..;g-r,
ISSN 2Q§7-6527'. F

Nr 2720108 -
z "'-"'E'

- 3l
~ ’f’: -

p L7 2
7 #

L

ez
lutenu

Czasopismo wydawane przez

la' cztonkéw Stowarzyszenia

el

//2€ Polskie Stowarzyszenie

/
‘X/ Os6b z Celiakiq
i na Diecie Bezglutenowej

=

=% Halina’MIlynkov,
Rodiecie Synds:

~ o
by T !

-
[ ]

©_shock - Fotolia.com



Goplana. Stodka przyjemnosc

Goplana to prawie sto lat tradycji, doskonata receptura | wyjatkowy smak.
* Produkty marki Goplana oznaczone symbolem przekreslonego ktosa na odwrocie
opakowania, nie zawieraja glutenu, sa wiec bezpieczne dla osob przebywajacych na
diecie bezglutenowe;.

www.goplana.pl
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Dlaczego

dieta bezglutenowa
mi nie pomaga?

Autorem artykutu jest dr Jason Tye-Din, tekst pochodzi z,,The Australian Coeliac - Magazine
of the Coeliac Society of Australia’] czerwiec 2010, ttumaczenie artykutu: llona Grabowicz

WPROWADZENIE

Czeé¢ pacjentow chorych na celiakie pomimo stosowania
Scislej diety bezglutenowej cierpi z powodu nieustepujacych
objawow choroby. W wiekszosci przypadkoéw poprawa sta-
nu zdrowia jest tylko kwestia czasu, jednak nie zawsze tak
sie dzieje. Dlaczego? Tym zagadnieniom po$wiecony jest
niniejszy artykul.

CZY CELIAKIA JEST NA PEWNO PRAWIDLOWYM
ROZPOZNANIEM?

Wydaje sie, ze oczywistg, choé czasem jednak przeoczang
przyczyna nieustepujacych objawéw moze by¢ zle posta-
wiona diagnoza. Jesli pojawia sie jakiekolwiek watpliwoéci
w tej kwestii, nalezy ponownie wykona¢ badania krwi oraz
rozwazy¢ powtorzenie biopsji. Pomocne moga sie okazaé
testy genetyczne (geny HLA), poniewaz w przeciwienstwie
do badania przeciwcial oraz biopsji ich wynik nie zmienia
sie po przejéciu na diete. Jezeli pacjent nie ma charakte-
rystycznych przy celiakii wersji gen6w HLA DQ2 lub DQ8,
z cala pewno$cia mozna ja wykluczy¢. Nalezy jednak pa-
mietaé, ze ich obecno$¢ nie jest potwierdzeniem celiakii,
gdyz geny te wystepuja u znacznego odsetka populacji (ok.
25%), co $wiadczy jedynie o pewnej ,podatnosci genetycznej”
na te chorobe.

Jedli jednak jest pewno$¢, ze diagnoza zostala postawiona
poprawnie, a objawy wciaz nie ustepuja?

OCENA POPRAWNOSCI STOSOWANEJ DIETY
Nieustepujace objawy choroby moga by¢ spowodowane $wia-
domym badZ nie§wiadomym przyjmowaniem glutenu przez
pacjenta i $wiadczy¢ o tlacym sie w organizmie stalym stanie
zapalnym jelita. W tym przypadku przyczyna moze by¢ nieSci-
sla dieta. Zeby ocenié czy choroba pozostaje aktywna, nalezy
wykona¢ testy krwi w celu okreslenia obecnoSci przeciwcial
(tTG, EmA) oraz sprawdzi¢ poziom zelaza, witaminy D, B12
czy kwasu foliowego.

Zwiekszona liczba przeciwcial sugeruje istniejacy stan
zapalny powodowany szkodliwym dzialaniem glutenu.
O braku poprawy Swiadcza tez obnizone poziomy ktore-
go$ ze sktadnikéw odzywcezych. Poziomy przeciwcial oraz
skltadnikow odzywczych moga stuzy¢ jak metoda kontrolo-
wania postepow leczenia choroby, jednak badania te nie s
do konca wiarygodne, poniewaz stabo leczona (z bledami
dietetycznymi) celiakia takze moze prowadzi¢ do poprawy
wynikow.

Podczas leczenia Scista dieta bezglutenowa poziom prze-
ciwcial charakterystycznych dla celiakii powinien powrdcic¢
do normy, obserwuje sie staly ich spadek. Proces ten jednak

moze zajaé nawet do roku lub dluzej. Najdokladniejsza me-
toda oceny ustepowania choroby jest analiza mikroskopowa
stanu jelita, dlatego lekarz moze podjaé¢ decyzje o ponownym
wykonaniu gastroskopii z pobraniem wycinkéw blony Sluzo-
wej jelita cienkiego.

Zdrowa Sluzowka charakteryzuje sie wystepowaniem licz-
nych kosmkéw i do takiego stanu powinna sie odbudowaé
u dobrze leczonych pacjentéw. U oséb z aktywna celiakia
obserwuje sie splaszczona z r6znym nasileniem $ciane jelita
(zanik kosmkoéw) oraz nacieki zapalne.

Wezesdniej sadzono, ze do catkowitego odbudowania sie
prawidlowej $ciany jelita od poczatku stosowania ($cislej)
diety bezglutenowej potrzeba roku. Obecnie wiadomo,
ze rok moze wystarczac tylko w przypadku dzieci i u polowy
os6b dorostych. U czeSci pacjentéow odbudowa jelita moze
trwac do dwoch lat, a nawet dluzej. Tempo tego procesu
zalezy od prawidlowej diety, wieku pacjenta, w ktérym zo-
stal on zdiagnozowany, stopnia zniszczenia jelita i czynni-
koéw genetycznych. W Australii powszechna praktyka jest
ponowne wykonywanie biops;ji jelita cienkiego po pewnym
czasie stosowania diety bezglutenowej, w celu stwierdzenia
czy pacjent dobrze przestrzega diety oraz czy przynosi ona
oczekiwane efekty.

NAJCZESTSZA PRZYCZYNA PROBLEMOW - GLUTEN

W DIECIE

W ponad polowie przypadkéw uporczywie powracajacych
objawéw choroby przyczyna jest — §wiadome lub nie —
przyjmowanie glutenu w pozywieniu. W ,diecie zachodniej”
gluten jest wszechobecny, dlatego bardzo czesto zdarza sie
nieSwiadome spozywanie go w produktach, ktore powinny
by¢ bezglutenowe [jak widaé z wynikéw naszych badan
produktow bezglutenowych, nawet te produkowane przez
specjalistyczne firmy czasami przekraczajq dopuszczalng
dawke 20 ppm glutenu — przyp.red.]. Niestety cze$¢ os6b
spozywa gluten Swiadomie, my$lac: ,,taka mala iloé¢ glutenu
na pewno mi nie zaszkodzi”. Jest to bardzo bledne zalozenie,
poniewaz zaledwie 50 mg glutenu (1/100 kromki chleba)
spozywanych regularnie przez pewien czas juz wywoluje
szkodliwe skutki dla organizmu. Powodowany tym proces
zapalny w jelicie cienkim moze skutkowa¢ powiklaniami,
np. osteoporozg i chloniakami.

Nie ma obecnie mozliwoSci precyzyjnego okreslenia uniwer-
salnej najmniejszej bezpiecznej do spozycia dawki dobowej
glutenu, gdyz kazdy pacjent ma inng tolerancje tej substan-
¢ji na r6znym etapie leczenia. Nalezy pamietaé, ze brak
widocznych objawow po spozyciu nawet niewielkiej ilosci
glutenu nie $wiadczy o tym, ze ta ilo$¢ nie szkodzi! Co cieka-
we, osoby cierpiace na celiakie czesto zglaszaja zwiekszona »

Bfflutenu
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Pierwszy na sSwiecie
napoj zawierajacy
skoncentrowany likopen

NAPQ] LIKOPENOWY

® BOGACTWO NATURALNYCH Produkt
PRZECIWUTLENIACZY s oY

® CHRONI PRZED SZKODLIWYM
DZIALANIEM WOLNYCH RODNIKOW

® W 100% NATURALNY, BEZ KONSERWANTOW
| SZTUCZNYCH BARWNIKOW

® ORZEZWIAJACY SMAK OWOCOW

® CALKOWICIE PRZYSWAJALNY
PRZEZ ORGANIZM

Unikatowa metoda wydobycia likopenu z pomidorow zostata opracowana w USA,
w laboratoriach profesora Piotra Chomczynskiego. Jak twierdza naukowcy i lekarze likopen,
odbudowujac potaczenia miedzykomoérkowe, w znaczacy sposob wspiera organizm w walce
Z howotworami - przede wszystkim przewodu pokarmowego - a takze chorobami serca.

www.lycolife.pl



» wrazliwo$¢ na gluten kilkanascie miesiecy po rozpocze-
ciu stosowania $cislej diety. Juz male iloSci glutenu, ktore
przed przejSciem na diete byly przez chorych ,tolerowane”,
podczas dlugotrwalego stosowania diety moga powodowacé
przykre objawy.

Jedli mamy podejrzenie, ze problemem nieustepujacych
objawow mimo $cislego przestrzegania diety moga by¢ nie-
Swiadome bledy, bardzo pomocna moze sie okaza¢ wizyta
u dobrego dietetyka specjalizujacego sie w diecie bezglute-
nowej. Pomoze on zauwazy¢ potencjalne zrédla ukrytego
w diecie glutenu oraz nauczy¢ sie unikania podejrzanych
o zanieczyszczenie produktow.

NIEKTORE OBJAWY MOGA BYC POWODOWANE PRZEZ INNE
CHOROBY ZWIAZANE Z CELIAKIA

U os6b z celiakia wystepowanie niepokojacych objawow
mimo dluzszego leczenia Scisla dietg bezglutenowa moze
by¢ spowodowane przez inne choroby, na przyklad mikro-
skopowe zapalenie okreznicy czy niewydolno$é trzustki. Moze
to takze $wiadczy¢ o tzw. celiakii opornej na leczenie.
Zapalenie okreznicy i niewydolno$¢ trzustki nie sa czestymi
przypadloéciami. Mikroskopowe zapalenie okreznicy po-
wstaje na skutek zapalenia w jelicie grubym i objawia sie
wodnistymi biegunkami. Diagnozuje sie¢ je za pomoca biop-
sji okreznicy podczas kolonoskopii (badanie jelita grubego)
ileczy za pomoca lekow majacych zatrzymac proces zapalny
w tej czedci jelita. Niewydolno$é trzustki jest za§ powodowana
niedostateczng zdolnoScia trzustki do produkeji enzymow
trawiennych i prowadzi do slabego wchlaniania skladnikow
odzywczych, a objawem charakterystycznym sa w tym wy-
padku thuszczowe biegunki. Schorzenie diagnozuje sie mie-
rzac iloéci thuszezu w kale i leczy przez podawanie gotowych
enzymow podczas positkow.

Celiakia oporna na leczenie (COL) wystepuje na szczeScie
stosunkowo rzadko. Przypadki te wymagaja szczegblnej opie-
ki, poniewaz nieleczone procesy chorobowe moga doprowa-
dzi¢ do rozwoju chloniaka jelita cienkiego, bardzo powaz-
nej i najezesciej $miertelnej formy raka. COL jest kojarzona
z nieprawidlowymi komoérkami ukladu odpornosciowego
znajdujacymi sie w $cianie jelita cienkiego (monoklonalne
komorki T), pomimo stosowania $cislej diety bezglutenowe;j.
Komorki T mozna wykry¢ za pomoca specjalnych badan mi-
kroskopowych bioptatu jelita cienkiego. Leczenie obejmuje
oprocz dalszej cistej diety wlaczenie immunosupresantow
(lekéw obnizajacych aktywnosé¢ ukladu odpornosciowego)
lub sporadycznie takze chemioterapie (jesli zachodzi taka
koniecznosé w przypadku rozpoznania chloniaka) oraz re-
gularna obserwacje. Wizyta u specjalisty jest niezbedna we
wszystkich wymienionych wyzej przypadkach.

ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO | PRZYCZYNY INNE NIZ
GLUTEN

Dosy¢ czestym powodem nieustepujacych jelitowych obja-
wow prawidlowo zdiagnozowanej celiakii jest wspotwyste-
pujacy zespol jelita drazliwego (ZJD). ZJD sam w sobie nie
bedac niebezpiecznym, moze przyczynia¢ sie do odczuwania
dyskomfortu ze strony ukladu pokarmowego, na przyklad
wzdeé lub boléw brzucha, nawet pomimo stosowania die-
ty bezglutenowej. Zazwyczaj objawy ZJD sa powodowane
przez stabe wchlanianie fermentowanych cukrow: oligosa-
charydéw, disacharydéw (dwucukréw), monosacharydow
i alkoholi wielowodorotlenowych. Sa to gléwnie fruktoza,
fruktany (dlugie fancuchy fruktoz) oraz laktoza wystepujaca

w produktach mlecznych, dlatego czesto niezbedne jest wy-
kluczenie tych substancji z diety.

Dieta bezglutenowa zazwyczaj zawiera wieksza ilo$¢ wyzej
wymienionych fermentowanych cukréw, to zas moze przy-
czyniac sie do wystepowania nowych objawow u pacjentow
poczatkowo dobrze na nia reagujacych.

Inng przyczyna ZJD moze by¢ przerost bakterii w jelicie
cienkim. W tych wypadkach pomocne moga sie okazaé anty-
biotyki. Stabe wchlanianie fruktozy lub nietolerancje laktozy
mozna wykry¢ za pomoca wodorowego testu oddechowe-
go. Niektorzy pacjenci odczuwaja poprawe stanu zdrowia
dzieki wykluczeniu z diety jeszcze innych skladnikow, ta-
kich jak konserwanty, polepszacze smaku, co oczywiScie
jest dodatkowa trudnoS$cig wymagajaca wyeliminowania
wielu kolejnych produktéw. W takiej sytuacji pomo6c moze
konsultacja z doSwiadczonym dietetykiem. Niewatpliwie
odkrycie wplywu poszczegdlnych dodatkéw zywnosciowych
na prace ukladu pokarmowego wymaga jeszcze wielu na-
ukowych badan.

Przyczyna niepokojacych objawow po diagnozie, ktore jednak
nie maja nic wspolnego z celiakia, moze by¢ wystapienie in-
nych schorzen, np. choroby Crohna, raka jelita grubego czy
infekeji. Dobry gastroenterolog powinien wzia¢ pod uwage
wszystkie te mozliwoéci. Czasami obraz kliniczny i rodzaj
objawow moga juz stanowi¢ wskazéwki do ustalenia ich przy-
czyny. Np. COL moze objawia¢ sie biegunkami, utrata wagi
ibodlami brzucha, podczas gdy zapalenie okreznicy zazwyczaj
tylko wodnista biegunka z bardzo niklymi symptomami do-
datkowymi. Krwawienie jelitowe zwykle w ogole nie stanowi
objawu celiakii lecz nowotwor okreznicy.

PODSUMOWANIE

Objawy celiakii w wiekszo$ci przypadkéw z czasem uste-
puja, oczywiscie pod warunkiem przestrzegania $cislej die-
ty bezglutenowej. Jesli tak sie nie dzieje nalezy dokladnie
przeanalizowaé wiele potencjalnych przyczyn takiego stanu
rzeczy. Nalezy sprawdzi¢ czy celiakia jest dobrze leczona
dieta, wykonujac odpowiednie badania krwi oraz ewentualnie
kontrolna biopsje jelita cienkiego. Najczesciej przyczyna pro-
blemé6w jest nieSwiadome spozywanie glutenu przez pacjenta
i nieoceniona moze sie okaza¢ wizyta u wyspecjalizowanego
dietetyka. Wspolwystepujaca nietolerancja laktozy lub fer-
mentowanych cukréw oraz zespot jelita drazliwego moga
by¢ natomiast rownolegla przyczyna objawéw przypomina-
jacych objawy celiakii, niezaleznie od przyjmowania lub nie
przyjmowania glutenu w pozywieniu. Niezbedna w ocenie
przyczyn nieustepujacych objawoéw choroby oraz w celu wy-
kluczenia ewentualnych innych powaznych schorzen jest
zawsze wizyta u specjalisty. m

Potencjalne przyczyny nieustepujacych objawow celiakii

pomimo stosowania scistej diety bezglutenowej:

« bledna diagnoza (brak celiakii)

« spozywanie glutenu w diecie — najczestsza przyczyna

« zespol jelita drazliwego / zwiekszone spozycie fermento-
wanych cukrow

« zapalenie okreznicy

« niewydolno$¢ trzustki (rzadki przypadek)

« celiakia oporna na leczenie (rzadki przypadek)

«inne choroby wspolwystepujace np. zapalenie jelit,
infekcje

B?]zlutenu



Dlaczego dieta bezglutenowa mi nie pomaga?

- komentarz specjalisty

Poradnia Gastroenterologiczna

Dr n. med. Katarzyna Przybyszewska

przy Wojewodzkim Specjalistycznym Szpitalu Dzieciecym

- J im. Sw. Ludwika w Krakowie, ul. Strzelecka 2

Rozpoznanie celiakii stanowi dla wielu os6b duzy szok. Nale-
7y przestawi¢ sie na ,inne jedzenie”, pojawiaja sie pytania
dotyczace dalszego trybu zycia, rokowania w chorobie itp.
Kazdy zdiagnozowany chory, ktéry zaczyna stosowaé die-
te bezglutenowa, wigzaca sie z pewnymi wyrzeczeniami,
oczekuje szybkiej poprawy stanu zdrowia. Tymczasem nie
zawsze tak jest.

Oczywiscie, czeS¢ osob chorych na celiakie od razu odczuwa
poprawe samopoczucia, ustapienie bolow brzucha, biegunek,
wzdec. U niektoérych jednak proces zdrowienia trwa dluze;j.
Czasami jest to zwigzane ze zlym rozpoznaniem. Musimy
pamietac, ze celiakia moze wspolistnie¢ z innymi chorobami
przewodu pokarmowego, takimi jak colitis ulcerosa — wrzo-
dziejace zapalenie jelita grubego czy choroba LeSniowskie-
go — Crohna. Wtedy oprocz diety bezglutenowej konieczne
jest stosowanie innych lekéw przeciwzapalnych, sterydéow
czy immunosupresyjnych. Dopiero leczenie skojarzone moze
przynie$¢ poprawe, ale dieta bezglutenowa jest jednym z jego
elementow.

Inni pacjenci cierpia takze na objawy zespotu jelita drazliwe-
go — w tej grupie chorych rozpoznanie choroby trzewne;j jest
trzy razy czestsze niz w pozostalej czeéci populacji. Nieste-
ty, nie zawsze po wprowadzeniu diety bezglutenowej znikaja
wszystkie objawy: wzdecia, bole brzucha, zaparcia na zmia-
ne z biegunkami. Wtedy konieczne sa wspomniane w arty-
kule inne modyfikacje diety.

Musimy jednak pamietac, ze prawidlowe rozpoznanie celia-
kii, wg obowigzujacych standardéw diagnostycznych, to obraz
Kkliniczny, badania serologiczne i biopsja jelita cienkiego. Jesli
istnieja watpliwo$ci — pomimo wprowadzenia diety nie ma

istotnej poprawy — czasami konieczne jest wykonanie kolej-
nych badan w trakcie stosowania diety bezglutenowej. Wtedy
obnizanie sie poziomu przeciwcial przeciw transglutamina-
zie tkankowej czy regresja zmian histologicznych potwier-
dzaja prawidlowosc¢ rozpoznania.

Istotnej poprawy wynikéw badan nie nalezy sie spodziewaé
w szybkim czasie. U dzieci regeneracja §luzéwki powinna
nastapi¢ do 2 lat od wprowadzenia diety bezglutenowej, ale
u doroslych ten czas moze by¢ dluzszy.

Rownie powoli znikajg przeciwciala przeciw transglutami-
nazie tkankowej. Z wlasnego do§wiadczenia moge powie-
dzie¢, ze istotny spadek miana przeciwcial nastepuje dopie-
ro po okolo 6 miesigcach diety, a u wiekszosci dzieci nawet
po roku Scislej diety bezglutenowej przeciwciala sa powyzej
poziomu normy.

Oczywiscie, jeli objawy kliniczne nie znikaja i utrzymuja sie
dodatnie wyniki badan serologicznych, konieczne jest spraw-
dzenie prawidlowo$ci stosowanej diety. Czasami pacjen-
ci robia bledy dietetyczne, bo nikt ich nie poinformowal,
ze chleb kukurydziany ze zwyklej piekarni nie jest bezglu-
tenowy (pacjent z zeszlego tygodnia, rozpoznanie celiakii
w Klinice Gastroenterologii i szkolenie dietetyczne tamze,
bole brzucha po zjedzeniu chleba ,kukurydzianego”). Jak sie
okazuje, znajomos$¢ diety bezglutenowej nie jest powszech-
na nawet u dietetykow.

