Sucha Beskidzka

DIETA BEZGLUTENOWA

Zastosowanie:

Dieta ta skierowana jest do osdb z zaburzeniem immunogenetycznym, wynikajgcym z nietolerancji
glutenu. Szkodliwe dziatanie glutenu prowadzi do sptaszczenia btony sluzowej jelita oraz zaniku
kosmkéw jelitowych co z kolei powoduje uposledzenie trawienia i wchtanianie sktadnikow
pokarmowych, zwtaszcza ttuszczéw.

Charakterystyka diety:

Zasadg diety jest wyeliminowanie produktow zbozowych zawijajgcych gluten. Gluten to biatko roslinne
znajdujace sie: w pszenicy, jeczmieniu ,zycie i owsie. Pokarmy powinny by¢ tatwostrawne bogate w
petnowartos$ciowe biatko/zwierzece/ z ograniczeniem ttuszczu przede wszystkim zwierzecego bez
ostrych przypraw. Nalezy spozywaé produkty okreslone symbolem , przekreslony ktos”. Jesli producent
np. zup w proszku nie podaje, ze dodano skrobie ,czy w wedlinach biatko roslinne nie okreslajac jego
pochodzenia to nalezy z tych wyrobdéw zrezygnowac. Szczegdlnie nalezy zwrdci¢ uwage na wyroby
garmazeryjne /pasztety, mielonki, paréwki /stodycze nadziewana czekolada, kasztanki, paluszki
krakersy, ptasie mleczko ,wafle /Kiszone ogdrki kapuste mozna spozywaé np. w postaci surowek, czy
zup ( be dodatku maki) Natomiast nie mozna spozywacé kwasu burczanego, do ktérego dodaje sie
skorke razowca i zuru — przygotowanego z maki zytniej .Nie ma przeciwskazan do spozywania w diecie
bigosu ,smazonych potraw pod warunkiem, ze przygotowane bedg w domu i nie dodano glutenu /do
bigosu maki, do panierki butki tartej maki pszennej /Mozna wprowadzi¢ nasiona roslin strgczkowych
otreby sojowe, kukurydziane kasze gryczang .Pamietac nalezy ze produkty bezglutenowe sg ubogie w
Wit B ,B1,B2,B6, PP sktadniki mineralne zelazo ,selen mangan. Niedobory nalezy uzupetni¢ owocami,
sokami surowkami. Dobrym Zrdédtem witamin z grupy Bl poza ziarnami zbdz sg orzechy ,ziarna
stfonecznika groszek zielony ,mieso ,podroby drozdze .Wit B2 wystepuje w mleku ,jajkach, rybach .Ryby
sg cennym zrodtem selenu. Herbata zawiera duzo manganu. Potrawy najlepiej gotowaé w wodzie,
parze, dusi¢ bez ttuszczu ,piec w folii.

Wykaz produktéw dozwolonych i zabronionych w przygotowaniu potraw

Dozwolone Przeciwwskazane
Maka kukurydziana ,kasza kukurydziana, ryz, Ptatki kukurydziane /ze wzgledu na zawartos¢
kleik ryzowy skrobia kukurydziana /maizena/ stodu jeczmiennego/ maka kukurydziana
makarony bezglutenowe, kukurydza, gryka, ,ryzowa moze by¢ zanieczyszczona/ maka
proso, tapioka maka ziemniaczana, kasza pszenna, zytnia, kasza manna, ptatki owsiane,
jaglana, gryczana ,ptatki ryzowe, Sinlac/maczka | chleb pszenny.
Swietojanska.




Mieso ryby ,jaja Swieze, nie przetworzone
indyk, kroélik, kurczak , gotgb, zamiast wedlin; -
pieczen z miesa jako dodatek do kanapek
Ryby ; mintaj, dorsz, miruna , makrela swieza
lub wedzone

Ttuszcz : margaryny bezmleczne, olej

roslinny, oliwa z oliwek

Konserwy, miesne i rybne, wedliny pasztetowa
potprodukty gotowe panierowane np. filety
rybne kotlety, wszystko obtoczone w mace
zawierajgcej gluten,

Ttuszcz; smalec boczek, kwasna Smietana,
stodka.

Owoce i warzywa ; w postaci sokéw bez cukru
najlepiej w postaci Swiezej, przeciery, surowki,
orzechy ,stonecznik, dynia, sezam, kokos,
brokuty, brukselka, por, cukinia fasolka nie z
puszki, marchew tylko w postaci suréwek lub
sok swiezy

Owoce: kiwi, grejpfrut, truskawka, jabtko bez
skorki cytryna, krajowe w ilosci niewielkiej/ do
300g dziennie, Bobofruty,

Kapusta, kiszona fasolka groch, grzyby, cebula
ogorki ,gruszki czeresnie, wisnie, banany,
melon, migdaty.

Po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem w
zalezno$ci od stanu pacjenta.

Desery ; galaretki na agarze, kisiel zageszczony
maka ziemniaczang ryzowg /robione w domu/
Staba herbata, kompot, herbaty ziotowe bez
cukru ,musy.

Z dodatkiem maki pszennej cukierki, czekolada,
ciastka z cukrem. Produkty mleczne;

Mleko stodkie, sery dojrzewajcie, 26tte, jogurty,
serki homogenizowane, topione, plesniowe,
26tte, kawa zbozowa, napoje gazowane, guma
do zucia.

Zupy i sosy zageszczane maka
kukurydziang i ziemniaczana.

Z warzyw wzdymajgcych w
poczatkowej fazie przeciwskazane.

Zupy i sosy zageszczane maka
kukurydziang i ziemniaczang

Ziemniaki gotowane, pieczone

Jajka ; jajecznica na parze, gotowane

Bez panierki

Przyprawy: tagodne, wanilia, cynamon koper, sok z cytryny szczypiorek, wanilia, pietruszka,

majeranek, oregano,

Nalezy zwracaé szczegdlng uwage przy zakupie produktéw czy nie ma Sladowych ilosci glutenu w

produktach, czytac etykiety.

Pamietajmy! bardzo szkodliwe sg wszelkie konserwanty i polepszacze smaku , barwniki, substancje
zapachowe, przyprawy typu, ,Kucharek ”, ,Vegeta” lepiej zastgpi¢ warzywami lub ziotami.

Przyktadowy jadtospis:

| $niadanie:

Kakao naturalne ,chleb bezglutenowy z mastem szynka lis sataty pomidor.

Il $Sniadanie:

Sok pomaranczowy , kanapka z twarogu i rzodkiewki.

Obiad:

Zupa pomidorowa z makaronem sojowym ,ryba —filet duszona w jarzynach,ziemniaki pure , satatka z

buraka i jabtka ,napdj owocowy.

Podwieczorek:

Galaretka owocowa lub z kefiru ,biszkopt bezglutenowy.



Kolacja :
Jajecznica na parze ,pomidor ,pieczywo bezglutenowe masto herbata z mlekiem lub cytryna.

Biszkopt z maki kukurydzianei i sojowej:
4 jaja

10 dag cukru

12 dag maki kukurydzianej

2 dag maki sojowej

Wykonanie:

Ubi¢ piane z biatek z cukrem ,dodaé zéttka ciggle ubijajgc. Ostrozniej wymiesza¢ z makg cukrem
wanilinowym lub skérka z cytryny .Ciasto wilzyé do formy wysmarowanej ttuszczem, wysypanej butka
tartg-bezglutenowa. Piec w gorgcym piekarniku 35-40 min.
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