16 maja

Miedzynarodowy Dzien Celiakii

Celiakia - choroba
charakteryzujgca sie
trwajacg cate zycie
nietolerancjg glutenu, biatka

Zapasowego zawartego w
zbozach (pszenicy, zycie,
jeczmieniu).

Jedyng metoda
leczenia celiakii jest
stosowanie przez
cate zycie Scistej

diety
bezglutenowej.
Szczegotowe
informacje nt. diety

bezglutenowe]
znajdziesz na stronie
celiakia.pl
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DIETA BEZGLUTENOWA

WYBIERA]

kukurydza, maka
. kukurydziana, chrupki
kukurydziane popcorn
bez dodatkéw

ryz, ptatki ryzowe,
maka ryzowa

amarantus, quiona,
sorgo

maka jaglana, p+atk|
jaglane

certyfikowany owies,
ptatki owsiane, maka
owsiana

pieczywo i ciasta z
dozwolonych mak

y 8ryka, kasza gryczana, e Swieze,
! pfatki gryczane, maka // nieprzetworzone
gryczana migso

mwedlmy oznaczone jako ‘ erby,jaja, nasiona roslin

bezglutenowe strgczkowych

ziemniaki, maka
ziemniaczana, bataty

wszystkie warzywa
i owoce Swieze,
mrozone

mleko Swieze, kefir,
maslanka, jogurt
naturalny

nieprzetworzony ser
biaty, ser zotty

herbata, kawa
naturalna, soki
owocowe, woda

masto, margaryna,
oleje roslinne, oliwa

cukier, dzem, midd,
syrop klonowy,
stodycze oznaczone
jako bezglutenowe

SO, pieprz, ziota, ocet
winny, ocet jabtkowy,
tamari, soda, drozdze

pszenica, orkisz,
ptaskurka, maka
pszenna, pfatki

jeczmien, maka
jeczmienna, kasza
jeczmienna, peczak,

pszenne mazurska, pertowa
K
zyto, mgka zytnia, %= kasza manna, kuskus,
ptatki zytnie bulgur
Ky owies, maka £ 4352
B Ch NN
avy y.OW|es,+ n;ka @ £pf =8, makaron pszenny,
viA ST . .
LRI e LY makaron zytni
owsiane, kasza L,
owsiana -

' wyroby maczne z

anierki do mies =~ === &
panierxi & ‘ niedozwolonych mak

i ryb, potrawy ' .P;(;

panierowane

Ciasta i ciastka z
_ niedozwolonych mak,
§  zproszkiem do
pieczenia

kotlety mielone, A
B pulpety, pasztety, 7

W kaszanka, pasztetowa,
parowki

. komunikanty,
warzywa zasmazane, optatek Swigteczny
zageszczane makg,

panierowane, seitan

S0S SOjowy, proszek

5 T 5 .
.. %  dopieczenia, gotowe
napoje mleczne z  ‘gai, AW ' 8

Al dodatki sosy i dressingi, kostki
3 0 ’atk|em s’fodu bulionowe
E jeczmiennego, jogurty

z dodatkiem ptatkow orodukty/potrawy

kawa zbozowa, napdj 0 nieznanym sktadzie

owsiany, orkiszowy,
piwo, napoje ze
stodem jeczmiennym
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