Celiakia oporna na leczenie wystepuje jedynie u chorych
doroslych i mozemy ja rozpoznad, jeli wystepuje brak regre-
sji klinicznej i histologicznej na diete bezglutenowa stosowa-
na powyzej 1 roku. Tacy pacjenci musza dodatkowo by¢ lecze-
ni sterydami i lekami immunomodulacyjnymi. m

Pierwszy specjalistyczny sklep z zywnoscia bezglutenowa w Warszawie!
Sklep GluFree powstat z mysla o matych i duzych klientach przebywajacych
na diecie bezglutenowej. Nasza oferta obejmuje szeroki asortyment polskich
i zagranicznych produktéw bezglutenowych w tym $wieze pieczywo(okoto 300
produktow). Dostepne s3 rowniez produkty bezlaktozowe. Dostosowujemy sie do
potrzeb klientow.

0d stycznia nasze produkty beda dostepne przez sklep internetowy:
www.glufree.pl

Sklep GluFree
Aleja Komisji Edukacji Narodowej 98 lok. U-32
02-777 Warszawa

Stacja Metra Ursynow, sklep z lewej strony salonu ERA
Godziny otwarcia:

Pon-Pt 10.00-18.00

Wt 11.00-19.00

Sob 10.00-14.00

Serdecznie zapraszamy!




Rozmowa z doktorem

Lekarze z Kliniki Pediatrii szpitala przy ul. Dziatdowskiej
od lewej: Anna Chmielewska, Matgorzata Piescik i Piotr Dziechciarz.

Piotrem Dziechciarzem

z Kliniki Pediatrii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

Na naszym forum internetowym www.forum.celiakia.pl temat ten wzbudza wciqz wiele
zainteresowania, zwtaszcza w wqtkach dotyczqcych gastroskopii. Robi¢ czy nie robic?
Czy jest konieczna u matych dzieci? Rodzice bardzo bojq sie tego badania. Czy stusznie?
Mamy nadzieje, ze wyjasnienia pana doktora rozwiejq wqtpliwoscii pomogq im w decyzji.
My z kolei bardzo dziekujemy zaréwno panu doktorowi, jak i catemu zespotowi pani
profesor Hanny Szajewskiej za to, ze pomagajq nam od poczqtku dziatalnosci. Liczymy

na dalszq udanqg wspdftprace.

Zacznijmy od gastroskopii. Czy trzeba jq robic, jesli chory ma
przeciwciata charakterystyczne dla celiakii?

Wedlug obecnego stanu wiedzy najbardziej wiarygodnym,
cho¢ niedoskonalym, badaniem pozwalajacym na stwier-
dzenie celiakii, jest wykonanie pobrania wycinkéw z dwu-
nastnicy, poczatkowego odcinka jelita cienkiego. nie moze-
my zdiagnozowaé celiakii, nie oceniajac wycinkéw. Trwaja
dyskusje w §rodowisku pediatrycznym, czy niektoére osoby
nie moglyby unikna¢ gastroskopii. Na razie jest to jednak
jedynie faza dyskus;ji, projektu i poki co nie ma mozliwos$ci
unikniecia biopsji, je$li chcemy prawidlowo zdiagnozowac
celiakie.

Co w sytuadji, kiedy przeciwciata sq bardzo wysokie, a biopsja
nie wykazuje zadnych zmian w jelicie?

Na szczeécie to nie zdarza sie zbyt czesto. W takich przy-
padkach zawsze dokladnie ponownie interpretujemy wyniki

badan, aby uniknaé¢ pomylki. Tak naprawde kazdy tego typu
przypadek musi by¢ rozpatrywany indywidualnie.

Jak wyglqda gastroskopia u dzieci, a jak u osoby dorostej?
Zaczne moze od gastroskopii przeprowadzanej u os6b do-
rostych. Z punktu widzenia lekarskiego jest to stosunkowo
proste i bezpieczne badanie, natomiast z punktu widzenia
pacjenta na pewno nieprzyjemne. U dorostych znieczulane
jest tylko gardlo, zeby mozna bardzo tatwo przejé¢ endo-
skopem do przelyku. Badanie trwa zwykle okolo 20 — 25
minut. Jego dlugos$é zalezy od pacjenta, endoskopisty oraz
innych czynnikéw, ktére moga zaistnie¢ podczas badania.
Pacjent musi by¢ na czczo, czyli bez jedzenia i picia. Je-
§li chodzi o dzieci, sprawa jest bardziej skomplikowana.
Ze wzgledu na to, ze dzieci Zle znosza gastroskopie i nie
wspolpracuja w trakcie badania, zwykle sg znieczulane przez
anestezjologa.

Bfflutenu



Czy rodzice powinni sie bac gastroskopii ze znieczuleniem?

Zdarza sie czasem, ze media zamieszczaja informacje o Smier-
ci dziecka w wyniku znieczulenia, co moim zdaniem niepo-
trzebnie wprowadza niepokdj wérod rodzicow i pacjentow.
W Polsce podczas tego badania endoskopiscie towarzyszy
doswiadczony anestezjolog, ktory w odpowiedni spos6b daw-
kuje leki. Dysponujemy obecnie bardzo bezpiecznymi lekami,
ktore koncza swoje dzialanie zaraz po wykonaniu endosko-
pii, aczkolwiek przez jakis czas po endoskopii dziecko moze
by¢ troche senne, czasami musi sie wyspac i zwykle przeby-
wa w szpitalu jeszcze przez pare godzin lub do nastepnego
dnia rano, tak aby bylo absolutnie pewne, ze wszystko jest
w porzadku. Jestem lekarzem, ktory zrobil juz bardzo duzo
endoskopii i moge zapewnié, ze jest to naprawde bezpiecz-
ny zabieg. Znieczulenie nie zmniejsza jego bezpieczenstwa
w istotny sposob, a na pewno poprawia komfort pacjenta.

lle wycinkéw powinno zostac¢ pobranych podczas biopsji?

To oczywiScie zalezy od powodu, dla ktérego wykonujemy
gastroskopie, oraz od tego, co zobaczymy w trakcie zabie-
gu. Jesli chodzi o diagnostyke celiakii, staramy sie pobierac
4 do 5 wycinkéw z dwunastnicy.

Jak dtugo trwa cate badanie?

Wprowadzenie do znieczulenia pacjenta zajmuje kilka minut.
Samo badanie 20 do 25 minut. Potem nastepuje wybudzenie.
Cala procedura trwa nie dluzej niz p6t godziny do 40 minut.

Jak badanie znoszq dzieci?

Zwykle dobrze, gorzej rodzice, ktorzy czekaja zdenerwowa-
ni za drzwiami. Dzieci przesypiaja badanie i nie pamietaja
niczego, co dzialo sie w jego trakcie.

Od jakiego wieku wykonuje sie gastroskopie u dzieci?
Jezeli jest taka konieczno$é, wykonuje sie ja nawet
u noworodkow.

Czy przeciwciata antygliadynowe sq bardziej wiarygodne
u najmniejszych dzieci?

Generalnie obecnie uwaza sie, ze przeciwciala gliadynowe
nie s miarodajne. W przypadku matych dzieci najlepiej
robi¢ przeciwciala przeciwko transglutaminazie tkankowej
lub przeciwko endomysium mieéni gladkich. Czasami, kiedy
mamy powazne podejrzenie celiakii, nawet jesli przeciwciala
s3 ujemne, i tak wykonujemy biopsje, ktora jest badaniem
rozstrzygajacym. Tutaj wiek dziecka nie gra roli, nawet jesli
dziecko jest bardzo male. U bardzo malych dzieci celiakie
diagnozuje sie niezwykle rzadko, choroba ujawnia sie zwykle
u dzieci starszych.

Jak wyglqdajq zdrowe kosmki, a jak zniszczone?
Zdrowe kosmki przypominaja wygladem rafe koralowa.
Zniszczona $luzéwka przypomina kolano.

Co to jest skala Marsha i jak nalezy jq rozumiec?

Jest to skala stuzaca do oznaczenia stopnia zaniku kosm-
kow. Uwaza sie, ze 3 stopien zaniku jest charakterystyczny
dla celiakii. Jesli pacjent ma stopien 1 lub 2 zaniku, wyniki
biopsji zawsze interpretujemy w oparciu o wyniki obrazu
klinicznego oraz przeciwcial. W przypadkach watpliwych
wynikéw wykonujemy badanie HLA DQ2 — DQ8.

Czy pacjenci z 1 lub 2 stopniem zaniku sq monitorowani, aby
z biegiem lat poziom zniszczenia jelita nie osiqgnqft stopnia 3?
Tak, tacy pacjenci s3 monitorowani. Zwykle nie wdraza sie

u nich diety bezglutenowej. Aktualnie nie ma jednolitych
zalecen dla tej grupy pacjentéw co do czesto$ci wykonywa-
nia badan, dlatego kazdego pacjenta ocenia sie indywidual-
nie. Z czasem u czeSci z nich dochodzi do progresji zmian
zanikowych.

Czy mozna oceni¢ jak duza grupa pacjentow nie ma
przeciwciaf?

Z wielu powodoéw bardzo trudno jest to oceni¢. Jesli objawy
Kkliniczne sugeruja chorobe trzewna, pomimo ujemnych prze-
ciwcial wykonujemy gastroskopie i biopsje dwunastnicy.

Jak szybko nastepuje regeneracja kosmkow u dzieci, a jak
u dorostych?

U doroslych trwa to nawet rok do 2 lat. Czasami nie dochodzi
do pelnej regeneracji. U dzieci regeneracja nastepuje w ciagu
kilku miesiecy.

Dawniej zalecato sie powtarzanie gastroskopii, jak jest
obecnie?

Jedli pacjent ma klasyczne objawy, przeciwciala i dodatni
wynik biopsji, to nie ma watpliwoSci co do rozpoznania i nie
ma powodow, zeby obciazaé go dodatkowymi badaniami.
Czasami wystepuja indywidualne wskazania do powt6-
rzenia gastroskopii, szczegolnie, jesli wyniki badan nie sa
jednoznaczne.

Zdarza sie, ze pacjenci przechodzq na diete przed posta-
wieniem diagnozy. Czy jest sens przeprowadzanie badan
u takich osob? Po jakim czasie zanikajq przeciwciata?
Przeciwciala moga zaniknaé juz w ciagu kilku tygodni
od wprowadzenie diety bezglutenowej. Najlepiej jest udaé
sie jak najszybciej do lekarza i nie przechodzi¢ na diete bez-
glutenowa przed postawieniem diagnozy. Zbyt szybkie wy-
kluczenie glutenu z diety powoduje niepotrzebne komplikacje
z diagnoza i np. konieczno$¢ wprowadzenia prowokacji glu-
tenowej w celu potwierdzenia choroby. Zdaje sobie sprawe,
jak dlugi jest obecnie czas oczekiwania na wizyte do lekarza
specjalisty, a dolegliwo$ci zwigzane z celiakia moga by¢ bar-
dzo uciazliwe. Dlatego czasami najlepszym wyj$ciem moze
by¢ zgloszenie sie od razu na izbe przyje¢ do szpitala. Jesli
osoba majaca bardzo ucigzliwe objawy zostanie przyjeta,
w warunkach szpitalnych, latwiej jest zrobi¢ gastroskopie.

Co robi¢, gdy nie ma przeciwciat, a wynik biopsji jest dodat-
ni, natomiast po przejsciu na diete odczuwalna jest wyraz-
na poprawa?

Biopsja jest badaniem rozstrzygajacym o rozpoznaniu choro-
by, nawet w przypadku braku przeciwcial. W takich przypad-
kach rozpoznajemy celiakie i zalecamy $cisle przestrzeganie
diety bezglutenowe;j.

Co w sytuacji, kiedy biopsja jest ujemna, przeciwciata zas
dodatnie?

Tutaj wazne jest jak wycinki zostaly pobrane, ile ich byto,
przez kogo byly zinterpretowane, oraz jakie sg objawy u cho-
rego. Jest kilka mozliwoSci: mozna poprosié innego histopa-
tologa o ocene pobranych biopsji, wykonaé drugg gastrosko-
pie, winnym osrodku, aby inny patolog mog} zbadaé wycinki.
Mozna dodatkowo wykona¢ badanie genetyczne w kierunku
HLA DQ2/DQ8, cho¢ ono jest miarodajne wylacznie przy
wykluczaniu celiakii. Nie jest to badanie ,na gen celiakii”,
ale wykrywajace pewien uklad gen6w, ktdre nosi w sobie
20—30% spoleczenstwa. Jesli kto$ nie ma tego ukladu genow
praktycznie nie jest mozliwe zachorowanie na celiakie.
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Jogurty probiotyczne hezglutenowe

Jogurty te produkowane sa w oparciu o mleko i probiotyczne kultury
bakteryjne.

Szlachetne kultury probiotyczne zastuguja na miano ,,mafych obroncow”
naszego przewodu pokarmowego. Ich rozwdj nastepuje dopiero
W naszym organizmie po spozyciu produktu.
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Jogurt probiotic wyprodukowany
Z komponentow nie zawierajacych glutenu.
Produkt dostepny jest jako naturalny oraz owocowy: truskawkowy oraz

Z aloesem. W najblizszej przysztosci dostepny bedzie nowy smak: malina
Z zurawing.
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Zaktad Produkcji Jogurtu
ul. Zakopianska 35a
34-424 Szaflary
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» Na czym polega latentna postac celiakii?

O latentej, czyli drzemiacej postaci celiakii, mozemy powie-
dzie¢ wtedy, kiedy w dwoch wykonanych w réznym czasie
badaniach biopsyjnych w trakcie nieprzestrzegania diety
bezglutenowej w jednym przypadku mamy zanik blony
Sluzowej, a w drugim ta blona §luzowa jest prawidlowa.
Na przyklad jesli u pacjenta z grupy zwiekszonego ryzyka
wykonamy biopsje, ktora nie wykaze zaniku i po pewnym
czasie powtorzymy biopsje, ktora wykaze niewatpliwe zmia-
ny — wtedy mozemy moéwié o latentnej postaci celiakii.
Czasami, ale do$¢ rzadko, zdarza sie sytuacja odwrotna,
kiedy pacjent z rozpoznana na podstawie biopsji celia-
kia, po pewnym czasie przestrzegania diety decyduje sie
na prowokacje dieta zawierajaca gluten. Jeéli w wykonanej
po pewnym czasie biopsji nie stwierdza sie zmian, wtedy
mozna rozpoznaé celiakie latentna. Tyle jesli chodzi o de-
finicje. W praktyce kazdego takiego pacjenta analizujemy
indywidualnie.

Czy za pomocgq testow z krwi mozna sprawdzic czy dieta bez-
glutenowa jest scisle stosowana?

Niestety wartoé¢ tych testow w tym wypadku jest ogra-
niczona. Jesli wynik testu jest ujemny, nie mozna z cala
pewnoscia stwierdzi¢, ze dieta jest SciSle przestrzegana. Jesli
wynik jest dodatni wéwczas mamy pewno$¢, ze popelniany
jest blad w stosowaniu diety. Jednak nie mozna sugerowac
sie ujemnym wynikiem testu, poniewaz niewielkie bledy
dietetyczne moga nie powodowac wzrostu przeciwcial, cho¢
moga wywolaé uszkodzenie jelit. Najlepiej Scisle przestrze-
gat diety.

Na czym polega prowokacja i dlaczego sie jq stosuje?
Prowokacje stosuje sie tylko w sytuacji watpliwoéci co do wyj-
Sciowego rozpoznania. Polega ona na obciazeniu pacjenta
glutenem. Gluten musi by¢ spozywany w miare regularnie,
przyjmuje sie w przyblizeniu, iz powinno to by¢ okolo 0,5 gra-
ma na kilogram masy ciala. Inaczej moéwiac jest to normalne,
codzienne stosowanie zwyklej diety jak u osoby zdrowej. Jesli
u pacjenta podczas prowokacji nie wystepuja niepokojace ob-
jawy, a w wiekszo$ci przypadkow tak bywa, nalezy co pewien
czas, najlepiej co 3 miesiace, kontrolowa¢ poziom przeciw-
cial. Po okolo roku do dwoch zwykle wykonuje sie biopsje.
Jedli pacjent nie ma zaniku kosmkéw, mozna podejrzewac
latentna postac celiakii albo nieprawidlowe wczesniejsze
rozpoznanie. Jesli podczas prowokacji wystapia jakiekolwiek
objawy mogace $wiadczy¢ o chorobie, wowczas nalezy szybko
wykonaé badanie przeciwcial i w zaleznosci od stanu zdrowia
pacjenta rowniez biopsje.

W jakim wieku najlepiej przeprowadzaé¢ prowokacje
u dzieci?

Przede wszystkim nie powinno sie wprowadzac¢ diety bez-
glutenowej bez pewnej diagnozy celiakii! W tych rzadkich
przypadkach, kiedy mamy watpliwoéci co do rozpoznania,
nalezy unikaé prowokacji we wezesnym okresie, czyli przed
6 rokiem zycia, a takze w okresie dojrzewania. Najlepiej prze-
prowadzi¢ ja miedzy 6 a 9—10 rokiem zycia lub po okresie
dojrzewania. Podejmujac decyzje o prowokacji, nalezy takze
uwzglednié sytuacje rodzinna, szkolna dziecka, np. zaczac
w wakacje, tak aby ewentualne problemy w trakcie prowo-
kacji nie kolidowaly ze szkola.

Gdzie mozna sprawdzi¢, czy ma sie gen HLA DQ 2 DQ 8?
W Polsce jest coraz wiecej takich osrodkéw (ich wykaz publi-
kujemy na stronie Stowarzyszenia - przyp. red.). Na pewno

nalezy podkresli¢, ze jest to badanie stosunkowo drogie
i pozwala jedynie na wykluczenie mozliwosci zachorowania
na celiakie.

Dlaczego po paru miesiqcach stosowania diety bezglutenowej,
po poczqtkowym przybieraniu na wadze, czes¢ ludzi zaczyna
ponownie chudng¢?

Jest to sprawa bardzo indywidualna, na pewno nalezy za-
dac sobie pytanie, czy dieta jest sumiennie przestrzegana.
W sytuacji takiej nalezy uda¢ sie do lekarza, bo nie jest
to charakterystyczne dla oséb Scisle przestrzegajacych diety
bezglutenowe;j.

Czy niedobor IgA jest wrodzony i czy moze sie pojawic na réz-
nych etapach zycia?

Poziom IgA zmienia sie w ciagu Zycia, zwykle rosnie z wie-
kiem. U dzieci ponizej 3 roku zycia IgA jest bardzo maly, dla-
tego cze$¢ dzieci nie ma przeciwcial endomysialnych w klasie
IgA. Zwykle niedobdr IgA wykrywany w p6Zniejszym okresie
zycia jest wrodzony.

Co w sytuacji, kiedy mimo przestrzegania diety, Zle sie czujemy?
Podstawowg przyczyng moze byé¢ fakt, ze pacjent nie prze-
strzega prawidlowo diety bezglutenowej. Druga przyczyna
to mozliwo$¢ wspdlistnienia innej choroby. Powodem takiej
sytuacji moze by¢ tez nieprawidlowe rozpoznanie samej celia-
kii albo wystepowanie celiakii opornej na leczenie, spotykanej
praktycznie tylko u doroslych, a w znikomym stopniu u dzie-
ci. Wszelkie problemy zwigzane ze zlym samopoczuciem
na diecie zawsze nalezy skonsultowa¢ z lekarzem.

Czesto chorzy przyznajq, ze zamiast w kierunku celiakii byli
diagnozowani w kierunku zespotu jelita nadwrazliwego. Czy
jest jakies zalecenie dla lekarzy w tej sprawie?

Ostatnio opublikowano zalecenia NICE oparte o wyniki
najnowszych i rzetelnych badan naukowych. W tych zale-
ceniach wskazano na koniecznoSci oferowania pacjentom
z zespolem jelita nadwrazliwego badan w kierunku celiakii.
W warunkach polskich badania serologiczne w kierunku »

[
Co sie dzieje w programie PREVENT CD:
Wrtasnie koriczymy rekrutacje, udato sie zdobyc
duzq liczbe pacjentdw, teraz trwaich obserwadja.
Jest to badanie przeprowadzane u niemowlqt
pochodzqcych z rodzin, w ktorych wystepuje
celiakia. Niemowleta te, jesli miaty odpowiednie
HLA, byty losowane do jednej zdwoch grup. Jedna
grupa otrzymuje gluten w niewielkich ilosciach
miedzy 4 a 6 miesigcem zycia, druga grupa
placebo. Porownywana jest roznica pomiedzy
wystepowaniem celiakii w obu grupach, tak
aby znalez¢ uzasadnienie dla obecnych zalecen
zaktadajqcych, ze wprowadzenie matych ilosci
glutenu w tym okresie (4-6 miesiqc zycia) moze
zmniejszyc ryzyko wystqgpienia celiakii. Koniec re-
krutacji nastqpit w czerwcu tego roku, interwencja
iobserwacja trwa 3 lata. Wyniki programu bedg
wiec znane dopiero w 2014 roku.
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» celiakii w ramach ubezpieczenia moga zlecac lekarze specja-
liéci gastrolodzy lub lekarze pracujacy w oddziatach szpital-
nych. Lekarz pierwszego kontaktu niestety nie moze zleci¢
badan w kierunku celiakii.

