DIETA BEZGLUTENOWA

Grupy produktéw Wskazane Przeciwwskazane
spozywczych
Produkty zbozowe maka ryzowa, sojowa, maka pszenna, zytnia, pszenno

gryczana, kukurydziana,
jaglana, z prosa, komosy
ryzowej, amarantusa,
ziemniaczana; topinambur,
teff, maniok, tapioka; ryz biaty,
brazowy, czerwony; makaron
ryzowy, makaron z wyzej
wymienionych roslin

np. makaron ryzowy, kasza
kukurydziana, kasza gryczana,
kasza jaglana; owies oznaczony
jako bezglutenowy; wafle
ryzowe, chrupki kukurydziane;
produkty zbozowe i maczne
oznaczone symbolem
»przekreslonego ktosa”

lub napisem ,produkt
bezglutenowy”

-~ zytnia, jeczmienna, owsiana,
orkiszowa; ptatki owsiane,
pszenne, jeczmienne, zytnie;
muesli ; kasza manna,
jeczmienna: mazurska,
pertowa, peczak, bulgur,

kus — kus; makaron pszenny,
2ytni, z semoliny; ptatki
owsiane, otreby pszenne;
przetwory zbozowe z orkiszu;
produkty zbozowe i maczne
nieoznaczone symbolem
»przekreslonego ktosa”

lub napisem , produkt
bezglutenowy”

Warzywa i przetwory
warzywne

wszystkie warzywa swieze
mrozone, gotowane.

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: pozbawione skory

i pestek; warzywa gotowane,
rozdrobnione: marchew,
buraki, szpinak, dynia, cukinia;
warzywa surowe: satata
zielona, pomidor bez skéry

i pestek; warzywa mtode,
soczyste

warzywa w puszce w sosach
zawierajgcych dodatek
glutenu; warzywa
konserwowane

Uwaga — w zaostrzeniu
choroby: warzywa krzyzowe,
kapustne np. kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa;
warzywa cebulowe np. cebula
por, czosnek, szczypior; ogorki,
papryka, kukurydza, kiszona
kapusta, grzyby; warzywa
konserwowe, suréwki

z dodatkiem $mietany;
warzywa zdrewniate

Ziemniaki, bataty

ziemniaki, bataty — gotowane
w wodzie lub na parze,
pieczone bez dodatku ttuszczu

ziemniaki smazone np. frytki,
talarki, puree w proszku

Owoce i przetwory owocowe

wszystkie owoce $wieze,
mrozone, suszone, wszystkie
soki owocowe.

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: owoce dojrzate

| bez skéry i pestek,

niektére gotowe dania

z owocami z dodatkiem
glutenu; owoce w syropach,
owoce kandyzowane.
Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: owoce niedojrzate;
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rozdrobnione, przetarte przez
sito; w postaci musdw,
przecieréw; owoce
drobnopestkowe np.
porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, truskawki - wyfgcznie
pozbawione pestek, przetarte
przez sito; jabtka, banany,
morele, brzoskwinie, melony,
mandarynki — bez skéry

i pestek; dzemy owocowe
niskostodzone bezpestkowe

- w ograniczonych ilosciach

owoce ciezko strawne

np. gruszki, $liwki, czeresnie,
daktyle, owoce cytrusowe;
owoce w syropach
owocowych, owoce suszone,
kandyzowane; wyskostodzone
przetwory owocowe

Nasiona roslin straczkowych

maka sojowa, makaron sojowy,
nasiona ro$lin straczkowych,
tofu.

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: tofu naturalne

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: wszystkie suche
nasiona roélin straczkowych

Nasiona, pestki, orzechy

cate nasiona, pestki, orzechy,
wiorki kokosowe

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: mielone nasiona
np. siemie Iniane, stonecznik,
dynia - w ograniczanych
ilosciach

,masto orzechowe” i kremy do
smarowania typu Nutella itp.
Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: cate nasiona, pestki,
orzechy

Mieso i przetwory miesne

dréb bez skory taki jak kura,
kurczak, indyk; chuda
wotowina, cielecina,
jagniecina, krdlik; chude partie
wieprzowiny, np. poledwica,
schab, szynka, chude gatunki
wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych,
wotowych; chude gatunki
grubych kietbas np. szynkowej,
krakowskiej; galaretki
drobiowe;

ttusty dréb taki jak kaczka, ges;
tlusta wotowina i wieprzowina,
baranina, miesa peklowane;
miesa z duzg zawartoscig soli;
ttuste wedliny, np. baleron,
boczek; ttuste

i niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,
pasztety, pasztetowa,
watrobianka, salceson, migsa
surowe np. tatar; konserwy
miesne; wszystkie przetwory
miesne zawierajgce nawet
$ladowe ilosci glutenu.

