jaglana z prosa, kasza manna, jeczmienna ( peczak, pertowa,
gryczana, sojowa ), ptatki ryzowe,skrobia kukurydz., 'mazurska ), kuskus, kasze owsiane, kaszki
ryzowa, z tapioki, gotowe mieszanki mgczne btyskawiczne zbozowe, mleczno-zbozowe,
bezglutenowe,pieczywo i makarony z mak bezglut., | makaron pszenny, zytni, pierogi, pyzy, kopytka,
kaszki dla dzieci ryzowe i kukurydziane, chrupki nalesniki, pieczywo - kazde, ktore nie jest
kukurydziane, popcorn, butka tarta bezglutenowa oznaczone jako bezglutenowe ( chleb biaty,
razowy, butki, bagietki, maca, pumpernikiel,
pieczywo chrupkie, precle), cukiernicze
pieczywo suche (herbatniki, ciastka, wafle,
biszkopty, pierniki, suchary, paluszki itp.),
ciasta, ciastka, drozdzowki, pizza, butka tarta
dodatki do nieprzetworzony ser biaty, zotty, wedliny, kietbasy, | serki topione, tanie sery zétte ( tzw. wyroby
pieczywa szynki (wytwarzane w domowych warunkach), jajka, seropodobne ), gotowe sery biate do sernikow,
pasty z jaj, pasty miesne, jarzynowe, musy, dzemy, | sery z niebieska plesnia, kietbasy, wedliny (
marmolady, powidta, miéd naturalny takze te wysokogatunkowe np. poledwica,
szynka),wedliny podrob.( pasztetowa, pasztet ),
salceson, parowki, konserwy rybne i miesne
tluszcze masto,margaryna,smalec,boczek i stonina wedzona | olej z kietkdw pszenicy
domowa, olej roslinny, oliwa z oliwek
zZupy i sosy domowe zupy i sosy ze Swiezych i mrozonych zupy w proszku ( instant ), kostki bulionowe,

dodatki do zup

warzyw z dozwolonych produktéw

ryz biaty, brgzowy i dziki, kasza jaglana, gryczana,
ziemniaki, suche nasiona roslin stragczkowych

Zupy i sosy zaprawiane makg,zupy z makaron.,
z lanym ciastem, zurek, barszcz biaty

kasza manna, jeczmienna, lane ciasto, grzanki,
kluski francuskie, kluski ktadzione, makarony

mieso, drob, Swieze nieprzetworzone migso, ryby, owoce morza, budynie miesne,pulpety miesne,kotlety mielone,
ryby dréb zrazy,kaszanka, hamburgery, panierki do mies
i ryb, oraz potrawy panierowane
potrawy risotto z miesem, z warzywami, gotabki, potrawy na  wszystkie potrawy pétmiesne i bezmigsne na
potmiesne bazie mak bezglutenowych : tazanki z kapusta, bazie mak zawierajgcych gluten
i bezmiesne bigos, fasolka po bretorisku, nalesniki, makaron z
serem, kluski slaskie, ryz z jabtkami, omlety
warzywa wszystkie warzywa swieze, mrozone, w postaci warzywa smazone, panierowane, satatki z
i przetwory satatek, suréwek, kiszone, konserwowane ( bez majonezem i dresingami o nieznanym skfadzie,
Z warzyw dodatkow ), strgczkowe ( soczewica, groch, fasola, | przeciery pomidorowe , niektére fasole w
cieciorka ), ziemniaki puszkach, marynaty
owoce wszystkie owoce : Swieze, mrozone, w postaci wsady owocowe
satatek, konserwowane,
cukier, cukier, kisiele i budynie domowe z maki ziemniacz., ' czekolady, batony, nadziewane cukierki, zelki,
stodycze, galaretki owocowe, bezy, landrynki, kompoty, ciasta wafle, gumy do zucia, gotowe budynie ( mogg
desery i ciastka przygotowane z dozwolonych produktéw, | zawieraé mgke pszenng ), lody, ciasta i ciastka
ciastka i ciasta gotowe bezglutenowe przygotowane z dodatkiem niedozwolonych
zbéz , z niedozwolonym proszkiem do piecz.,
cukier waniliowy, stdd jeczmienny, chipsy
przyprawy sol, pieprz, chili, ocet winny, jabtkowy, sok z cytryny, vegeta, papryka stodka, keczup, musztarda,
zielona pietruszka, zielony koperek, szczypiorek, majonez, mieszanki przyprawowe, Sosy w
majeranek, ziota, cynamon, gatka muszkatotowa proszku,gotowe dipy,sosy sojowe, pomidorowe,
curry, dresingi, kwasek cytrynowy
inne proszek do piecz.bezglutenowy, soda spozywcza, zwykty proszek do piecz., optatki $wigteczne,

drozdze

preparaty do odchudzania, niektore leki i
preparaty wielowitaminowe, niektére aromaty