Jak wyglqgda opieka nad pacjentem po diagnozie i jakie nale-
Zy robi¢ badania?

Jest to zalezne od stanu pacjenta oraz od przestrzegania przez
niego diety bezglutenowe;j. Jesli pacjent zostal w pelni i pra-
widlowo zdiagnozowany, praktycznie rola lekarza ogranicza
sie do okresowych kontroli stanu jego zdrowia. Gtéwny cie-
zar opieki nad pacjentem przejmuje dietetyk. Pacjent wraz
z nim powinien sprawdza¢ czy prawidlowo utrzymuje diete
oraz czy dieta ta jest dobrze zbilansowana. Warto natomiast
kontrolnie, powiedzmy raz w roku, zbada¢ morfologie, zelazo
iprzeciwciala. Jezeli pojawiaja sie jakie$ niepokojace objawy,
nalezy je zawsze skonsultowac z lekarzem. m

Dziekujemy bardzo za rozmowe.

Rozmawialy: Grazyna Koniriska i Matgorzata Zrédlak

34-300 Zywiec, ul. taczna 20a

Swiezy chleb tradycyjny
Pieczywo bezglutenowe: chleby, bulki, bagietki, pizza

Wyroby cukiernicze bezglutenowe: ciasta, babeczki,
ciasteczka, tartaletki, palmariny, rogaliki

Mieszanka do wypieku ciasta czekoladowego
Cukierki czekoladowe

e-mail: biuro@glutenfree.com.pl
tel. 033 862 05 55, fax 033 862 0556 www.glutenfree.com.pl

[
Nasze Stowarzyszenie wspotpracuje z dwie-
ma klinikami Szpitala Dzieciecego przy
ul. Dziatdowskiej w Warszawie. Klinika Pediatrii
pod kierownictwem prof. Hanny Szajewskiej pro-
wadzi projekt Prevent CD (czyli Zapobiec Celiakii)
oraz diagnozuje dzieci z celiakiq i cukrzycq.
Pracownikamiklinikisq m.in.drPiotr Dziechciarz,
dr Matgorzata Piescik i dr Anna Chmielewska.
Klinikg Gastrologii i Zywienia Dzieci natomiast
kieruje prof. Andrzej Radzikowski, takze dosko-
nale znajqcy problemy 0séb z celiakiq. Tematem
jego pracy habilitacyjnej byta "Dynamika wzro-
stu i stanu odzywienia u dzieci z celiakiq”
W Klinice tej specjalistkq od celiakii jest takze
dr Agnieszka Gawroriska.

Zapraszamy

do sklepu internetowego

Smak Zycia

[
Zywnodd Barghtoncren

www.glutenfree.com.pl



Nietolerancja laktozy

Dr inz. Anna Stolarczyk

Poradnia Dietetyki

e
W_ Centrum Zdrowia Dziecka

Laktoza jest dwucukrem naturalnie wystepujacym wylacz-
nie w mleku i produktach mlecznych. Jest obecna w pokarmie
kobiecym i mleku modyfikowanym dla zdrowych niemowlat,
gdzie jej zawarto$¢ wynosi ok. 7 g/100 ml. Zwykle mleko
krowie zawiera przecietnie ok. 3,5 g laktozy w 100 ml.
Do strawienia laktozy niezbedna jest laktaza — enzym wytwa-
rzany w szczytowych partiach kosmkéw, w rabku szczotecz-
kowym nablonka jelita cienkiego. Laktaza rozklada laktoze
do cukréw prostych — glukozy i galaktozy, bo tylko w tej postaci
moga by¢ wchloniete i wykorzystane w przemianach metabo-
licznych organizmu. Najwyzsza aktywnosc¢ laktaza wykazuje
w okresie wezesno—niemowlecym, kiedy mleko (pokarm matki
lub mleko modyfikowane) jest jedynym pozywieniem, a lak-
toza jest podstawowym weglowodanem w diecie.
Aktywno§¢ laktazy wraz z wiekiem naturalnie sie obniza,
jednak w wiekszo$ci przypadkow jest nadal wystarczajaca
do prawidlowego trawienia laktozy obecnej w diecie. U nie-
ktorych os6b aktywnoéc laktazy obniza sie w takim stopniu,
ze laktoza z diety nie jest w pelni trawiona, co daje objawy
jej nietolerancji. Badania wykazaly, ze ok. 1/3 polskiej po-
pulacji ma genetycznie uwarunkowana hipolaktazje typu
dorostych, ale tylko u 10% z tej grupy niedobor laktazy daje
objawy kliniczne.

NIETOLERANCJA LAKTOZY U OSOB Z CELIAKIA

U os6b chorych na celiakie czynnikiem toksycznym, uszka-
dzajacym kosmki jelitowe, jest gluten. Rozpoznanie celiakii
jest mozliwe na podstawie testow serologicznych i biopsji
jelita cienkiego, w ktorej stwierdza sie zanik kosmkoéow roz-
nego stopnia. Dochodzi wéwczas do niedoboréw enzymow
trawiennych, w szczegolnoéci za$ laktazy, ktora jest naj-
bardziej ,wrazliwa” na toksyczne dzialanie glutenu na $lu-
zowke jelita. Wtorna nietolerancja laktozy jest stosunkowo
czestym rozpoznaniem u osdb z nowo rozpoznana celiakia
lub nieprzestrzegajacych diety. Scile przestrzegana dieta
bezglutenowa prowadzi do regeneracji kosmkow i powrotu
do prawidlowej aktywnosci enzyméw rabka szczoteczkowego,
w tym takze laktazy.

Szkodliwe dzialanie glutenu moze prowadzi¢ nie tylko do za-
niku kosmkow i obnizenia aktywnos$ci enzymoéw trawien-
nych, ale moze takze powodowac¢ uszkodzenie struktury
blony Sluzowej jelita, a w efekcie wieksza przepuszczalnoéc
dla niektérych antygenéw z zywnoSci, np. bialek mleka,
co objawia sie wtorng alergizacja. Jest to efekt przejSciowy,
aw efekcie leczenia dietg bezglutenowa niepozadane objawy
zmniejszaja sie w miare regeneracji jelita i odbudowy kosm-
koéw. W chwili rozpoznania celiakii czesto zalecana jest dieta
bezglutenowa i bezmleczna, ale z czasem tolerancja mleka
poprawia sie i dieta lecznicza w celiakii pozostaje wylacznie
dieta bezglutenowa.

Probe wprowadzenia mleka (najlepiej w postaci serow

W Klinika Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia

ifermentowanych napojow mlecznych) nalezy przeprowadzic
2—3 miesigce po wlaczeniu diety bezglutenowe;j.

Niektore osoby z celiakia moga mie¢ objawy nietolerancji lak-
tozy w przebiegu pierwotnej hipolaktazji typu doroslych, ale
do eliminacji niekorzystnych objawow zwykle wystarczajace
jest ograniczenie spozycia stlodkiego mleka.

OBJAWY NIETOLERANCIJI LAKTOZY

Niezaleznie od przyczyny, typowe objawy kliniczne nieto-
lerancji laktozy to nudnosci, biegunka o ré6znym stopniu
nasilenia, nadmierna produkcja gazéw, wzdecia, kruczenia,
przelewania i bole brzucha. Objawy moga wystepowaé w cia-
gu ok. 30 min. do kilku godzin po spozyciu mleka lub jego
przetwordw. Nasilenie objawow zalezy od ilo$ci spozytej lak-
tozy w odniesieniu do aktywno$ci laktazy w jelicie.
Niestrawiona laktoza nie moze by¢ wchlonieta i pozostaje
w $wietle przewodu pokarmowego, gdzie w dalszych odcin-
kach jelita ulega fermentacji przez bakterie jelitowe. W efek-
cie powstajg znaczne iloéci gazow (CO,, H,) i krétkotanicucho-
we kwasy organiczne (kwas mastowy, propionowy i octowy),
prowadzace do zakwaszenia treéci jelitowej i obnizenia pH
stolca. Zwiekszony tadunek osmotyczny treéci przewodu po-
karmowego $cigga wode do jelita i nasila perystaltyke po-
wodujac biegunke. Wzrasta ci$nienie osmotyczne, stolce sa
wodniste, pieniste lub strzelajace (z powodu nagromadzenia
gazow w jelicie).

ZRODLA LAKTOZY

Oprocz mleka, laktoze zawieraja rowniez mleko w proszku,

lody (z wyjatkiem sorbetéw owocowych), jogurt, maslanka,

kefir, sery zolte, twardg, Smietana oraz masto (w niewielkich

ilo$ciach).

Najwyzsza zawarto$c¢ laktozy ma mleko, dlatego osoby z obja-

wami nietolerancji laktozy powinny unikac spozycia kazdego

rodzaju mleka. Objawow nietolerancji laktozy nie zmniejsza

np. spozywanie mleka koziego.

Laktoza jest czesto dodawana do réznych produktéw spo-

zywcezych w celu poprawy ich smaku i wlasciwosci (np. tad-

ne brazowienie skorki w czasie wypieku pieczywa). Osoby

z bardzo niskim progiem tolerancji laktozy powinny zwracaé

uwage na produkty zawierajacych nawet niewielkie ilo$ci

laktozy, jak np.:

* pieczywo

« platki $niadaniowe

« zupy w proszku, sosy salatkowe, koncentraty deseréw

» margaryna

« niektore slodycze zawierajace mleko w proszku (np. wafle
przekladane), czekolada mleczna

« koncentraty do przygotowania nale$nikow, biszkoptow
iciast

« suplementy zywnoS$ci w proszku

Nr2/2010
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Tab. 1 Zawartos¢ laktozy w wybranych produktach mlecznych (g/100 g produktu)

PRODUKT

Mleko krowie 2%

Mleko w proszku odttuszczone
Mleko modyfikowane dla niemowlat (100 ml)
Mleko bezlaktozowe (po hydrolizie)
Smietana 18%

Jogurt naturalny

Maslanka

Kefir 2%

Ser twarogowy poftiusty

Sery plesniowe - Brie

Ser Feta

Mozarella (Zott)

Ser Edamski ttusty

Twarozek wiejski ziarnisty 100 g
Serek homogenizowany waniliowy

Lody $mietankowe

Laktoza jest takze stosowana jako podstawowy skladnik wielu
lekow.

POSTEPOWANIE DIETETYCZNE

W nietolerancji laktozy z nasilonymi objawami jedyne sku-

teczne postepowanie polega na stosowaniu diety eliminacyj-

nej — niskolaktozowej lub bezlaktozowej. W praktyce oznacza
to, ze osoby, ktére musza restrykcyjnie eliminowac laktoze

z diety powinny:

« zrezygnowac¢ lub bardzo ograniczyé¢ spozywanie zwyklego
mleka,

« ograniczy¢ spozycie przetwor6w mlecznych do ilo$ci
tolerowanych,

« korzystaé ze specjalnych produktéw mlecznych o obnizonej
zawartosci laktozy,

« stosowaé laktaze (enzymy w kapsutkach) jako dodatek
do positkéw mlecznych. Dawke enzyméw dobiera sie in-
dywidualnie, odpowiednio do planowanej porcji mleka
iindywidualnej tolerancji.

W niektérych sklepach jest dostepne mleko o obnizonej
zawartoSci laktozy (ponizej 1g/100 ml). Jest bardziej stodkie
niz zwykle mleko, gdyz zawiera glukoze i galaktoze, ktore
powstaly w wyniku enzymatycznej hydrolizy laktozy.
Fermentowane napoje mleczne (jogurty, kefir i maslan-
ka) sg zwykle dobrze tolerowane ze wzgledu na obnizong
zawarto$¢ laktozy (w wyniku czeéciowej fermentacji) oraz
obecno$c laktazy z komoérek bakterii fermentacji mlekowej
uzywanych w produkcji tego typu napojow.

U o0s6b z celiakia stopien eliminacji mleka i produktow
mlecznych zalezy od indywidualnej tolerancji pacjenta.
U niektorych pacjentow konieczne jest catkowite wyklucze-
nie wszystkich produktéw mlecznych na czas kilku do kil-
kunastu tygodni, jednak wiekszo$é os6b w poczatkowej
fazie wprowadzania diety bezglutenowej dobrze toleruje
produkty mleczne o obnizonej zawartoéci laktozy i musi
wykluczy¢ z jadlospisu jedynie mleko.

Nasilenie objawow zalezy zazwyczaj od dawki laktozy w po-
zywieniu. Wieksza iloéé¢ slodkiego mleka wypita jednora-
zowo moze wywola¢ objawy nietolerancji, a ta sama ilo$¢
podzielona na kilka mniejszych porcji w ciagu dnia moze nie

LAKTOZA [g]

4,7
51
7
<1
3,6
4,6
4,7
41
3,2
0,1
1,0
1,0
0,1
3,3
2,9
4,4

wywolywa¢ zadnych objawow. Ograniczenie laktozy w diecie
nie oznacza konieczno$ci eliminacji mleka z diety, a jedynie
znaczne ograniczenie glownych jej zrodel.

PODAZ WAPNIA W DIECIE BEZMLECZNE)J

Dlugotrwale stosowanie diety bezmlecznej moze prowadzié
do niedoboréw wapnia, co oznacza wysokie ryzyko oste-
oporozy, dlatego wazne jest, aby prawidlowo bilansowaé
diete i uzupelnia¢ ewentualny niedob6r wapnia poprzez
stosowanie odpowiednich preparatéw farmaceutycznych.
Najlepszym zrédlem wapnia, poza produktami mlecznymi,
sa konserwy rybne, jaja, nasiona roslin straczkowych, kasze
gruboziarniste, warzywa kapustne, pieczywo, orzechy oraz
kakao. Przyswajalno$¢ wapnia z produktéw pochodzenia
roslinnego jest znaczaco nizsza niz z produktéw mlecznych.
Z tego powodu dieta z wykluczeniem produktow mlecznych
zwykle wymaga suplementacji.

PODSUMOWANIE
1. Bole brzucha sa czesto objawem nietolerancji laktozy.

2. Pierwotna nietolerancja laktozy objawia sie zwykle powy-
zej 3—5 roku zycia. Objawy nietolerancji laktozy u malych
dzieci s3 sygnalem do poszukiwania etiologii innej niz pier-
wotna hipolaktazja.

3. W przypadku stosowania diety bezlaktozowej konieczne
jest dostarczanie wapnia ze Zrodel innych niz mleko i prze-
twory mleczne oraz stosowanie suplementéw wapnia. Dieta
bezmleczna moze prowadzi¢ do nieprawidlowej mineralizacji
kosci.

4. W leczeniu dietetycznym nietolerancji laktozy nie zawsze
konieczna jest calkowita eliminacja mleka i jego przetworéw.
Lepiej tolerowane sa fermentowane napoje mleczne i pro-
dukty mleczne o obnizonej zawartosci laktozy. m
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Niedobor zelaza

w celiakii

Wydziat Nauki o Zdrowiu
Kierunek Dietetyka

Warszawski Uniwersytet Medyczny

Niedobor zelaza i niedokrwisto$é z niedoboru zelaza czesto
towarzysza przewleklym chorobom przewodu pokarmowego,
miedzy innymi celiakii. Przebieg anemii zalezy od zaawan-
sowania procesu chorobowego. Moga wystapi¢ objawy
ogoblne zwiazane z niedotlenieniem oraz objawy zwigzane
z dlugotrwalym i znaczacym niedoborem tego sktadnika
mineralnego.

CO NAS POWINNO ZANIEPOKOIC?

Zwykle wystepuja niecharakterystyczne objawy takie jak:
ogolne oslabienie, zmeczenie, slaba koncentracja, bole glo-
wy, drazliwos¢ lub nietolerancja wysitku. Pacjenci czesto nie
zwracaja uwagi na te objawy, gdyz przyzwyczajaja sie do tego
stanu, ktory jednak nie pozostaje bez wplywu na jako$¢ zycia.
Nie mozna zapomnieé, ze anemia z niedoboru Zelaza moze nie
dawa¢ zadnych objawdw, co utrudnia postawienie diagnozy.

Najcze$ciej wymieniane objawy typowe dla niedoboru zelaza
to zaburzenia takie jak zanik brodawek jezykowych i suchoé¢
w ustach, sucho$¢ skory i pekniecia kacikow ust, stabe i latwo
wypadajace wlosy, nieprawidlowa budowa plytki paznokcio-
wej (tzw. paznokcie lyzeczkowane), a takze utrata apetytu,
czy wieksza wrazliwo$¢ na zimno.

JAK REAGUJEMY NA BRAK ZELAZA?

W r6znym wieku anemia z niedoboru zelaza moze by¢ inaczej
wyrazona. W przypadku matych dzieci mozemy obserwowaé
op6zZnienie wzrostu oraz rozwoju ruchowego i emocjonalnego,
zaburzenia rownowagi i koordynacji, a takze nieprawidlowy
rozw6j mowy i zaburzenia koncentracji. Jest to niezwykle
wazny moment rozwoju mlodego czlowieka, dlatego szybka
diagnoza i leczenie maja ogromne znaczenie dla dalszego
rozwoju dziecka.

U kobiet w wieku rozrodczym niedokrwisto$¢ z niedoboru
zelaza wyraza sie gldwnie wyzej wymienionymi, og6lnymi
objawami. W cigzy anemia moze powodowa¢ op6zZnienie
wzrostu plodu, przedwczesny poréd, a nawet $§mieré¢ we-
wnatrzmaciczng. Stanowi roéwniez ryzyko niedokrwistosci
u noworodka z powodu malych iloSci zelaza zmagazynowa-
nego w czasie zycia ptodowego. Dla kobiety anemia oznacza
wieksze ryzyko powiktan okoloporodowych.

U os6b w podeszlym wieku najbardziej zauwazalnym obja-
wem niedoboru zelaza jest wieksza podatnosé na zakazenia

fragment z pracy licencjackiej

lub zaostrzenie choroby podstawowej. Charakterystyczny
dla tej grupy jest zesp6l niespokojnych nog, ktéry ttumaczy
sie zbyt malg iloScig zelaza dostarczanego do komoérek
nerwowych lub zaburzeniem jego wykorzystania. Wy-
stepuje on u 10—-35 % 0sd6b po 65 roku zycia. Dodatkowo
niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza moze w konsekwencji
doprowadzi¢ do zaburzen pracy serca, dusznicy bolesnej
i r6znych infekcji.

JAKIE CZYNNIKI POWODUJA NIEDOBOR ZELAZA

W CELIAKII?

Celiakia jest choroba, w ktorej wspdlistnieje kilka czynnikow

sprzyjajacych niedoborowi zelaza i anemii z niedoboru

zelaza:

» zaburzenie wchlaniania spowodowane zanikiem kosm-
kow jelitowych. Nalezy pamietaé, ze zmiany blony §lu-
zowej dotycza gtownie poczatkowych odcinkow jelita,
ktore sa miejscem najintensywniejszego wchlaniania
zelaza;

« utrata zelaza zwigzana z czestymi, utajonymi badz wi-
docznymi, krwawieniami z przewodu pokarmowego;

« stan zapalny toczacy sie w organizmie chorego, ktory
moze spowodowac zablokowanie zapasow zelaza zgro-
madzonych w organizmie;

» brak wzbogacania w zelazo bezglutenowych produktow
$niadaniowych. W diecie bezglutenowej wyklucza sie
wiele produktéw zbozowych, ktoére moga by¢ dobrym
zrédlem zelaza. Istnieja produkty Sniadaniowe wypro-
dukowane na bazie rafinowanej maki bezglutenowej
lub skrobi, ale nie sa one wzbogacane zelazem, mimo iz
ich odpowiedniki wyprodukowane z maki pszennej sa
wzbogacane w ten pierwiastek;

» wspoOlwystepowanie zakazenia bakteria H. pylori, kt6-
rej obecnoé¢ jest uwazana za potencjalna przyczyne
niedoboru zelaza. Wiele Zrodel wskazuje, ze niedokrwi-
sto$¢ moze by¢ i czesto jest jedynym objawem celiakii.
Powszechnie uwaza sie, ze anemia z niedoboru zelaza,
szczegoblnie oporna na leczenie doustnymi preparata-
mi zelaza, jest wskazaniem do wykonania badan dia-
gnostycznych pod katem zaburzen wchlaniania, miedzy
innymi w kierunku celiakii.

Zastosowanie diety bezglutenowej u pacjentéow z choroba
trzewna pozwala uzyska¢ wyréwnanie parametrow dia-
gnostycznych gospodarki zelazowej organizmu.