Ryby i przetwory rybne

ryby morskie i stodkowodne;
ryby chude np. dorsz, mintaj,
pstrag, tuniczyk, leszcz,
sandacz, fladra, mintaj; ryby
gotowane

w wodzie, gotowane na parze,
pieczone, smaione

ryby surowe.

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: ryby smazone

na ttuszczu, ryby wedzone,
konserwy rybne w oleju
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Jaja i potrawy z jaj

jajka gotowane na miekko,
na twardo; jajka sadzone i
jajecznica

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: jajka gotowane

na migkko; jajka sadzone

i jajecznica jedynie gotowane
na parze

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: jajka gotowane

na twardo, jajka w majonezie;
jajka sadzone i jajecznica
smazone na ttuszczu; kotlety
jajeczne, omliety

Mieko i produkty mleczne

mieko z zawartoscig 2%

i ponizej, sery twarogowe
chude i poétttuste, jogurt
naturalny, kefir, maslanka,
serek homogenizowany
naturalny;

sery podpuszczkowe,
dojrzewajace poétttuste i chude,
ser Feta, ser Fromage

— w ograniczonych ilosciach

mleko i sery twarogowe
petnottuste, mleko
skondensowane; jogurty,
napoje i desery mleczne

z dodatkiem cukru,
wysokottuszczowe napoje
mleczne fermentowane;
sery podpuszczkowe,
dojrzewajace ttuste,

ser topiony, ser Feta,

ser Fromage ; $mietana.

Ttuszcze masto, miekkie margaryny, smalec, stonina, t6j, majonez,
oleje roslinne np. olej margaryny twarde; ttuszcz
rzepakowy, Iniany, kokosowy, palmowy, masto
stonecznikowy, sojowy, kokosowe, masto orzechowe
arachidowy, oliwa z oliwek solone i z dodatkiem cukru
dodawane na surowo
do potraw

Napoje woda Zrddlana, mineralna, woda gazowana, napoje

niegazowana; herbata czarna,
zielona, czerwona, biata

- stabe napary; kawa zbozowa
i kakao na chudym mleku

- w ograniczonych ilosciach;
soki owocowe i warzywne,
kompoty owocowe.

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: soki owocowe

i warzywne rozciericzone
wodg, kompoty owocowe z
owocdw wskazanych

gazowane, napoje
wysokostodzone, napoje typu
cola, nektary owocowe, wody
smakowe z dodatkiem cukru,
mocne napary kawy i herbaty,
napoje energetyzujace, alkohol
i napoje alkoholowe.

- Desery — w ograniczonych
ilosciach

budyn , galaretki, kisiel, ciasta
na bazie maki niezawierajgcej
glutenu, czekolada, kakao
Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: ciasta na bazie maki
niezawierajgcej glutenu

stodycze, torty i ciasta
zawierajgce gluten z masami
cukierniczymi, kremami, bitg
$mietang; ciasta kruche
zawierajgce gluten z duia
iloscig ttuszczu i cukru; , desery
zawierajace w znacznej ilosci
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niestodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia)

substancje konserwujace
i barwniki.

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: czekolada i wyroby
czekoladopodobne, kakao

z zawartoscig cukru

Przyprawy

tagodne, naturalne
przyprawy, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony,
kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, tymianek,
lubczyk, rozmaryn, gozdziki,
cynamon, wanilia, pietruszka,
sok

z cytryny; czarny pieprz
musztarda, ketchup, gatka
muszkatotowa

Curry, sos sojowy, przyprawy
wzmachiajgce smak typu
Vegeta, Kucharek itp.;
gotowe bazy do zup i soséw,
gotowe sosy satatkowe

i dressingi.

Uwaga - w zaostrzeniu
choroby: czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili, musztarda,
keczup, ocet, kostki rosofowe
i esencje bulionowe
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