Podsumowujac — niedobdr zelaza i niedokrwisto$é z nie-
doboru zelaza towarzyszace celiakii sa stanami pogarsza-
jacymi jako$c zycia pacjentéw. Niedokrwistosé powodujac
ogblne oslabienie, niesie ze soba kolejne utrudnienia
pacjentom chorym na celiakie. Dlatego tez w procesie
leczenia choroby trzewnej nie nalezy lekcewazy¢ tych do-
datkowych zaburzen. Jest prawda, ze anemia jest natu-
ralnym nastepstwem celiakii, ale mozemy jej skutecznie
zapobiega¢, a w przypadku jej wystapienia leczy¢. m
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Wzgzlza to w Polsce wieczor szczegolny. O zmierzchu pustoszejg
ulice, a gdy na niebie zabtysnie pierwsza gwiazdka, w gronie

) rodziny zaszudamy do wigilijnej wieczerzy.

* Ten zwyczaj to symbohczne nawigzanie do Gwiazdy
Betle]emskze], ktora towarzyszylu narodzinom Chrystusa.
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Jak kaze tradycja, potrawy wigilijne powinny by¢ post-
ne, czyli bezmiesne i przygotowane bez uzycia ttuszczow
zwierzecych.

Sama wieczerza wigilijna wyglada réznie w zaleznosci
od regionu Polski. Wspélne s jednak: pora rozpoczynania
kolacji, zasiadanie do stolu cala rodzina wraz z przyjaciol-
mi, pozostawianie wolnego nakrycia dla niespodziewanego
goScia (lub dla nieobecnych), dzielenie sie optatkiem, tra-
dycyjne postne potrawy, przystrojenie domu i stotu cha-
rakterystycznymi ozdobami, kojarzonymi jednoznacznie
z Bozym Narodzeniem, ozdobiona lampkami i bombkami
choinka, obdarowywanie sie prezentami i wspdlne $pie-
wanie koled.

CO JADAMY?

Z zup najczesciej spozywamy migdatowa (z rodzynkami),
barszcz czerwony z fasola jaskiem lub z uszkami, barszcz
z zytniej maki, siemieniec (siemieniuche) czyli zupe z sie-
mienia Inianego lub konopnego, grochowke, polewke z maku
z jagltami (z kasza jaglana), zupe grzybowa, lub rybna.
Wsérod dan wigilijnych pojawiaja sie zazwyczaj pierogi
z grzybami, pierogi z kapusta, golabki z kasza i grzybami,
kasza gryczana z sosem grzybowym, postna kapusta czyli
kiszona kapusta duszona z grzybami i suszonymi §liwkami,
lazanki z kapusta i grzybami, $ledzie, ryby smazone i w ga-
larecie, kluski z makiem i miodem, kompot z suszu, strucle
makowe, pierniki, pierniczki, lamance z makiem, §laskie
makowki, kisiel owsiany lub zurawinowy, a takze kreso-
wy specjal — kutia — deser przyrzadzany z maku, pszenicy,
miodu i bakalii.

Wiekszo$¢ z tych dan zawiera make pszenna — czy to w za-
smazce, czy w postaci klusek, czy cale ziarna pszenicy,
jak w kutii. Cho¢ potrzeba do tego pewnej pomystowosci,
wszystkie tradycyjne dania wigilijne mozna z powodzeniem
zmodyfikowa¢ tak, aby nadawaly sie dla osoby na diecie bez-
glutenowej. Pamietajmy o tym przygotowujac bezglutenowa
wieczerze, ale nie bojmy sie poprosi¢ takze bliskich, ktorzy
beda nas goscic, o skorzystanie z naszych rad, jak przygoto-
wac smaczne bezglutenowe tradycyjne dania, ktérymi beda
mogli sie cieszy¢ wszyscy biesiadnicy.

DZIEJE OPLATKA WIGILIJNEGO

Oplatek (z lac. oblatum — “dar ofiarny”) — wedlug ency-
klopedii jest to bardzo cienki bialy platek chlebowy, prza-
$ny (czyli niekwaszony i bez dodatku drozdzy), wypiekany
jedynie z bialej maki pszennej i wody, ktorym dziela sie
chrzeScijanie, zgromadzeni przy stole wigilijnym, sklada-
jac sobie zyczenia. Wywodzi sie z pieczywa obrzedowego,
znanego wielu pierwotnym religiom. Nasi stowianscy przod-
kowie dzielili sie pieczywem obrzedowym przy zawieraniu
przymierza. W liturgii koécielnej oplatek pojawil sie okolo
XII wieku.

Zaréowno w Europie jak i w Polsce oplatki wypiekano przy
koSciolach i w klasztorach.

Wypiekanie oplatkow bylo nie lada sztuka. Pieczono je nad
zywym ogniem, postugujac sie zeliwnymi formami w formie
szczypiec, na koncu ktorych znajdowaly sie prostokatne
tabliczki. Na tabliczkach ryto sceny o tematyce religijnej,
najczesciej zwiazane z Bozym Narodzeniem. Na dolna ta-
bliczke nalewano cienka warstewke rzadkiego rozczynu
maki pszennej i wody, przyciskano gorna, gtadka tabliczka
iwkladano do zaru. Po kilku minutach wyjmowano z formy
gotowy oplatek, odcinajac nozem lub nozycami jego grube
inieksztaltne brzegi, powstale z wyplywajacej i zapieczonej

na krawedziach formy masy macznej. Wypiekajacy musial
sie wykaza¢ nieslychana zreczno$cig i wyczuciem, aby nie
przypali¢ ciasta.

Od XVI wieku wypiekano w Polsce oplatki biale dla ludzi
i kolorowe dla zwierzat domowych. Wierzono, ze zwierzeta
poczestowane oplatkiem beda sie zdrowo chowaly i w noc
wigilijna przemowia ludzkim glosem. Wedlug wierzen ludo-
wych oplatek mial chronié¢ rowniez przed zaraza, pomorem,
wilkami, ztym spojrzeniem i urokiem.

Oplatki wykorzystywane byly takze do réznych wr6zb wi-
gilijnych, a przede wszystkim we wrézbach dotyczacych
urodzaju. Na Podhalu i Pogorzu kawalki optatka podkladano
pod miski z potrawami wigilijnymi. Jesli oplatek przywarl
do dna miski, wr6zyl urodzaj na rosline (zboze, warzy-
wo, owoc), z ktorej zostala przyrzadzona podana w niej
potrawa.

Nieobecnym na wieczerzy wysylano w listach z zyczeniami
kawalek wigilijnego oplatka, aby symbolicznie mogli przela-
mac sie z rodzina. Wierzono, ze ten kto sie lamie optatkiem
nie zazna przez caly rok glodu i co wiecej, za rok bedzie mog}t
dzieli¢ sie chlebem z innymi.

Nie wszyscy wiedza, ze oplatek ktérym lamiemy sie przy wi-
gilijnym stole nie jest konsekrowany czyli po§wiecony i nie
odnosza sie do niego przepisy dotyczace komunikantow.
A wiec nie musi by¢ wypiekany wylacznie ze skrobi pszennej
bezglutenowej, moze zawiera¢ dodatki (np. gume guar, sdl,
ew. odrobine cukru), nie musi by¢ pieczony w zaprzysiezo-
nej piekarni. Bezglutenowe oplatki wigilijne przygotowuja
specjalistyczni producenci (np. Glutenex, Bezgluten). Moz-
na je kupi¢ bezposrednio u nich lub w sklepach ze zdrowa
zywnoscia.

Przepisy koScielne dotycza wylacznie komunikantéw mszal-
nych. Przypominamy, ze dzieki Stowarzyszeniu od 2009
roku mamy mozliwoé¢ przyjmowania komunii pod postacia
niskoglutenowych (bezglutenowych) komunikantow. Wiecej
na ten temat mozna przeczyta¢ na naszej stronie interne-
towej www.celiakia.pl

Jednak pomimo wyzej opisanych réznic w powszechnym
odczuciu oplatek wigilijny to przedmiot sakralny. Kla-
dziemy go z szacunkiem na talerzu, na bochenku chleba,
na wigzce siana, na ziarnach zb6z rozsypanych na obrusie,
w zaleznoSci od tradycji regionalnej i rodzinnej. I zgod-
nie z przechodzacym z pokolenia na pokolenie obyczajem,
w ten niezwykly i najpiekniejszy w roku wieczor wigilijny,
lamiemy sie oplatkiem — na znak pokoju, pojednania, prze-
baczenia, miloéci i wiernosci naszym tradycjom. Dzielenie
sie nim na poczatku wieczerzy wigilijnej wyraza cheé bycia
razem, bo przeciez ludzie skloceni nie zasiadaja do wsp6l-
nego stohu.

Barszcz czerwony postny
(6 porcji)

Sktadniki:

« ok. 1,5 kg burakéw

» 2 lwody

* 1 porc¢ja wloszczyzny

« 1 cebula

» 2—3 dag suszonych grzybow
« 1—-2 zgbki czosnku

« 1 listek laurowy

» 3—4 ziarna ziela angielskiego
« 561, pieprz

« sok z 2—3 cytryn lub ocet jablkowy do zakwaszenia

Nr2/2010

15



» Sposob wykonania:

Grzyby dokladnie umy¢, zala¢ polowa szklanki wody, mo-
czy¢ ok.15 minut. Zagotowa¢ reszte wody, doda¢ obrane,
umyte warzywa, namoczone grzybki wraz z woda, w ktorej
sie moczyly, ziele angielskie, listek laurowy, posoli¢, gotowac
az warzywa zmiekna. Z wywaru jarzynowego wyjac¢ warzy-
wa. Buraki dokladnie wyszorowa¢. Ugotowaé w tupinach
do miekkoSci, przestudzi¢ w wywarze, nastepnie obrac, ze-
trze¢ na tarce ze Srednimi oczkami i skropi¢ sokiem z 1 cy-
tryny. Odstawié na 20 minut. Starte buraki zala¢ wrzacym
wywarem jarzynowym, dodac obrany i zmiazdzony czosnek,
odstawi¢ do naciagniecia, na minimum 2-3 godziny. Po tym
czasie wywar przecedzi¢ przez sito, starajac sie, wycisnaé jak
najwiecej soku z burakow. Gotowy barszez podgrzaé starajac
nie doprowadza¢ do wrzenia; doprawic sola, pieprzem i so-
kiem z cytryny. Podawa¢ z krokietami, uszkami, pasztecikami
lub z fasola Jas.

Uwagi:

W zasadzie obojetne na jakiej tarce zetrzemy buraki. Chodzi
o to, aby byly jak najbardziej rozdrobnione, zeby jak najwiecej
soku oddaly do wywaru.

Do barszczu mozna dodaé troche wywaru z grzybow pozo-
stalego z przygotowania nadzienia do uszek (do smaku).
Wtedy nie dodajemy juz grzybéw do gotowania wywaru
jarzynowego.

Rada:

Jesli barszez stracil kolor (dzieje sie tak, gdy zupe za dtugo
gotujemy), mozna go uratowac. Nalezy zetrze¢ na drobnej tarce
jeden duzy surowy burak, przelozy¢ go na duze sito o drobnych
oczkach, a nastepnie przela¢ barszcz przez sito z burakiem.

Uszka z grzybami
(suszonymi lub z pieczarkami)

Na okolo 45 uszek:

Skladniki ciasta:

« 1 szklanka mqki bezglutenowej (pierogowa lub uniwer-
salna)

« 1 z0ttko lub 1 lyzka oleju

» ok. 1 szklanka bardzo gorqcej wody

* sol

Nadzienie:

« 6 dag grzybéw suszonych lub 20 dag pieczarek, 1 duza
cebula, sél, pieprz, 2 lyzki oleju

Przygotowanie nadzienia:
Grzyby dokladnie umy¢, namoczy¢ na 15—20 minut w niedu-
zej ilosci wody, ugotowac tak, aby pozostato niewiele wywaru.

Wywar mozna wykorzystaé do barszczu.

Obrana cebule pokroi¢ w drobng kostke, usmazy¢ na oleju
na jasno zloty kolor. Odcedzi¢ grzyby i jak najdrobniej posie-
ka¢ lub przepusci¢ przez maszynke do miesa. Polaczy¢ z pod-
smazona cebulka i chwile zasmazac, aby odparowaé pozostaly
plyn. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem. Ostudzié.

Przygotowanie ciasta:

Wsypa¢é bezglutenowa make do miski, doda¢ szczypte soli,
wlaé 1 szklanke bardzo goracej wody i olej. Wymiesza¢ make
z woda, starajac sie rozcieraé lyzka powstajace grudki. Jesli
potrzeba, dolewaé stopniowo po lyzce wody. Cala maka ma
by¢ zaparzona, ale ciasto nie moze by¢ ani zbyt twarde ani
zbyt luZzne — konsystencja powinna by¢ taka, aby latwo dalo
sie zrobié palcem dotek w ciedcie. Przykry¢ miske Sciereczka,
zeby ciasto nie obeschlo i odstawi¢ na 10—15 minut do prze-
stygniecia. Z wciaz cieplego ciasta robimy uszka. Jesli ciasto
wydaje nam sie zbyt rzadkie, podsypaé maka i zarobic.
Uszka mozna robi¢ na dwa sposoby. Tradycyjnie — rozwatko-
wany plat ciasta nalezy pocia¢ na kwadraty 4x4 cm. Na kaz-
dy kwadracik nakladaé lyzeczka farsz. Kwadraciki skladaé
po przekatnej, zlepiajgc brzegi, a nastepnie zlepi¢ razem dwa
przeciwlegle rogi.

Drugi sposéb polega na odrywaniu malych porcji ciasta i roz-
klepywaniu ich na omaczonej dloni na placuszek, na ktory
nakladamy farsz. Nastepnie zlepi¢ wystajace rogi pierozka
formujac uszko. Ten drugi sposob jest tatwiejszy dla poczat-
kujacych (ciasto nie przylepia sie do stolnicy i walka). Gotowe
uszka uklada¢ na posypanej maka bezglutenowa $ciereczce
kuchennej i przykryé, aby nie obeschly (obeschniete popekaja
podczas gotowania).

Uszka wrzucaé na posolony wrzatek i gotowa¢ powoli, bez
przykrycia. Wyjmowaé, gdy wyplyna na wierzch — gotuja sie
szybko. Ukladaé¢ na posmarowanym olejem talerzu, dobrze
jest tez kazdy pierozek posmarowac olejem, a nastepnie przy-
kry¢ czysta Sciereczka, aby nie obsychaly.

Uwagi:

Tloé¢ wody zuzytej do zarobienia ciasta zalezy od rodzaju uzy-
tej mieszanki mak i moze sie nieznacznie réznié. Jesli dodali-
$my zbyt duzo wody, trzeba podsypa¢ wiecej maki i zagnies§é
ciasto. Jesli zostanie ciasta, mozna zrobi¢ lazanki, rozsypaé
na $ciereczce posypanej maka bezglutenows i ususzy¢.

Pierogi z kapustq i grzybami
Na okolo 24 pierogi:

Skladniki ciasta:

« 1 szklanka maki bezglutenowej pierogowej lub uniwer-
salnej (mix)

» wrzqca woda — ok. 1 szklanka

« 1 tyzka oleju

* 56l

Farsz:

* 40 dag kapusty kiszonej, 3—4 dag suszonych grzybéw, 1—2
cebule, 2 lyzki oleju, sol, pieprz

Przygotowanie farszu:

Grzyby oplukaé, namoczy¢ na 10—15 minut w 1 szklance let-
niej wody, ugotowaé w wodzie, w ktorej sie moczyly, odcedzié
(wywar zachowa¢), grzyby drobno posiekaé. Cebule obraé,
oplukaé, posiekac i usmazy¢ na oleju. Kapuste pokroi¢, zalaé
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wywarem z grzybow i gotowac ok. 1 godziny w odkrytym
naczyniu. W miare potrzeby uzupelnia¢ plyn. Gdy kapusta
zmieknie, odcedzi¢; dodaé¢ usmazong cebule oraz grzyby,
przyprawit sola pieprzem i dusié bez przykrycia ok. 15—20
minut, aby odparowa¢ farsz. Gdyby farsz byt nadal rzadki,
mozna doda¢ 1—2 lyzki bezglutenowej bulki tartej. Z tej iloci
otrzymamy okolo 1 szklanki farszu.

Przygotowanie ciasta:

Ciasto przygotowujemy tak jak ciasto na uszka. Z wciaz cie-
plego ciasta robimy pierogi. Na krazki wykrojone z rozwal-
kowanego ciasta lub male placuszki rozklepane w dloniach
z niewielkiej porcji ciasta naklada¢ farsz i zlepi¢ dokladnie
brzegi pieroga.

Pierogi wrzuca¢ delikatnie na posolony wrzatek i gotowaé
powoli, bez przykrycia. Wyjmowaé, gdy wyplyna na wierzch.
Uklada¢ na posmarowanym olejem talerzu, dobrze jest tez
kazdy pier6g posmarowacé z osobna olejem, a nastepnie przy-
kry¢ czysta Sciereczka, aby nie obsychaly.

Pierogi podawac z cebulka zrumieniona na oleju.

Ugotowane pierogi i uszka mozna zamrazaé. Najlepiej roz-
lozy¢ je w zamrazalniku pojedyncza warstwa, a gdy zamar-
zna, zsypac je do szczelnego woreczka foliowego (Zeby nie
obsychaly). Gotujemy wrzucajac zamrozone na posolony
wrzatek.

Kapusta z grzybami i suszonymi
sliwkami

Sktadniki:

« 1 kg kiszonej kapusty

» 5—7 dag suszonych grzybow

« garsé suszonych sliwek bez pestek
« 1 duza cebula

» 3—4 lyzki oleju

« SOl, pieprz

Sposob wykonania:

Grzyby umy¢, moczy¢ 10 minut w 2 szklankach letniej wody,
nastepnie doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ na malym ogniu
ok. 20 minut. Podgotowane grzyby pokroi¢ w paseczki (za-
chowaé wywar).

Cebule obrac, posieka¢ drobno, usmazyé¢ na oleju na zloty
kolor, wlozy¢ grzyby i dusi¢ razem ok. 5 minut.

Kapuste lekko odcisnaé, jesli jest bardzo kwasna (sok zostawié
do ewentualnego doprawienia), zala¢ wywarem z grzybow,
gotowac powoli, bez przykrycia do miekko$ci. W miare po-
trzeby uzupelnia¢ plyn, jesli calkiem odparuje. Gdy kapusta
zmieknie, odparowaé plyn, a nastepnie dodac¢ podsmazona
cebulke z grzybami, doprawic sola i pieprzem.

Podawac z krokietami orzechowymi lub z pieczywem.

Krokiety orzechowe

(8 — 10 krokietow)

Sktadniki:

* 30 dag ziemniakéw

« 15 dag zmielonych lub drobno posiekanych orzechéw
wloskich

« 1 jajko (niekoniecznie)

« 1 cebula (niekoniecznie)

« 1 fyzka natki pietruszki

« sOl, pieprz — do smaku

« ewentualnie 1 lyzka bezglutenowej bulki tartej

» Do smazenia: olej lub oliwa

» Do panierowania: 1 jajko, 10 dag zmielonych lub posie-
kanych drobno orzechéw wloskich

Sposob wykonania:

Obrane ziemniaki ugotowa¢ w posolonej wodzie. Jesz-
cze gorace utluc na gladka mase. Orzechy zmieli¢, dodaé
do ziemniakéw wraz z jajem i natka pietruszki. Je$li masa
wydaje sie luzna, mozna doda¢ lyzke bezglutenowej bulki
tartej. Doprawi¢ mase solg i pieprzem. Wymiesza¢, for-
mowa¢ waleczki dlugoéci 5—6 cm, grubosci okolo 2—3 cm.
Kazdy krokiet obtoczy¢ w rozkl6conym jajku, a nastepnie
w zmielonych orzechach. Smazy¢ na zloty kolor na roz-
grzanym oleju.

Podawa¢ gorace do kapusty z grzybami.

Uwagi

W zalezno$ci od tego czy orzechy sg zmielone czy posiekane
krokiety troche inaczej smakuja i wygladaja.

Orzechy mozna zastapi¢ migdalami.

Mozna w tym przepisie pominagé jajka (nie dodawac
do érodka i panierowacé tylko w orzechach, lekko dociskajac
panierke).

Krokiety mozna takze panierowa¢ w mieszance bezgluteno-
wej bulki tartej i posiekanych orzechéw w proporcji 2:1.
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» Kutia z maku z brqgzowym ryzem,
miodem i bakaliami

Sktadniki:

« 15 szklanki ryzu brqzowego (naturalnego)

* 20 dag maku

« 25 dag miodu

» 1/3 szklanki orzechéw wloskich tuskanych

« 2/3 szklanki rodzynek

« 15 szklanki skérki pomaranczowej smazonej w cukrze

e
-8

Sposob wykonania:

Ryz brazowy oplukaé, ugotowa¢ — ma by¢ miekki, ale nie roz-
gotowany (gotuje sie okolo 40—45 minut) w szklance wrzacej
wody z 1 lyzka oleju. Jeszcze cieply wymiesza¢ z miodem.
Mak sparzy¢ wrzaca woda i gotowac na minimalnym ogniu
pod przykryciem, tak dlugo, az da sie rozciera¢ w palcach. Od-
cedzié przez geste sito, osaczy¢, zmieli¢ w maszynce do miesa
(najlepiej dwa razy, za drugim razem przez sitko z drob-
nymi dziurkami). Wymiesza¢ z ryzem z miodem. Orzechy
umy¢, osaczy¢, drobno posiekaé. Rodzynki umy¢, osaczyc.
Skoérke pomaranczowg drobno pokroié. Do ryzu z miodem
i makiem doda¢ posiekane orzechy, skorke pomaranczowa
irodzynki. Wymieszac. Przelozy¢ do zakrecanego szklanego
stoika i do chwili podania trzyma¢ w lodéwce. Moze tak sta¢
2—-3 dni.

W Wigilie przekladamy do salaterki i dekorujemy np. obra-
nymi ze skorki migdalami.

Rady:
W niektorych domach do kutii dodaje sie dodatkowo siekane
migdaly, figi, daktyle, wanilie.

Nugat

Sktadniki:

* 35 dag tuskanych orzechéw
« 8 plaskich tyzek cukru pudru
* 3 garscie cukru krysztatu

* 8 z0ltek

« 25 dag masla

« laska dobrej jakosci wanilii
« suche wafle bezglutenowe

Sposob wykonania:

Rozpusci¢ cukier krysztal na karmel na patelni z grubym
dnem. Stopniowo dodawac orzechy, poruszajac patelnia, aby
réwnomiernie pokryly sie karmelem. Gotowe wylozy¢ na tace
lub stolnice, grubo posmarowana mastem (dzieki temu nie
przywra do powierzchni), gdy ostygna, posiekac.

Masa:

Na patelni rozpuéci¢ masto, doda¢ rozcieta wzdtuz laske
wanilii. Ogrzewac¢ ok. 20 minut na bardzo malym ogniu.
Uwazaé, aby maslo nie zbrazowialo (mozna co jaki$ czas
zdjaé garnek z ognia). Wyjaé wanilie, ostudzi¢. Sklarowane,

ostudzone maslo utrze¢ z cukrem pudrem (najlepiej patka
w makutrze), dodajac stopniowo po jednym zéttku. Gdy krem
podwoi swoja objetosé i bedzie mial konsystencje majonezu,
doda¢ posiekane orzechy w karmelu.

Przygotowac dwie deski. Na jednej rozlozy¢ wafle, rozprowa-
dzi¢ mase nugatowa na grubos$¢ okolo 3 cm, przykry¢ czysty-
mi waflami. Obciazy¢ wierzch druga deska — docisnaé czyms$
ciezkim np. grubg ksiazka. Odstawi¢ w zimne i suche miejsce,
ale nie do lodéwki, w przeciwnym razie wafle zmiekna. Kroi¢
ostrym nozem, gdy masa stwardnieje.

Rady:

Zamiast prawdziwej wanilii mozna do masy dodaé cukier
waniliowy — pracy duzo mniej (nie gotujemy masta), cho¢
smak nie ten sam.

Pierniczki
Przepis na te pierniczki pochodzi ze starej ksiazki ku-
charskiej. W przepisie make pszenng zastapiono maka
bezglutenowa.

Skladniki:

*» 40 dag mqgki bezglutenowej (mix)

« 12 szklanki miodu

* 3 jajka

« 10 dag cukru

« 111/2 lyzki masta lub oleju

« 3 yzeczki przypraw (np. 1 lyzeczka cynamonu, szczyp-
ta imbiru, szczypta ziela angielskiego, szczypta mielonej
galki muszkatolowej, szczypta zmielonych gozdzikow, ¥z
tyzeczki zmielonych nasion kolendry)

« 1/2 lyzeczki sody
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Sposoéb wykonania:

Mioéd zagotowaé, doda¢ maslo, wymieszaé, przestudzic.
Do plastikowej miski wsypa¢ make, cukier, sode i przyprawy,
wymiesza¢. Doda¢ midd i jajka, wymieszac widelcem, a na-
stepnie zagnies¢ ciasto (mozna uzy¢ malaksera). Jesli ciasto
wyjdzie za lepkie — mozna podsypa¢ tyzka dowolnej maki
bezglutenowej np. kukurydzianej. Tak przygotowane ciasto
mozna odlozy¢ na noc do lodowki. Ciasto rozwaltkowaé dos¢
cienko (im ciensze, tym bardziej kruche), wycinaé¢ foremkami
ciasteczka o r6znych ksztaltach. Ukladac w odstepach (aby sie
nie pozlepialy gdy troche urosna w piecu) na blasze wylozonej
papierem do pieczenia. Jesli chcemy, aby pierniczki ladnie
blyszczaly, mozna je posmarowac przed pieczeniem lekko
ubitym jajkiem. Piec okolo 8 minut w temperaturze 200°C.

Uwagi:

o Jesli lubimy mocno korzenne pierniki, mozna doda¢ do cia-
sta wiecej przypraw.

e 7 tej porcji otrzymamy 2—3 blachy pierniczkow (w zalez-
noéci od ich grubosci).

e Pierniczki mozna udekorowaé lukrem lub rozpuszczong
na parze czekolada.

e Mozna uzy¢ gotowej przyprawy do piernikow, ale nalezy za-
chowa¢ ostrozno$¢ i dokladnie czytaé sklad na opakowaniu.
Niektore przyprawy zawieraja w skladzie make pszenna.

Rada:

Jesli chcieliby$my powiesié pierniczki na choince, nalezy
pomysle¢ o tym jeszcze przed pieczeniem. Po wycieciu cia-
stek foremkami, w kazde nalezy wbié¢ zapalke (z odcietym
wezeéniej tebkiem). Zapalki usuwamy zaraz po upieczeniu
pierniczkoéw, kiedy sa jeszcze miekkie.

malutkimi cukiereczkami, ptatkami migdaléow, orzechami,
rodzynkami, gotowymi dekoracyjnymi posypkami (zawsze
nalezy najpierw sprawdzi¢ sklad!).

Pierniczki Pauliny

Skladniki:

« 1 kg mgki uniwersalnego koncentratu mqki bezglutenowej
* 2 7Z6ltka

« 2 cale jajka

« 20 dag cukru (z poltowy zrobi¢ karmel)
* 35 dag miodu

« 1 kostka margaryny

« 1 szklanka $mietany

« 3 lyzki oleju

« przyprawa do piernika bezglutenowa
* 3 lyzeczki sody spozywczej

Sposob wykonania:

Jajka i zo6ttka ubi¢ z cukrem. Margaryne, miod i przypra-
we do piernika rozpuscic i wystudzi¢. Do maki dodac¢ sode,
przestudzong margaryne z miodem oraz pozostale sktadniki.
Ciasto dobrze wyrobic i odstawi¢ w chlodne miejsce, najlepiej
lodowki, do nastepnego dnia. Nastepnego dnia rozwatkowac
i wycina¢ pierniczki. Ulozy¢ na blasze wylozonej papierem
do pieczenia. Wstawi¢ do nagrzanego do 180°C piekarnika.
Pieka sie bardzo szybko (ok. 10 minut) — trzeba pilnowac,
zeby sie nie przypalily.

Z tego przepisu otrzymamy 3 blachy pierniczkow.
Pierniczki musza poleze¢. Mozna je upiec nawet 2 tygodnie
przed $wietami.

Lukier:

* 20 dag cukru pudru

« 3 lyzeczki soku z cytryny
» wrzqca woda

Cukier puder uciera¢ w miseczce z sokiem cytrynowym. Do-
dajemy lyzeczka wrzatek (z wyczuciem). Jesli lukier jest zbyt
gesty, dodac jeszcze kilka kropel wrzatku, jesli za rzadki,
dodaé wiecej cukru pudru. Zamiast soku z cytryny mozna
uzy¢ dowolnego zapachu do ciast (np. rumowego). Lukier
twardnieje dos¢ szybko, dlatego nalezy szybko polukrowac
ciasteczka. Zanim lukier wyschnie, dekorujemy ciasteczka

Piernik

Ten piernik robi sie bardzo szybko, ciasto nie musi ,leza-
kowat” ani przed pieczeniem, ani po pieczeniu. Jest bardzo
smaczny, miekki i aromatyczny — nie do odr6znienia od wy-
piekow glutenowych.

Sktadniki ciasta:

« 15 szklanki prawdziwego miodu

« 15 szklanki powidel sliwkowych

* 34 szklanki cukru (ok. 150g)

« 1 szklanka mleka (lub wody)

« 2 szklanki mqgki ryzowej >
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» » 1 szklanka koncentratu mqki bezglutenowej MIX

* 4 jajka (osobno biatka i z6ttka)

* 100 g masta

« 1 fyzeczka cynamonu

* 2 lyzeczki sody spozywczej

« 2 lyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia

« 1 tyzka kakao lub karobu

« 1 lyzka karmelu (niekoniecznie) upalonego z 2 lyzek cukru

« okolo 30 g gotowej przyprawy do piernika (lub 3 lyzecz-
ki cynamonu, 2 lyzeczki kolendry zmielonej, 2 Wyzeczki
zmielonego ziela angielskiego, V2 tyzeczki startej gatki
muszkatolowej, ¥ tyzeczki uthuczonych drobno gozdzikow,
szczypta suszonego imbiru, szczypta pieprzu czarnego)

Do przelozenia:

« stoik powidel sliwkowych

Polewa:

« 1 tabliczka gorzkiej czekolady, 5 dag masta

Sposob wykonania:

Wymiesza¢ w misce obie maki bezglutenowe, sode, bezglu-
tenowy proszek do pieczenia, kakao. Mleko, masto, cukier,
mibéd, przyprawe do piernika, cynamon i karmel zagotowac
razem i ostudzi¢. Do ostudzonej masy dodawaé na zmiane
z6tka i make z dodatkami. Kazdy nastepny sktadnik dodawaé
po dokladnym wmieszaniu poprzedniego. Bialka ubié i na ko-
niec wymiesza¢ delikatnie z masa. Ciasto przelozy¢ do dwdch
wylozonych papierem do pieczenia nieduzych kekséwek (lub
do jednej glebokiej formy o wymiarach 14x26 cm).

Piec okolo 60 minut w piekarniku nagrzanym wcze$niej
do 170-180°C. Sprawdzi¢ patyczkiem, czy upieczone. Wyjac
z foremki, ostudzi¢ na kratce kuchenne;j.

Ostudzony piernik przekroié, przelozy¢ powidtami §liwkowy-
mi. Roztopié na parze potamana czekolade oraz masto., do-
kladnie wymieszaé. Otrzymana ciepla polewa pola¢ ciasto.

Makowiec na biszkopcie

Jest to dosy¢ pracochlonne ciasto — jak kazde makowe.
Ale w zamian otrzymujemy pyszne, wilgotne, eleganckie
ciasto.

Masa makowa:

50 dag maku

* 4 jajka (osobno zéttka i biatka)

« 1 szklanka cukru pudru

* 3 jablka

« 15 dag masta

* 3 tyzki miodu

* 4 lyzki oleju

« 10 dag rodzynek

« 5—10 dag orzechéw lub migdatéw

« aromat migdatowy — niekoniecznie

Ciasto:

* 3 jajka (osobno biatka i z6ttka)

« 3 niezbyt plaskie tyzki skrobi ziemniaczanej

« 3 plaskie yzki cukru

« 2 lyzeczki cukru waniliowego

« 2 lyzki oleju

« 1 lyzeczka soku z cytryny lub octu jabtkowego
« 1 lyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
Polewa ciemna:

« 1 tabliczka (100 g) gorzkiej czekolady

« 5 dag masta

Polewa jasna:

« 1 tabliczka (100g) bialej czekolady, 5 dag masta

Sposob wykonania:

Mak zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na godzine. Namoczony mak
odsaczy¢ na gestym sitku, zmieli¢ w maszynce do miesa ra-
zem z orzechami. Maslo utrzec z cukrem pudrem, dodawaé
po jednym z6ltku caly czas ucierajac. Nastepnie doda¢ mak
z orzechami, aromat, rodzynki, starte jabtka (mogg by¢
ze skorka), miod, olej i na koncu piane z bialek. Wylozyé
mase do duzej wysmarowanej thuszczem tortownicy (§rednicy
28 cm), piec 40 minut w temperaturze 180°C.

Biszkopt:

Bialka ubi¢ na sztywno. Pod koniec ubijania dodac cukier.
Zobltka wymieszaé z sokiem cytrynowym, dodaé do ubitych
bialek, wymieszaé. Dodawaé stopniowo do masy skrobie
ziemniaczang z proszkiem, delikatnie mieszajac. Na koniec
wlaé olej, wymiesza¢, wla¢ na upieczona mase makowg.
Wstawic¢ do piekarnika i piec jeszcze 20 minut. Ostudzié.
Upieczone i wystudzone ciasto przelozy¢ ostroznie
na tace, tak aby biszkopt byl na spodzie, a masa makowa
na wierzchu.

Czekolade i masto roztopi¢ na parze (osobno bialg i osobno
gorzka), dokladnie wymieszaé, polaé ciasto najpierw jedna
polewa, a gdy lekko zastygnie, druga.

Uwagi:

Tortownica musi by¢ duza, gdyz ciasto jest wysokie, masy
makowej duzo i biszkopt méglby sie nie zmiesci¢. Zamiast
tortownicy mozna uzy¢ prostokatnej foremki (25x25 cm lub
troche wiekszej). m

Grazyna Koninska

Zzdjecia Katarzyna i Jurek Sadownik
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Wedliny

bez glutenu

Osoby przechodzace na diete bezglutenowa jednego moga
by¢ pewne — nigdy nie zabraknie im materialéw do czytania.
Konieczno$é¢ mozolonego studiowania kolejnych etykiet, napi-
sanych zazwyczaj drobnym maczkiem, jest jedng z najbardziej
meczacych i trudnych czynno$ci towarzyszacych diecie. Druga
to konieczno$¢ podejmowania szybkich decyzji ze §wiadomo-
$cia, ze kazdy blad moze odbi¢ sie na naszym zdrowiu.
Wedlug Rozporzadzenia Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
z dnia 10 lipca 2007 roku w sprawie znakowania §rodkow
spozywczych (Dz. U. z dnia 31 lipca 2007 r.) kazdy producent
jest zobowigzany umieszczaé na opakowaniu informacje o za-
wartych w skladzie wyrobu skladnikach alergennych, w tym
o glutenie. Z tego powodu na opakowaniach wielu produktéw
spozywczych pojawily sie informacje: ,,produkt zawiera glu-
ten” (ew. pszenice), co jest dla nas jasna, choé niekorzystna,
informacja i o taka chodzilo ustawodawcy.

Niestety pojawiaja sie réwniez sformutowania typu: ,,pro-
dukt moze zawiera¢ §ladowe iloSci glutenu” czy ,na terenie
zakladu wykorzystywany jest gluten”. Na nasze pytania: $la-
dowe czyli jakie — ponizej czy powyzej 20 ppm — nikt nie zna
odpowiedzi. Czy w danym produkcie faktycznie jest gluten,
czy informacja tego typu to tylko asekuracja producenta?
Zwtaszcza gdy dalej czytamy o §ladowych iloSciach wszystkich
alergenéw ujetych w rozporzadzeniu. Pojawia sie nastepne
pytanie: jesli na etykiecie nie ma tych informacji, a w skladzie
nic podejrzanego, to czy na pewno mozemy taki produkt
spokojnie je$é?

Istnieje jeszcze jedno istotne pytanie natury ogdlnej, a mia-
nowicie czy w ogoble spozywaé wedliny, bo po przeczytaniu
wszystkich etykiet i zorientowaniu sie, ile w wedlinach za-
wartej jest chemii, apetyt na tego typu produkty troche sie
zmniejsza...

W poprzednim numerze ,,Bez glutenu” przy okazji przepi-
séw wielkanocnych podaliémy takze przepisy na domowe
wedliny. I to jest bezpieczne rozwigzanie. Osoby na diecie

bezglutenowej moga sprobowaé zastapi¢ gotowe wedliny
pieczonym w domu miesem. Na naszym forum internetowym
(www.forum.celiakia.pl) w dziale ,Dania miesne i rybne”
mozna znalez¢ duzo przepiséw na domowe wedliny. Trudno
jednak samemu robi¢ kielbasy czy paréwki. Zreszta nie kazdy
ma czas i ochote na takie eksperymenty.

Jakie wedliny sa zatem dla nas bezpieczne? Tu musimy przy-
jacé strategie minimalizowania ryzyka. Najbezpieczniejsze sa
wedliny opatrzone miedzynarodowym znakiem ,przekre-
Slonego klosa”. Znamy te wyroby dobrze, poniewaz znamy
wyniki badan, firmy przeszly nasze audyty. W tej chwili mo-
zemy poleci¢ produkty firmy ZM Nowak z Gdanska — jest
to pierwsza firma z tej branzy w Polsce, ktora uzyskala nasza
licencje na znak ,,przekreslonego klosa”. Wiecej o licencjach
na str. 50. O nastepnych producentach wedlin z ,,przekreslo-
nym klosem” bedziemy pisaé na stronach: www.celiakia.pl
i www.przekreslonyklos.pl

Cze$¢ firm, choé jeszcze nie ma naszej licencji, deklaruje,
ze ich produkty sa badane na zawarto$¢ glutenu (np. firma
Konspol).

Jezeli nie mozemy znaleZ¢ konkretnych firm, musimy bez-
wzglednie przeczytaé etykiete i wybraé produkt bezpieczny,
cho¢ ta decyzja i tak jest obarczona sporym ryzykiem, po-
niewaz nie mamy pewno$ci co do bezpieczenstwa produkcji.
Firmy czesto informuja nas, ze choé w sktadzie ich produktow
nie ma nic niepokojacego, to jednak nie robia specjalistycz-
nych badan i nie gwarantuja stuprocentowego zachowania
bezglutenowosci.

Podsumowujac: aby zjes¢ bezglutenowe wedliny w Polsce,
trzeba dobrze poszuka¢. Mamy jednak nadzieje, ze niedtugo
iu nas dostepno$é wedlin opatrzonych znakiem ,,przekreslo-
nego klosa”, nie r6zniacych sie cenowo od zwyklych, bedzie
tak powszechna, jak w innych krajach Unii Europejskiej. m

Anna Marczewska
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ypE FOODE

www.yegoodefoode.pl

4 YE GOODE FOODE to kuchnia lekka i zdrowa. Promujemy zdrowe zycie petne smaku.

Gotujemy dla Ciebie (wylacznie na wodzie Zrédlanej) z wysokiej jakosci pelnowartosciowych i nie-

rafinowanych produktdw. Przygotowujemy nasze dania w duzej mierze beztluszczowo i w taki
sposdb, ze nie tracg one swoich cennych wartosci odzywczych. Dzieki temu nasze potrawy
odznaczajg sie niskim badz srednim indeksem glikemicznym i s3 bogatym zrédlem wszystkich
niezbednych sktadnikdw.

Nie stosujemy konserwantow, polepszaczy ani sztucznych barwnikéow.

W miare mozliwosci dostosowujemy potrawy do aktualnej pory roku oraz uzywamy produktow
pochodzacych z regionu, w ktdrym mieszkamy.

W naszej ofercie mozna znalez¢ bogaty wybdr produktéw dla oséb nie tolerujacych glutenu.
Wszystkie nasze pozycje z menu posiadaja odpowiednie oznaczenia.

4 YE GOODE FOODE to zdrowie, wysoka jakos¢, bogaty smak potraw.,
To wiecej niz restauracja, to styl zycia.

Warszawa, ul. Krucza 16/22 tel. 22 434 23 88



sr6dfo niezbednych

Omegd 3

Pro-zdrowotne * Omega 6
We d I ’ ny " dziatajacych (.'Jch.ronme

na ukfad krazenia
* stabilizujacych rytm serca

* zwiekszajacych koncentracje
i sprawnos¢ umystowa

*) Pro-zdrowotna dieta LeenLife stanowi bogate zrédto vitaminFconcept,
zapewniajac 100% zalecanego dziennego spozycia (ZDS) na wielonienasycone
niezbedne kwasy Omega 3 i Omega 6.

- ~we!
teraz takze bezglutenowe:



Pochodzenie prosa nie jest calkiem jasne. Do dzisiejszych
czasOw przetrwaly jedynie gatunki uprawne. Nie znamy
dzikich przodkow prosa zwyczajnego. Prawdopodobnie po-
chodzi ono ze Srodkowej Azji. Stamtad rozprzestrzenilo sie
wraz z wedrujacymi ludami do Egiptu, Europy, Mezopota-
mii i Chin. W Egipcie znane bylo juz okolo 4000 r. p.n.e.
— znaleziono ziarna w resztkach jelit mumii z tego okresu.
Wzmianki o prosie znajdziemy rowniez w Biblii. Na ziemiach
polskich ziarna prosa znajduje sie juz od neolitu, poprzez
epoke brazu, cala epoke zelaza (wykopaliska w Biskupinie)
ipdzniejsze czasy wezesnohistoryczne. Szeroko znane w sta-
rozytnej Grecji — bylo tam jednym z najwazniejszych zb6z
uprawnych. Waznym zbozem bylo tez dla Galléw i Germa-
noéw. Jak widaé, proso stanowilo najwazniejsze pozywienie
naszych przodkow.

Jedli chodzi o jego sklad chemiczny i smak, kasza z prosa
(jaglana) zblizona jest do przetwordw z kukurydzy.

Proso zwyczajne stosunkowo dobrze znosi chlodniejsze lata,
dlatego jego uprawa siega bardziej na péinoc niz uprawy
podobnych gatunkdw, takich jak: sorgo cukrowe (proso mu-
rzynskie), teff abisyniskie (proso abisynskie), manneczka le-
kowata (proso wiechowate), proso indyjskie, wlo$nica ber,
palusznik krwawy, palusznik drobny (,,fonio”), proso chtop-
skie, rosplenica sina (proso pertowe), chwastnica jadalna
(proso japonskie), rosoplenica klosowa (proso trzcinowe),
trawa gwinejska (proso olbrzymie).

Wszystkie wymienione gatunki prosa sa bezglutenowe.

W réznych jezykach, zaréwno afrykanskich, jak i azjatyckich,
anawet europejskich, wiekszo$¢ tych gatunk6w okreslana jest
jako ,proso” z dodatkiem jakiego$ przymiotnika — co
bardzo utrudnia orientacje.

Ze wzgledu na odporno$¢ na susze, proso zwyczajne
uprawia sie obecnie w suchych rejonach Europy Wschod-
niej (w Polsce na poludniu i wschodzie), na terenach bylego
ZSRR oraz we wschodniej i potudniowo—wschodniej Azji.
Natomiast w potudniowej Afryce, na Madagaskarze, w Ame-
ryce Poludniowej i na poludniu Ameryki Pélnocnej, uprawia
sie proso olbrzymie zwane trawa gwinejska.

Proso uprawiane jest na kasze (jaglang), do wyrobu piwa
i alkoholu (w Azji — piwo buza), na pasze (ziarno dla

Proso to bardzo stara roslina uprawna. Zdaniem niektdrych badaczy jést to-w-ogéle
najstarsza roslina uprawiana na swiecie. Proso zwyczajne znane byto juz w neolicie. Znali
je i cenili réwniez nasi przodkowie - Prastowianie i Stowianie. Nalezy do rodziny traw
wiechlinowatych, obejmuje kilkaset gatunkoéw rocznych lub wieloletnich.

drobiu i ptakéw ozdobnych, kiszonka, zielonka, siano, ple-
wy, stoma).

Kasza jaglana wygladem przypomina zlote male kuleczki. Jest
jedynym zbozem zasadowym. Jest bezglutenowa, lekkostraw-
na, bogata w blonnik. Zawiera duzo dobrej jakosci biatka
(10%). Wyrdznia sie duza zawartoécia witamin z grupy B: B1,
B2, B6 i niacyny oraz zelaza, magnezu, cynku, miedzi. Po-
siada duzo aminokwasu lizyny, odpowiedzialnego za wzrost,
dlatego tez zaleca sie ja dzieciom. Rzadko wywoluje alergie.
Jagly zawieraja ok. 3% tluszczu i ok. 72% skrobi. W sklad
oleju wystepujacego w ziarniakach prosa wchodza glownie
cenne kwasy tluszczowe nienasycone, dlatego kasza jaglana
nie nadaje sie do dlugotrwatego przechowywania. Ze wzgledu
na duza zawarto$¢ thuszczu stosunkowo szybko jelczeje.
Kasza jaglana zawiera rzadko wystepujacy w produktach
spozywczych krzem, majacy leczniczy wplyw na stawy, a takze
korzystnie wplywajacy na wyglad skdry, paznokei i wlosow.
W medycynie chinskiej zaleca sie ja w chorobach ukltadu
oddechowego (osusza §luz w organizmie) oraz chorym na no-
wotwory, gdyz podnosi odporno$é organizmu. Korzystnie
wplywa na prace §ledziony, wzmacnia nerki. Potrawy z kaszy
jaglanej dzialaja rozgrzewajaco.

Z powyzszych zalet wynika, ze kasza jaglana szczegdlnie na-
daje sie dla malych dzieci oraz dla os6b na lekkostrawnej
diecie i oczywiScie dla wszystkich os6b na diecie bezglu-
tenowej. Polecana jest rowniez po kuracji antybiotykowej
w celu regeneracji flory jelitowej, a takze osobom cierpiagcym
na niedokrwistosc.

Mimo wielu zalet, proso na dlugi czas popadlo w zapomnie-
nie. Wyparly je inne rosliny zbozowe, a takze ziemniaki, cho¢
w dawnej Polsce spozywano bardzo duzo kaszy jaglane;j.

Sposéb gotowania: Proso dokladnie ptuczemy w zimnej wo-
dzie, przelewamy wrzaca woda (mozna zala¢ w garnku a na-
stepnie odcedzic), zeby usunac substancje goryczkowe, tzw.
saponiny. Gotujemy 15—20 minut w podwdjnej (w stosunku
do kaszy) iloéci posolonej wody z dodatkiem tluszczu. Do go-
towania mozna réwniez uzy¢ mleka, rosotu, soku owocowe-
go. Im wiecej aromatu ma plyn, tym bardziej aromatyczna
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i smakowita bedzie kasza. Gotuje sie szybko.

Kasze jaglana mozna przygotowaé rowniez wedlug metody
ynarisotto” (lub pilaf). Podsmazamy ziarenka z posiekang ce-
bula na nieduzej ilosci rozgrzanego thuszczu, a gdy wszystkie
ziarenka obtoczone sa warstewka thuszczu, dodajemy goracy
plyn (2 razy tyle plynu ile uzyliémy kaszy). Przykrywamy
i gotujemy na malym ogniu do momentu, az caly plyn sie
wchlonie, a ziarno zmieknie.

Gotowanie na parze: kasze jaglana najlepiej gotuje sie na pa-
rze. Przykryty garnek z kasza i odpowiednia iloScia posolonej
wody z tluszczem wstawié do drugiego garnka (odpowiedniej
wielkoéci) z wrzaca woda, ktory rowniez przykryé. Wyparo-
wang w trakcie gotowania wode trzeba uzupelnia¢. Kasza
gotowana w ten sposob jest sypka, nie przypala sie, nie wy-
susza. Miekka kasze wylozy¢ na polmisek.

Jak jemy? Kasze jaglang mozna dodawac do zup mlecznych
i kleikéw, krupnikéw, do salatek (w ktérych znakomicie za-
stepuje kasze pszeniczna kuskus), do nadzienia i jako dodatek
do duszonych mies. Mozna z niej robi¢ kotlety. Po ugotowa-
niu kasza jaglana jest sucha, dlatego warto polewaé ja sosami,
laczy¢ z owocami lub warzywami.

Zdarza sie, ze kasza jaglana ma lekko gorzkawy smak, dlatego
na wszelki wypadek warto zawsze sparzy¢ ja przed gotowa-
niem wrzaca woda.

Maka jaglana — otrzymuje sie ja poprzez zmielenie kaszy
jaglanej. Ma maslany, lekko slodki smak. Ze wzgledu na to,
Ze nie zawiera glutenu, nie da sie z samej maki jaglanej upiec
chleba. Natomiast mozna ja dodawa¢ w nieduzej iloci do wy-
piekéw, do naleénikow, plackéw, racuchéw. Swietnie nadaje
sie do zageszczania zup i sos6w, gdyz nie tworzy grudek.
Make jaglana najlepiej samemu zrobic — jest nietrwala, tatwo
jelczeje. Mielimy ziarno kaszy jaglanej w mlynku (nadaje sie
do tego nawet zwykly elektryczny mlynek do kawy) i przesie-
wamy przez drobne sitko.

Platki z prosa — wytwarzane sa z calych, obluszczonych zia-
ren, poddanych dzialaniu pary, a nastepnie walcowanych. Pa-
rowanie niszczy enzymy odpowiedzialne za rozklad thuszczy,
dzieki czemu maja dluzsza trwalo$é. Platki z prosa sa czesto
uzywane do miisli i do zageszczania zup mlecznych. Platkami
z prosa mozna zastepowaé¢ w przepisach platki owsiane.

Zupa mleczna z kaszq jaglanq

« 15 szklanki kaszy jaglanej
« 1 szklanka wody

« 1 dag ttuszczu

» 21 Y2 szklanki mleka, sél

Ugotowac kasze na sypko na wodzie z thuszczem i sola. Ugo-
towac¢ mleko. Poda¢ kasze z mlekiem.

Kasza jaglana na $niadanie lub podwieczorek moze by¢ go-
towana z bananem, jablkiem i gar§cia rodzynek lub innymi
suszonymi owocami.

Krupnik z kaszy jaglanej

« 15 szklanki kaszy jaglanej
« 25 dag wloszczyzny (1 mata marchewka, 1 mala pietruszka,
1 cebulka lub kawalek bialej czesci pora, plasterek selera),

« 1,5 lwody

» 20 dag kosci (niekoniecznie)

« 25 dag ziemniakow

» 2—3 dag masta

» 2—3 ziarna ziela angielskiego, 1 malutki listek laurowy,
Y5 Wyzeczki calych ziaren pieprzu, szczypta suszonego lub-
czyku, sol, pieprz, 1—2 lyzki drobno posiekanej zielonej
pietruszki do posypania

Kasze jaglang sparzy¢ wrzatkiem, osaczy¢ na sicie. Za-
la¢ zimna woda w stosunku 2:1, posoli¢ i ugotowaé. Wa-
rzywa i ziemniaki obra¢, oplukaé¢. Ugotowaé wywar
z ko$ci i warzyw. Wywar przecedzié¢, dodaé¢ przyprawy,
ugotowac na nim pokrojone w kostke ziemniaki. Gdy ziem-
niaki zmiekng, dodaé ugotowana kasze jaglana, maslo
i posiekana zielona pietruszke, wymieszaé. Doprawié¢ sola
i pieprzem do smaku.

Kotleciki a ‘la gotqbki

« 1 kg miesa mielonego

« 1 kg bialej kapusty, pokrojonej i ugotowanej

« 3 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej (ugotowanej w sto-
sunku 1 czes$¢ kaszy na 3 czesci wody)

» 2—-3 jajka

« przyprawy: sol, pieprz, kminek mielony, ostra papryka

Kapuste wycisnaé w rekach, aby jak najwiecej odsaczy¢ z niej
plynu. Dodatkowo poszatkowac¢. Wymiesza¢ mieso mielo-
ne, kapuste, ugotowang kasze. Doprawic sola i pieprzem.
Formowa¢ male kotleciki, smazy¢ na patelni na zloty kolor.
Podawac z sosem, np. koperkowym.

Kasza jaglana zapiekana ze sliwkami
lub jabtkami

« 1 szklanka kaszy jaglanej

» 15—20 dag suszonych sliwek bez pestek

« 6 dag tluszczu

« 2 szklanki wody (lub pét na p6t mleka z wodq)
« sOl, cukier, cukier waniliowy (opcjonalnie)

» Smietana lub stopione masto do polania

Sliwki umyé, ugotowaé¢ w malej iloéci wody na pétmiekko.
Kasze optukac, sparzy¢ wrzaca woda, osaczy¢, zalac 2 szklan-
kami goracej wody. Wymieszaé ze §liwkami, szczypta soli, cu-
krem do smaku, doda¢ thuszcz, zagotowac. Przykryte szczelnie
wstawi¢ na 30—40 minut do nagrzanego piekarnika.
Podawa¢ posypana cukrem i polang tluszczem lub
$mietana.

Rady: Jesli ktos woli kasze bardziej rozklejong, moze dodaé
do gotowania 2 i ¥2 do 3 szklanek plynu.

Warianty:

Ugotowana kasze mozna przekltadaé w zaroodpornym naczy-
niu warstwami poszatkowanych jablek (z cukrem i cynamo-
nem lub z cukrem i skérka pomaranczows). Mozna dodac
rodzynki. Zapiec.

Smaczna jest tez kasza jaglana z rabarbarem, podana z cu-
krem i bita $mietang. m

Grazyna Koninska
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Owies

Owies (avena) nalezy do rodziny traw (wiechlinowatych). Ma
wysoka warto$¢ odzywcza i warto, jesli mozna, stosowaé go
w codziennej diecie. Ziarno owsa zawiera 10-13% bialka, wapn,
magnez, krzem, potas, zelazo, mangan, selen oraz sporo wita-
min z grupy Bi E. Zawarte w nim skladniki odzywcze pomagaja
w utrzymaniu zdrowych zebéw, wloséw, kosci oraz ukladu
nerwowego. Wedlug medycyny chinskiej owies dodaje energii,
dlatego nalezy go ostroznie podawaé dzieciom nadpobudli-
wym. Natomiast pelen talerz platkéw owsianych zastepuje
filizanke kawy dzialajac pobudzajaco na organizm.

Bialko owsa charakteryzuje sie wysoka zawartoScia ami-
nokwaséw egzogennych, ktérych organizm nie potrafi sam
wyprodukowac. Jedzony wraz z mlekiem dostarcza pelen ich
komplet. Owies zawiera takze rozpuszczalng krzemionke,
ktora korzystnie wplywa na $cianki naczyn krwiono$nych,
szczegoblnie wlosowatych, zmniejszajac ich przepuszczalnosc,
wspomagajac gojenie sie ran, korzystnie oddzialujac na blony
Sluzowe, skore oraz wiosy.

Cenne wla$ciwosci maja otreby owsiane (wltokno owsiane)
— pomagajg obnizy¢ poziom trojglicerydéw i cholesterolu
we krwi. Ponadto ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ blonnika
zwiekszaja mase stolca i przyspieszaja jego pasaz przez je-
lito, skracajac czas wystawienia wys$ciolki jelita na czynniki
rakotworcze oraz draznigce. Uwaza sie, ze blonnik owsiany
pomaga w zapobieganiu nowotworom jelita.

Owies jest bardzo latwo trawiony, stad platki owsiane sa
zalecane w rekonwalescencji po dlugiej chorobie, przy nie-
zycie przewodu pokarmowego, przy schorzeniach ukladu
moczowego, a takze przy cukrzycy, wzdeciach, ogdlnym osla-
bieniu i bezsenno$ci. Tradycyjnie stosowano owies w leczeniu
depres;ji, lekow, wyczerpania nerwowego oraz reumatyzmu,
problemoéw skornych, stwardnienia rozsianego, nadmiernej
potliwosci (kapiele w wywarze ze stomy owsianej).

Owies reguluje réwniez poziom cukru we krwi, dlatego zale-
cany jest w diecie cukrzycowej.

Wada owsa jest duza zawarto$é szczawiandw.

[

W latach 70-tych popularna byta tzw. satatka
pieknosci dr Blichnera: 3-4 tyzki ptatkow owsia-
nych zalewano wieczorem paroma tyzkami
mleka lub wody, rano scierano do pfatkow jabt-
ko (lub inne owoce), dodawano bakalie, stodzo-
no miodem i ziadano na sniadanie z mlekiem
na ciepto lub z jogurtem na zimno. Codzienne
spozywanie tej satatki gwarantowato (ponoc)
olSniewajqcq cere.

PRODUKTY Z OWSA

Ziarno owsa najczesciej przerabia sie na platki owsiane, rza-
dziej na kasze owsiana. Produkuje sie kilka rodzajow ptatkow
owsianych: zwykle, gorskie, blyskawiczne (tych nie trzeba juz
gotowad). Platki owsiane stosowane sg w mieszankach miisli,
do pieczenia chleba, ciastek i jako owsianka przygotowywana

na wodzie lub mleku. Platki owsiane poddane sg wstepnej
obrobce termicznej i nie wymagaja dlugiego gotowania.
Otreby owsiane zawieraja szczeg6lnie duzo blonnika roz-
puszczalnego w wodzie, dlatego czesto dodaje sie je w matych
ilo$ciach do kaszy i chleba.

Maka owsiana ma niewielka przydatno$¢ do pieczenia, ale
moze by¢ dodatkiem do innych rodzajow mak. Ze wzgledu
na duza zawarto$¢ tluszczu latwo jelczeje, nabierajac przy-
krego gorzkiego smaku. Z lekko przypalonej maczki owsianej
sporzadza sie ,kakao owsiane”.

CZY OSOBY BEDACE NA DIECIE BEZGLUTENOWEJ MOGA
JESC OWIES?

Niestety platki owsiane i maka owsiana produkowane sa
zwykle w zaktadach, ktore produkuja réwniez platki pszen-
ne, jeczmienne i zZytnie, nie moga by¢ wiec spozywane przez
osoby na diecie bezglutenowej ze wzgledu na zanieczysz-
czenie. Jednak ostatnio na naszym rynku pojawily sie platki
owsiane bezglutenowe produkowane specjalnie dla osob nie
tolerujacych glutenu. Caly proces produkeji jest nadzoro-
wany (od wysiania ziarna owsa na polach uprawnych, az
do produkcji gotowych platkow). Tak wyprodukowany owies
zostal dopuszczony do spozycia przez osoby z celiakia. Nalezy
jednak pamietac, ze rézna jest tolerancja biatka zawartego
w owsie. Badania wykazaly, ze spora grupa osob z celiakia
moze go jes¢ bez jakiejkolwiek szkody dla zdrowia, natomiast
sg osoby, ktore nie tolerujg nawet niewielkich jego ilosci. Jak
zawsze zalezy to od indywidualnych wlasciwos$ci organizmu.
Dlatego jesli zdecydujemy sie wprowadzi¢ owies do swojej
diety nalezy to robi¢ ostroznie i bacznie obserwowac swdj
organizm. Bardzo wazne jest, aby wprowadza¢ owies do diety
dopiero po calkowitej regeneracji kosmkéw (po dluzszym
stosowaniu diety bezglutenowe;j).

Maksymalna zalecana dzienna dawka owsa w diecie osoby
z celiakia to 50 g dla os6b dorostych i 25 g dla dzieci.

Bibliografia:

Wielka Encyklopedia PWN tom XX

Marian Nowinski ,,Dzieje upraw i roslin uprawnych”
Panstwowe Wydawnictwo Rolnicze i Le$ne 1970
Vademecum fitoterapii.

Placki z ptatkami owsianymi

Sktadniki:

« 1 kg ziemniakoéw

« 20 dag ziaren stonecznika

« 25 dag platkow owsianych bezglutenowych
« 1 cebula

« 1 jajko

« sOl, pieprz, olej do smazenia

Ziemniaki zetrzec¢ na tarce o drobnych oczkach. Cebule obrac¢
iréwniez zetrze¢. Do masy ziemniaczanej dodac platki owsia-
ne, ziarna slonecznika, wbic jajko, dodac s6l i pieprz do smaku,
dokladnie wymieszaé. Smazy¢ placki na rozgrzanym oleju. m

Grazyna Koninska

26

Bf]zlutenu



pr©©@na

RURE QAT

Produkty Provena sa wytwarzane w Finlandii i zawie-
rajg w 100% naturalny, czysty owies. Unikalna techno-
logia produkcji wyroboéw Provena gwarantuje bezglu-
tenowos¢ oraz umozliwia zabezpieczenie owsa przed
kontaktem z ziarnami innych zb6z. Wyjatkowa czystos¢
produkowanych ptatkéw jest dodatkowo potwierdzana
w analizach na kazdym z etapow wytwarzania. Tak wy-
soka dbatos¢ o produkcje sprawia, ze smaczne i bogate
w btonnik produkty Provena sg odpowiednie dla catej

rodziny, szczegdlnie dla 0oséb na diecie bezglutenowe;j.

Owies jest idealnym zrédtem zdrowego pozywienia dla
0s06b, ktére sSwiadomie dbajg o wtasciwe odzywianie.

Czysty owies zawarty w produktach Provena to:
M Gwarancja bezglutenowosci

M Niski indeks glikemiczny i energia
na dtugo

M Pozytywny wplyw na obnizenie
poziomu cholesterolu
M Poprawa trawienia

Platki owsiane

Frmiit| b rgimsits

\

W ofercie;

« Maka owsiana
- Ptatki owsiane naturalne

- Ptatki owsiane ze sliwkami
w saszetkach

- Pfatki owsiane z morelami
w saszetkach

RAISIO Sp. z 0.0.

ul. Nowa 23

05-500 Stara lwiczna
Tel.: +48 22 398 3 994
Fax: +48 22 398 3 998

WWW.raisio.com
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Z dieta
Spiewajaco

W drugim numerze naszego czasopisma
wprowadzamy dziat, Nie jestes sam’”. Swoimi
doswiadczeniami zwiqzanymi z dietq bedq
sie dzielity osoby znane — artysci, politycy,
celebryci. Zapraszamy do domu piosen-
karki Haliny Mlynkowej i aktora tukasza
Nowickiego, ktérych syn Piotr od kilku lat
jest na diecie bezglutenowej. Na nasze py-
tania odpowiada mama Piotra.

Od kiedy Panstwa syn jest na diecie bezglutenowej i jaka
byta przyczyna jej wprowadzenia?

Od dluzszego czasu podejrzewalam u Piotrusia uczulenie
na gluten. W tamtym czasie juz mieliémy zdiagnozowana
alergie na biatko zwierzece, laktoze plus wszelkiego rodzaju
zwierzeta. Lekarze uwazali, ze przesadzam podejrzewajac
jeszcze kolejne uczulenie. Dopiero rutynowe badania psy-
chologiczne w przedszkolu przekonaly lekarza o mozliwo-
Sci wystepowania uczulenia na gluten i tak tez bylo. Piotrek
stosuje diete bezglutenowa od trzech lat.

Wiele os6b na naszym forum internetowym skarzy sie
na osoby z bliskiego otoczenia, cztonkéw rodziny, ktorzy
po kryjomu dajq dzieciom na diecie bezglutenowej zakazane
produkty, méwiqc np. p6t pgczka mu nie zaszkodzi. Czy mieli
Paristwo podobne problemy?

Dla Piotrusia przyslowiowy paczek stanowi powazne
zagrozenie, poniewaz oprocz pszenicy jest tam jeszcze jajko
i mleko. Najblizsi zajmujacy sie z nami Piotrkiem, méowie
o cudownej cioci Krysi, ktéora bywa z nami na co dzien
i o mamie, pragna zdrowia dla naszego synka i bardzo
przestrzegaja diety. Jezeli Piotru$ zje kawalek bulki,
nic powaznego sie nie stanie. Gluten w diecie synka nie
stanowi najpowazniejszego zagrozenia. Takie sytuacje sie
czasem zdarzajg, kiedy pokusa jest silniejsza od zdrowego
rozsadku i Piotr po kryjomu sam wsunie kawalek. Ale
to przeciez tylko dziecko — i tak jestem z niego dumna,
ze tak sobie radzi z nielatwa codzienno$cig. Ponosi jednak
konsekwencje w postaci swedzenia skory, rozdraznienia,
braku snu...

Jak organizujq Paristwo wyjazdy? Walizka petna bezgluteno-
wych produktow?

Oczywiécie. Czesto sama pieke chleb bezglutenowy i wtedy
w hotelu wygladamy komicznie z wlasnym chlebem. Wyjazd
na wakacje to zawsze jedna duza torba z jedzeniem dla
Piotrusia.

Jaka jest syna ulubiona potrawa?
Schabowy, losos$, ryz i brokuly.

Jak wyglqdajq u Paristwa bezglutenowe urodziny?

Wszystko przygotowuje podwoéjnie. Jeden tort dla wszystkich
w ksztalcie ulubionego bohatera bajkowego, a drugi tort gala-
retkowy ze Swieczkami. Dzieci uwielbiaja ten moment. Oprocz
tego na rynku mozna znalez¢ duzo pysznych smakolykow
niskobiatkowych, bezglutenowych. Staram sie przygotowywaé
tez takie rzeczy, ktore Piotru$ moze jes¢ i ktore lubig dzieci
zdrowe.

Majq Panstwo wypréobowane, bezglutenowe ciasta na swieta?
~Ciasteczka z dziurka” — moja mama piecze takie ciasteczka
z powidlami. Piotrek je uwielbia. Ciast drozdzowych, caly czas
moéwimy o bezglutenowych, nie lubi.

Jak wyglqgdajq uroczystoscirodzinne i inne? Ze wzgledu na posit-
ki syna przygotowywana jest wczesniej watowka?

Mamy cudowng rodzine. Zawsze wecze$niej dzwonig, co moga
przygotowac dla Piotrusia. Zazwyczaj jest to tak sprytnie wymy-
$lone, ze Piotr nie odczuwa réznicy. Jakby co, ratuje nas Sinlac
i chrupki kukurydziane. Ale jeszcze nie mialam takiej sytuacji.
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Czy korzystacie Panristwo wraz z dzieckiem
zpositkow poza domem? Mam tu na mysli
restauracje, gdzie jak wiadomo szczegol-
nie w Polsce ciezko o bezglutenowe dania,
a kelnerzy reagujq zdziwieniem na pyta-
nie o zawartos¢ glutenu w potrawie.
Coraz cze$ciej zdarza nam sie odwie-
dza¢ restauracje, gdzie bezglutenowa
dieta nie jest kucharzom obca. Poza
tym zawsze mozna kombinowac. Jest
ryz, ziemniaki, frytki, warzywa gotowa-
ne, ktére Piotr uwielbia. Na pewno nie
odwiedzamy pizzerii, bo to bez sensu.

Jak wyglqda codzienne przygotowywanie
positkow dla syna?

Dla mnie dieta synka jest czym$ natu-
ralnym, poniewaz stosuje ja od jego
narodzin. Chodzi o niskobialkowa,
bezlaktozowa. P6zniej jeszcze bezglu-
tenowa. Ma ulubiong kaszke Sinlac,
od ktorej sie uzaleznil (§miech), platki
kukurydziane, bezglutenowe, jak row-
niez takie same ,fasolki”. Je tak jak my,
tylko zamiast jajka dodaje zamiennik,
panierke bezglutenowa, zageszczam
zupy wylacznie startym ziemniakiem,
jezeli tego przepis wymaga, duzo
warzyw... Mam zaprzyjazniony sklep,
gdzie panie doradzaja mi, ktora wedli-
na jest bez domieszki maki.

Majq Parnistwo swoje sprawdzone, ulu-
bione miejsca, w ktorych zaopatrujq sie
Paristwo w Zywnos¢ dla syna?

Ostatnio skladam zamoéwienia przez
internet w firmie Glutenex. Prosze tego
nie potraktowac jako reklame, poniewaz
nie mam w tym zadnego interesu, a wrecz
odwrotnie, moze tym komu$ pomozemy.
Sa dobre ceny, bo jak wiadomo to nie sa
tanie produkty, i duzo pysznych rzeczy.
Oprocz tego moja mama kupuje mi mie-
szanki chlebowe w Czechach, bo chleb
z tych mieszanek jest smaczniejszy.

Jakies ulubione bezglutenowe produkty?
Ciasteczka niskobialkowe, pierogi
z kapusta i grzybami, placki ziemnia-
czane, Sinlac, ryzowe deserki o smaku
owocowym z Czech — dostepne w Polsce
— chrupki kukurydziane, chlebek ryzo-
wy, buleczki bezglutenowe na cieplo...
Piotrek lubi jesé (Smiech).

W diecie bezglutenowej istnieje spory
problem z zastepowaniem glutenowych
produktow bezglutenowymi. Jak Paristwo
sobie ztym radzq?

Nie stanowi to dla mnie problemu.
Po prostu troche wiecej czasu musze
poswiecié na przygotowanie.

Czy syn chetnie je bezglutenowe pie-
czywo, ktore, jak wiadomo, jest bardzo

specyficzne w smaku i czesto nawet doro-
$limajq problemy z zaakceptowaniem go
w codziennej diecie?

Tylko buleczki na cieplo mu smakuja.
To spowodowalo, ze Piotru$ je bardzo
malo pieczywa.

Czy cata rodzina odzywia sie bezglute-
nowo, zeby utatwic¢ codzienne przygo-
towywanie positkéw i zeby syn nie czul
sieinny?

To nie jest dobra metoda. Dzieci
w przedszkolu potrafig by¢ okrutne i my
na co dzien upewniamy go, ze alergia
jest chorobg, a nie ,wynaturzeniem”,
kolokwialnie m6wigc. Jemy normalnie.
Piotrek jest Swiadomy swojej alergii.
Wspieramy go i bardzo chwalimy, ze tak
dzielnie podchodzi do tematu. Dzieki
temu potrafi odméwi¢ smakolyku,
moéwige — dziekuje ale nie moge, jestem
uczulony.

Jak syn radzi sobie w codziennym obco-
waniu z innymi dzie¢mi odzywiajqcymi
sie normalnie? Czy nie ulega pokusom
poczestowania sie jakims zakazanym
smakofykiem, czy wrecz przeciwnie -
jest swiadomy tego, co moze, a czego nie
moze jes¢?

Borykamy sie z tym problemem
na co dzien. W zeszlym roku Piotru$
byl w panstwowym przedszkolu
bezglutenowym i bylo wspaniale. Dla
wszystkich taka sama dieta, zadnych
bledéw ani pokus. Zakaz przynoszenia
stodyczy, po prostu raj. To zashuga nie
tylko cudownego personelu, ale przede
wszystkim wyjatkowej pani dyrektor.
W tym roku Piotru$ jest w zeréw-
ceidzielnie znosi podémiewanie sie, ze je
niedobre rzeczy i przede wszystkim inne.
Pracujemy nad tym, ale i tak my$limy
o rozmowie z psychologiem, jak radzi¢
sobie z okresem buntu, dojrzewania
i alergig. Na razie Piotru$ nas shucha.
Jest kochany, mimo ze czasem co$
skubnie w przedszkolu. Ale co bedzie,
kiedy zacznie sie stawiaé?...

Czy majq Paristwo w swoim otoczeniu
osoby na diecie bezglutenowej?

Na szczescie dla dzieci, niestety dla nas,
nie ma takich dzieci. Wszyscy sa zdrowi,
cholera! (§miech)

Jak Panstwo radzq sobie z dietq syna?
Normalnie. Zyjemy, jak wszyscy, nie
nadmuchujemy sprawy, ale wszystkich
uczulamy na zagrozenia wynikajace
z nieprzestrzegania diety. m

Dziekuje bardzo za rozmowe.

Rozmawiata: Paulina Sabak
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CHRUPIACE

PLASTERKI JABLKA

CRISPY 1o polgczenic
naturalngj gamy smakow,
ukrytvch w suszonych
owocach i warzywach.

Smacena, chrupigea
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* bez glutenu
* bez thuszeru
= srodio blonnika .
« niskokalorveena / i..%m‘
* bez konserwantdw ;

* w pelni naturalna G
« bez smaFenia | pieczenia .
* ber dodatku soli i cukru

CRISPY wysigpuja w
postaci suszonego:
* jablka

* pomidora
« marchwi
* buraka
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O kuchni bezglutenowe;
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Rozmowa z Jolq Stomgq i Mirostawem Trymbulakiem, ktdrzy zajmujq sie miedzy innymi
organizacjq miedzynarodowych pokazéw mody, ubieraniem gwiazd, projektowaniem
bizuterii, aranzacjq wnetrz, sq mistrzami kuchni wegetarianriskiej, wydajq ksiqzki, prowadzq
kulinarny program ,Atelier Smaku” w Kuchni.tv. Széstq serie programu poswiecili kuchni
bezglutenowej, poniewaz sami sq na tej diecie.

Na rozmowe z tymi wyjatkowymi i niezwykle sympatycz-
nymi osobami umoéwilySmy sie w ich warszawskim Atelier
na Powislu. Wywiad szybko przeistoczyl sie w mila rozmowe
na temat diety bezglutenowej i nie tylko. MialySmy okazje
sprobowa¢ bezglutenowych pysznos$ci oraz miodowego na-
poju z cytryng i cynamonem — w sam raz na chlodne dni.

Jestescie Panstwo oboje na diecie bezglutenowej czy
bezpszenicznej?

Jola: Po zjedzeniu zyta nie odczuwam zadnych objawow,
ale Mirek po kazdym zbozowym, glutenowym produkcie
cierpi, a dla nas, ktorzy robimy program kulinarny, nie jest
problemem zaczaé piec bezglutenowy chleb na zakwasie,
czy cokolwiek innego. Wiemy, ze najwiekszym problemem
w tej diecie jest chleb na zakwasie. Osoby, ktore przecho-
dza na diete bezglutenowa wylaczaja gluten i pieka chleb
na drozdzach. Mi to nie odpowiada, taki chleb nie ma
smaku.

Mirek: Nie moge jes¢ glutenu, znam te objawy, wiem,

Ze ma na mnie negatywny wplyw.

Chleb bezglutenowy, zrobiony z mqki bezglutenowej kupio-
nej w sklepie, w smaku przypomina czesto ,wacianq bute”.
Jola: Dokladnie tak, ta ,waciana bula” nadaje sie do spo-
zycia, kiedy jest $wiezo upieczona lub po zrobieniu z niej
grzanki. Ale najlepiej upiec bezglutenowy chleb samemu,
na zakwasie.

Zrobienie zakwasu jest duzq sztukq, nie zawsze wychodzi.
Jola: Nalezy pamietac, ze zakwas po 4 dniach nie nadaje sie
do uzycia. Robilam zakwas ryzowy, ktory sie udaje. Istnieje
tylko pewna granica czasowa, ile mozemy go trzymac. Sa
to 4 dni, potem nie nadaje sie juz do niczego. Trzeciego dnia
jest idealny. Najlepiej sprawdzi¢ czy zakwas jest juz gotowy
probujac czy ma kwasnawy smak. Jeéli tak — jest gotowy
do uzycia. Musimy pamietadé, ze chleb na zakwasie nigdy nie
uroénie, wiec nie nalezy sie tego spodziewaé; bedzie jedynie
odrobine podniesiony o 1/3 objetosci.

Czyli nie nalezy sie spodziewal, ze w zakwasie pojawiq sie
bgble, swiadczqce o tym, ze zakwas pracuje?

Jola: Bable w zakwasie zrobia sie, jezeli dodamy do niego
odrobine wody gazowanej, odrobine soku z cytryny i cukru,
wtedy taki zakwas moze zaczaé pracowaé. Ale nadal nie be-
dzie to taki sam chleb jak glutenowy. Nastawiajac zakwas
bezglutenowy musimy pamietaé, ze na zakwasie tradycyj-
nym, glutenowym chleb ros$nie miedzy 4 a 8 godzin. Nato-
miast w przypadku chleba bezglutenowego musimy da¢ mu
duzo wiecej czasu. Ja pozostawiam do wyroéniecia na 12
godzin. Po6l kilograma maki ryzowej i pot szklanki zakwasu
i12 godzin czekania. Taki chleb przypomina smakiem chleb
razowy. Tylko trzeba pamietac, ze jest to swego rodzaju zo-
bowiazanie, bo kiedy juz mam zakwas, to robie za kazdym
razem chleb. Zakwas mozna przechowaé¢ w lodéwce przez
2—3 dni. Czekam gora kilka dni, trzymajac go w lodéwce.
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SprawdzaliSmy tez ile czasu potrzebuje taki zakwas zeby
splesnie¢ — trwa to okolo tygodnia. Glutenowy zakwas nato-
miast przechowywal sie w lodowce kilka miesiecy. Ogolnie
my nie jemy duzo chleba.

Czyli nie kupujecie gotowego bezglutenowego chleba
w sklepach?

Jola: Nie, po co? Namawiamy na to tylko tych, ktérzy nie
lubig gotowac. Ale thumaczymy ludziom, ze istnieje wielkie
bogactwo roéznych naturalnie bezglutenowych produktow,
z ktorych sami mozemy zrobi¢ co$ fajnego, na przyktad
wszelkie naledniki, placuszki. Ostatnio robiliémy kanie
w panierce bezglutenowej. ZrobiliSmy rzadkie, nale$niko-
we ciasto, w ktorym maczaliSmy kanie. Mirek wymy$lil cu-
downa metode, dzieki ktérej mozna zastapic¢ jajko i okazato
sie, ze $wietnie zastepuje takze gluten. Dodaje sie zmielone
siemie Iniane, ktore jest bardzo kleiste, jak gluten. Mirek
odkryl ten sposob przez przypadek, poniewaz kiedy wpada
do kuchni i co$ robi, nie trzyma sie zadnych zasad.

Mirek: Jest jedna zasada — szybko (Smiech).

W diecie bezglutenowej pojawia sie problem, jak zastepowac
sktadniki glutenowe bezglutenowymi.

Jola: Tak, czasami ludziom nie starcza wyobrazni, co zro-
bi¢, zeby jedne skladniki zastepowa¢ innymi. Np. czym,
w prosty sposob zastapié¢ bulke tarta? A wystarczy zmikso-
wat dwa wafle ryzowe, wrzucié potem taki zmiksowany pyt
na maselko, podsmazy¢ i juz mamy bulke tarta, na przyklad
do kalafiora. Co jeszcze? Do tych zmiksowanych wafli ryzo-
wych mozna dodaé make kukurydziana, gryczana, zmielo-
ne siemie Iniane, make ryzowa, po odrobince wszystkiego
w rownych proporcjach. Wychodzi z tego bardzo luzne cia-
sto, w nim maczamy na przyklad wspomniane kanie i sma-
zymy na oleju. Wychodzi rewelacyjnie.

Problemem jest tez cena bezglutenowego pieczywa.

Jola: No wlaénie. Kupienie chleba to spory wydatek. A prze-
ciez mozna zrobic takie pyszne placki bezglutenowe.
Mirek: My wolimy placki. Tak rzadko jemy chleb, ze zapo-
minamy, ze jedzenie chleba jest codzienng potrzeba wielu
ludzi i ze jest z tym jaki$ problem.

Uzywanie chleba jest po prostu wygodne, kroi sie krom-
ke, mozna na niq potozy¢ cokolwiek. A placki trzeba zrobic,
pomyslec. Czy nie baliscie sie zaproponowania pomystu kuch-
ni bezglutenowej w telewizji? Przeciez o diecie bezgluteno-
wej tak mato sie wie i mowi, a przede wszystkim jest ocenia-
na jako niemedialna. Wciqz mato kto wie co to jest gluten.
Jola: Moze i nikt nie wie, ale my moéwimy na przyklad, ze je-
§li zanurzymy li$¢ rzodkiewki w ciescie z maki kukurydzia-
nej, ktore zrobiliSmy i usmazymy go na patelni, to bedzie
smaczniejszy i bardziej chrupiacy. Poniewaz maka kukury-
dziana i ryzowa daje chrupko$é¢ i smak. Czyli pewne rzeczy
sq lepsze niz w tradycyjnym cieécie naleSnikowym. Ludzie
nastawieni sg na to, co znaja.

Mirek: Telewizja Kuchnia.tv zareagowala entuzjastycznie
na pomysl programu o kuchni bezglutenowe;j.

Jola: My nie mamy problemu z wymys$laniem nowych po-
myslow na bezglutenowe dania.

Jestescie projektantami mody. Jak to sie stafto, ze trafiliscie
do telewizji kulinarnej?

Jola: Jak to sie stalo? A tak, ze jesteSmy wegetarianami.
Mirek: Rownocze$nie prowadzac swoja pracownie w Gdy-
ni, prowadzili$my takze galeryjko—kawiarnie i to bylo takie

naczynie polaczone, chociaz szybko szala przewazyla sie
na korzy$¢ gastronomii. W pewnym momencie naszego zy-
cia przestali$émy je$¢ mieso. ZamkneliSmy kawiarnie i zamie-
niliSmy ja na restauracyjke wegetarianiska. Wydawato nam
sie, ze bedzie fajnie, bo wszystko idzie tak dobrze, jednak
szybko okazalo sie, ze kupowanie piwa raz w tygodniu jest
zdecydowanie latwiejsze niz codzienne kupowanie §wiezych
produktow, Swiezych zidl. Czlowiek jest wtedy maksymalnie
uwigzany, wiec po 7 miesigcach restauracje zamkneliSmy.
Powigkszyli§my pracownie — zmienili$my ja w wieksze ate-
lier w Gdyni, ale zostaly nam przepisy i ludzie, ktérzy byli
niezadowoleni, ze zamkneliSmy restauracje...

Jola: I pytali nas, co maja teraz zrobi¢. PowiedzieliSmy,
ze beda teraz sami gotowaé (Smiech).

Mirek: Tym tropem powstala pierwsza ksigzka, potem dru-
ga, zaczeliSmy by¢ zapraszani do telewizji i tak sie zaczelo.
Mieli$my ksiazki, nazwiska, do§wiadczenie w gotowaniu
na ekranie. I pomy$leliémy, ze warto sprzedac idee progra-
mu wegetarianskiego. Byliémy naiwni myslac, ze moze sie
to udaé¢ w normalnej telewizji. Realizacja takiego projektu
nie ma szans, poniewaz w telewizji ,,og6lnego uzytku”, dla
wszelkich tematéw, program wylacznie o kuchni wegeta-
rianskiej by sie nie utrzymal. Teraz w Dzierr Dobry TVN
Monika Mrozowska i Maciek Szacilto realizuja przepisy we-
getarianskie raz w tygodniu i jest to bardzo sympatyczne.
Ale wezeéniej nasza propozycja programu wegetarianskiego
polaczyta sie z potrzeba na taki program w Kuchni.tv. I tak
powstalo ,Atelier Smaku”.

Jola: A ostatnio idziemy coraz bardziej w weganska strone
diety bezglutenowe;j.

Mirek: Takze nie boimy sie eksperymentowac.

Czyli jestescie bardzo odwazni!

Jola: Dlaczego odwazni? Przeciez naprawde mozna bezglu-
tenowe cuda przyrzadzac. Ja bardzo czesto dodaje zamiast
$mietany mleczka kokosowego, tahiny, albo masto orzechowe
do zageszczania soséw. Mozna i jest duzo zdrowiej, prawda?

Trzeba mie¢ takq inwencje i pomysty w gotowaniu jak Wy.
Czesto osoba, ktora w dorostym wieku dowiaduje sie o choro-
bie i ma do tego swoje glutenowe nawyki zywieniowe, mysli
sobie, ze po przejsciu na diete niewiele zostaje jej do jedzenia.
Jola: Trzeba wtedy pdjs¢ do sklepu i kupujac zwracaé uwage
na inne produkty, na nowe. Czyli np. puszka masta orzecho-
wego, stoik tahiny, mleko kokosowe, podej$¢ do p6tki z maka-
mi (bezglutenowymi) i nie zastanawiac sieg, co ja z tego zrobie,
tylko kupowa¢ rézne maki naturalnie bezglutenowe. Pdzniej
w domu, kiedy nie uzywamy juz maki pszennej, otwieramy
szafke i mys$limy, co z tych produktéw mozemy zrobié. Raz
na jakis$ czas mozna co$ do $émieci wyrzuci¢. Chodzi o to, zeby
probowaé, bo jesli nie probujemy, nie nauczymy sie.

Czyli pomyst széstej serii programu bez glutenu wypfynqgt
od Paristwa?

Jola: Tak, to byto nasze, spowodowane naszym proble-
mem z dieta bezglutenowa. I jeszcze jedna rzecz. Robili-
$my pokazy gotowania i warsztaty, bo oboje uwielbiamy
karmi¢, kiedy przychodza do nas ludzie. I zdarzalo sie,
ze gotujemy, przygotowujemy pokaz, a pdzniej jedna osoba
podchodzi i pyta, czy jest co$ bezglutenowego? A ja mam
chleb glutenowy na zakwasie, posmarowany smalcem we-
getarianskim i nie dam go do sprébowania na lyzeczce,
bo sie az prosi, zeby byl na pieczywie, prawda? I co teraz?
Czy ta osoba ma kare, ze jest bezglutenowa? Wtedy nas
ruszylo, Ze jest coraz wiecej takich oso6b. Poza tym oboje »
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Nie jestes sam

» — my ,normalni” ludzie, ktérzy nie mieliSmy nigdy stwier-
dzonej celiakii — odkryliSmy w dorostym wieku, Ze gluten
nam szkodzi. Wiemy tez, ze sa tacy ludzie jak my, bardzo
uwazajacy na swdj organizm, ktérzy niestety nie wiedza,
ze gluten im szkodzi. I wtedy stwierdziliSmy, Ze trzeba pro-
mowac inne metody gotowania, zeby to nie bylo tak, ze ,za
kare”, ze je$li masz celiakie, to musisz gorzej jesé. Poza tym
my méwimy: to jest lepsze, smaczne; sprobujcie, to jest co$
nowego, dlaczego jadacie caly czas to samo? I na tej zasa-
dzie chcemy te potrawy promowac — nie tylko posrod tych,
ktorzy sa bezglutenowi.

W Finlandii, wedtug najnowszych badan, az 1 osoba na 40 ma
celiakie, cho¢ czes¢ o tym nie wie.

Jola: Ja mysle, ze nawet wiecej. Jak patrzymy na to wsréd
naszych znajomych, to moim zdaniem co trzecia osoba ma
problem z glutenem. Mamy w swoim bliskim otoczeniu oso-
by bezglutenowe.

Od kiedy jestescie na diecie bezglutenowej?
Mirek: Mniej wiecej pot roku.

Niedftugo ukaze sie Wasza
kolejna ksigzka.

Mirek: Tak, ksiazka ukaze
sie 25 listopada. Jest zatytu-
lowana ,Atelier smaku, 108
potraw kuchni wegetarian-
skiej” i beda tam wyodreb-
nione przepisy bezglutenowe.
Tak samo odznaczone beda
przepisy weganskie. Jesli po-
dajemy metode, np. na bultke
tarta, to nie oznacza, ze moz-
na jej uzy¢ tylko do kalafiora,
ale do réznych dan i w rézny
sposdb. Chcemy pokazac,
ze jest to mozliwe z takim
produktem. Kiedy robimy
placki z maki ziemniaczanej,
kukurydzianej i gryczanej
z pieczarkami, to nie robimy &
tego, zeby pokazaé, ze to tyl- d

ko te placki, ale ze mozna zmodyfikowaé przepis i zamiast
pieczarek doda¢ jablka, uzy¢ innych przypraw, np. cukru
i cynamonu, albo kapusty i zrobi¢ placki z kapustg. Mozna
zrobi¢ cokolwiek. Wazne jest zeby pokazaé baze.

Czesto zwracayjq sie do nas osoby z pytaniem, co mozna jes¢
bedqc na diecie bezglutenowej.

Jola: Ludzie czesto zapominajg, ze bezglutenowe rowniez
sg ziemniaki, ryz. Wazne jest to, zeby skupi¢ sie na tym,
co lubimy, co jest naturalnie bezglutenowe, a nie na tym,
czego juz nie mozemy jesc.

Wynika to z tego, ze bedqc na diecie bezglutenowej chcemy
odtworzy¢ to, co jedliSmy odzywiajqc sie glutenowo.

Jola: Dlatego tez chcemy rozbudowaé program — serie bez-
glutenowa. Do tej pory powstalo 5 odcinkéw serii z przepi-
sami bez glutenu. Powstana nastepne, zeby pokazac jeszcze
inne pomysly na r6zne panierki, a przy okazji beda tez prze-
pisy weganskie, aby kto$, kto jest takze weganinem réwniez
mogl z tego skorzystaé. RobiliSmy na przyklad krupnik
bezglutenowy, uzywajac kaszy gryczanej niepalonej. Ka-
sza palona pachnie gryczana i ma gorycz, natomiast kasza
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niepalona smakuje jak jeczmienna i taki krupnik smakuje
wy$mienicie. Dodaliémy do niego takze masta orzechowego,
ciecierzycy — ze wzgledu na zawarto$c bialka i wyszla z tego
wspaniala zupa nadajaca sie takze dla wegan.

Pomysty niesamowite. Skqd taka inwencja w wymyslaniu
kolejnych potraw, przepisow?

Jola: Na pewno wynika to z potrzeby dnia codziennego, ale
tez z podrozy, ktore, jak wiemy, ksztalca. Kto ma proble-
my z dieta? Osoba, ktdra nie wyjezdza, ktora jest zamknieta
na nowosci. Kto$, kto zobaczyt jak zyja ludzie na calym $wie-
cie zrozumie, ze ziemniak nie jest jedyna rosling bulwiasta,
apszenica nie jest jedynym zbozem. Kto$, kto podrozuje, wie
dokladnie, ze w innych kulturach nie istnieje chleb, ze jest
on specyfika naszej kultury. Na calym $wiecie kroéluja placki,
nale$niki, podptomyki, jakkolwiek bySmy tego nie nazwali.

Zajmujecie sie tyloma réznymi dziedzinami, projektuje-
cie, wydajecie ksiqzki, prowadzicie program kulinarny. Jak
te wszystkie dziatania ze sobq pogodzi¢?

Jola: Mamy ADHD ($miech). Ja mysle, ze to sie nazywa
kreatywnos$¢. Jezeli czlowiek jest kreatywny to nie przyj-
muje do wiadomosci, ze but
czy sukienka majg wygladac
w okreslony sposob, bo niby
dlaczego? Ja nie przyjmu-
je do wiadomosci, ze mam
problemy, ja mam po prostu
kolejne zadanie i tyle. I to nie
jest tak, ze to sie bierze samo,
to sie bierze z zachwytu
Swiatem. Na przyklad poje-
chaliSmy do Indii i nagle sie
okazalo, ze tam nie ma chle-
ba. Slyszeliémy o tym, ale
pojechac i zobaczy¢, ze na-
prawde go nie ma? Dla czlo-
wieka kreatywnego wszystko
jest tworzywem. Wszystko,
co oczy widzg, co uszy sly-
sza jest materialem do tego,
zeby to przerobi¢ na swoje
potrzeby. I to jest to, o czym
moéwimy. Kiedy slysze o jakiej$ masie do ciasta, to nie my-
§le o tym konkretnym ciescie, tylko o tej masie — co jeszcze
mozna z nig zrobi¢. Na przyklad wafle ryzowe sa jak chleb,
ale kiedy sie je zmiksuje smakuja juz jak bulka tarta, moz-
na je takze wykorzystaé jako panierke. My po prostu caly
czas my$limy kreatywnie. Bezglutenowcy nie moga mysleé:
nie mozemy w domu zrobi¢ nic smacznego i jednocze$nie
bezglutenowego; jesteSmy tacy biedni i nieszcze$liwi, bo nie
mozemy na przyklad zjeéc ciasta. Wszystko mozna — trzeba
tylko chcieé sprobowac!

Mirek: Tak naprawde my sami mamy ograniczony wybdr,
bo nie jemy jajek i miesa.

Jola: No wlasdnie, ale czy my sie tym zmartwili§my? Kiedy
dowiedzieli$my sie o diecie bezglutenowej, nasze zmartwie-
nie trwato pél dnia (Smiech). m

Minpn Tarmsvian

Dziekujemy za rozmowe i pokazanie problemu diety bez-
glutenowej od bardziej optymistycznej strony. Wniosek jest
jeden: na pewno nie mozemy sie poddawad, tylko odwaznie
bezglutenowo eksperymentowac w kuchni.

Rozmawialy: Grazyna Koninska, Paulina Sabak
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GLP®IEN EX®

2atozenia firmy

Dlaczego ,,GLUTENEX"?

dlatego bo jestesmy z Wami i dla Was juz 24 lata!

~GLUTENEX"” to pierwszy polski producent zywnosci specjalnego
przeznaczenia - bezglutenowe;j!

Przez caty ten czas staramy sie jak najlepiej spetnia¢ nasza misje.
W ofercie firmy znajdziecie Panstwo szeroki wybor produktow
piekarniczych / m. in. chleby, butki, rogale, grzebienie /, cukierniczych /
m. in. ciastka, galaretki, cukierki, wafle, super mleczko /, koncentraty
i maki, makarony, wyroby ekstrudowane m. in. chlebek chrupki, ptatki
kukurydziane i ryzowe, fasolki, snaki, musli, kaszki i kleiki, zupy instant
z makaronem / barszcz, grzybowa, pomidorowa /, wyroby garma-
zeryjne, wypieki.

Nadrzednym naszym celem jest wysoka jako$¢ oferowanych wyrobdw,
dobry smak, bogata oferta, ciggte doskonalenie technologii ale
najwazniejsze to zadowolenie naszych klentow.

Mito nam Panstwa poinformowa¢, ze w roku 2009 na Targach Natura
FOOD - ECOLIFE w todzi nasza firma zdobyta 3 ziote medale za
wprowadzone nowosci - chlebek chrupki, Musli oraz Kotacz poznanski.
»GLUTENEX" to firma z tradycjg!

Zapraszamy na strone internetowg www.glutenex.com.pl

i do korzystania z naszych ustug.

ESD

%

Zaktad Piekarniczo-Cukierniczy ,,GLUTENEX” Andrzej Kawa
Sady k/Poznania, ul. Ludowa 6, 62-080 Tarnowo Podgérne

tel. +48 61 814-65-37, 61 814-61-79, 61 814-61-80, fax 61 814-61-74

e-mail: biuro@glutenex.com.pl www.glutenex.com.pl
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Tak sie dobrze skla-
da, ze ten fantastycz-
ny do zwiedzania kraj
— Wiochy, do ktérego
% mozna jezdzi¢ wielo-
i krotnieiwciaz odkrywac
%t nowe, wspaniale rzeczy,
jest robwniez miejscem
niezwykle przyjaznym
bezglutenowcom. Tym
razem jade z rodzing
do Toskanii. Bedziemy
: B “ . mieszka¢ w gospodar-
stwie agroturystycznym w rejonle Chianti, z dala od cywili-
zacji. Podczas planowania podrézy jak zwykle towarzysza mi
znajome wszystkim osobom na diecie dylematy — zabrac czy
zostawi¢ walizke z produktami ,gluten free”? Czy wystarczy
zaopatrzenie na kilka dni czy raczej pelna aprowizacja na caly
wyjazd?
Wybieram opcje kilku dni — pakuje chleb, makarony, ciast-
ka, a do bagazu recznego dokladam ksigzeczke wydana przez
wloskie stowarzyszenie celiakow ,,Guida per I’Alimentazione
fuori Casa” z wykazem restauracji, kawiarni i lodziarni oraz
innych miejsc, gdzie mozna zjes$¢ bezglutenowo poza domem
czyli wlasnie fuori casa. W samej Toskanii jest takich miejsc
kilkadziesiat. Tylko pozazdro$cic!

.
Jesli wybieramy sie do Wtoch interesujqcy

nas region pod kqgtem dostepnosci miejsc
,bezglutenowych” mozemy tez sprawdzi¢
na stronie Associazione ltaliana Celiachia:
www.celiachia.it Po lewej, na podstronie
,Dieta Senza Glutine”i ,Alimentazione fuori
Casa” po wybraniu czy chcemy restauracje,
lodziarnie czy np. pizzerie i wskazaniu
regionu, pojawia sie aktualna informacja
o dostepnych lokalach z adresami i ma-
pami. Strona jest po wiosku, ale prosta
w obstudze. Wersja angielska jest obecnie
wbudowie (by¢ moze w momencie wydania
tego pisma bedzie juz dziatata). Dodatkowo
na terenie Wtoch dziata takze Hotline
telefoniczny (takze w jezyku angielskim):
89.24.24. Mozemy tez, kiedy juz jestesmy
na miejscu, szukac lokali oznakowanych
specjalnym symbolem, ktory oznacza,
ze lokal zapewnia bezglutenowe menu.

Na miejscu, w bardzo pieknym, starym, kamiennym domu,
okazuje sie, ze w kuchni nie ma tostera, piekarnika ani mi-
krofalowki — czyli urzadzen, ktére pomagaja uczynié¢ chleb
bezglutenowy zdatnym do zjedzenia.

Humor poprawia mi za to wizyta w pobliskim, wiekszym mie-
Scie — Montevarchi. Pierwsza napotkana apteka przy glownej
ulicy ma osobne pomieszczenie z produktami bezglutenowymi;
trzy regaly po jednej stronie, dwa po drugiej. W $rodku lada
chlodnicza z pdlproduktami,
a obok bezglutenowe lody!
Ceny za to wysokie: chleb 380
g, bezglutenowy i bezmlecz-
ny — 5,78 €, piwo 3 butelki —
8,70 €, ale przynajmniej juz
wiem, ze nie zgine z glodu.
Jeszcze tylko wizyta kontrolna =
w supermarkecie Ipeer COOP [
itu znowu mila niespodzian-
ka — duzy regal z produktami
bezglutenowymi. Ceny znacz- iy
nie przystepniejsze: makaron
250 g — 1,17 €, ciasteczka jogurtowe 216 g — 1,55 €. Jest tez
sporo produktéw zwyklych, typu wedliny, na etykietach kto-
rych widnieje napis senza glutine czyli bez glutenu. Kupuje za-
pasy na pare dni i zaczynam zwiedzanie rejonu Chianti z mila
Swiadomoscig, ze przynajmniej kazde wino moge tu probowaé
bez ograniczen. No chyba, ze na mnie wypadnie prowadzenie
samochodu....

_ di nostra _«
produzionc
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Cambridge Weight Plan
to szeroki wybor produktéow
réwniez bezglutenowych.
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DOSTEPNE W OFERCIE PRODUKTY BEZ GLUTENOWE:
Napoje ze sfomkg: czekoladowy, truskawkowy, bananowy.
Batony: zurawinowy, orzechowy.

Btonnik rozpuszczalny.

Niskokaloryczne produkty Cambridge Weight Plan
gotowe do spozycia zawierajg wszystkie niezbed-
ne skfadniki odzywcze. Kazdy z nich dostarcza
33% RDA witamin i sktadnikow mineralnych.

Bfonnik rozpuszczalny pochodzenia naturalnego
otrzymywany z korzenia cykorii, przeznaczony do
stosowania u 0sob dorostych. Reguluje prace prze-
wodu pokarmowego, przeciwdziata zaparciom,
znosi zte samopoczucie zwigzane z zaburzeniami
trawienia, tworzy sprzyjajgce srodowisko dla wzro-
stu prawidtowe] flory bakteryjnej jelit, wptywa na
metabolizm weglowodandw i lipidow.

Cambridge.

Weight Plan

PRODUKTY CAMBRIDGE DOSTEPNE SA:

Centrum Cambridge Warszawa
Konsultacje i Doradztwo Dietetyczne
ul. Belgradzka 4, Warszawa

tel. 22 859 03 06

Centrum Cambridge Katowice
Konsultacje i Doradztwo Dietetyczne
ul. Bogucicka 18a, Katowice

tel. 32 258 40 62

oraz u Certyfikowanych Konsultantow
Cambridge na terenie catej Polski

Cambridge: f
L] f

A

www.dieta-cambridge.pl

» Z ksiazeczki z adresami bez- F
glutenowych jadlodajni korzy-
stam dwa razy. Jem bezglute-
nowe lody w bezglutenowym |
wafelku w Arezzo w lodziarni
Gelateriia Cremi, ktora miesci
sie przy gtéwnej ulicy — Corso
Italia 100. Dwa smaki — por-
cja odpowiadajaca wielkoScia
czterem gatkom — 2 €.

W potlozonej niedaleko lotni-

ska Fiumicino, nadmorskiej

Ostii, gdzie oddajemy samo- L

chod, w kawiarni na Piazza Tor San Mlchele oprocz bezglu-

tenowych lodow w zwyklej cenie (jest tylko doplata za bezglu-

tenowy wafelek 0,5 €), jest takze duzy wybor ciast, wlacznie
Y z tiramisu.

i Nie sprawdzilam niestety re-
stauracji z wloskiej ksigzecz-
ki. Niespecjalnie nas bylo
na to staé, a niestety Stowa-
rzyszenie nie dofinansowuje
swoich korespondentow ;—)

Obiady zazwyczaj gotowali-

$my sobie sami — makarony

z réznymi bezglutenowy-

mi sosami, mdj oczywidcie

w osobnym garnku.

Nie byloby tych wszystkich

ulatwienn i mozliwoéci dla

0s6b na diecie bezglutenowej we Wloszech, gdyby nie wloskie
stowarzyszenie celiakow — AIC.

Dziala od 31 lat, ma ponad 57000 czlonkéw. Kazda osoba
ze zdiagnozowang celiakia dostaje comiesieczne dofinansowa-
nie do diety w wysokosci 45 do 140 € w zalezno$ci od wieku
oraz pakiet dodatkowych przywilejow. We Wloszech 80 firm
wykupilo licencje na znak ,przekreslonego klosa” i ma w swej
ofercie bezpieczne, kontrolowane przez wloskie stowarzysze-
nie, produkty. Bezglutenowe menu oferuje ponad 2000 punk-
tow (restauracje, pizzerie itp).

Kiedy tak bedzie w Polsce? m

Anna Marczewska

Wioskie symbole miejsc z bezglutenowym jedzeniem




Bezglutenowo
w Holandii

Rok temu w ramach poszerzania swoich horyzontéw, wyje-
chalam na wymiane studencka z programu Erasmus. Podro6z
pociagiem do Holandii trwala az 12 godzin, ale szybko za-
pomnialam o zmeczeniu. Przywital mnie widok urokliwych
nizin poprzecinanych kanalami, urozmaicony wielkimi,
nowoczesnymi wiatrakami. Zamieszkalam w 30—tysiecznej
miejscowosci o nazwie Wageningen, polozonej nad Renem,
o bogatej i ciekawej historii. Blisko czwarta cze$¢ populacji
tego znanego o$rodka uniwersyteckiego stanowia studenci,
przybyli ze wszystkich kontynentéw, czasem mowiacy jezy-
kami, o ktérych nie mialo sie pojecia.

Jako osoba bedaca od lat na diecie bezglutenowej, bylam
bardzo ciekawa i jednocze$nie pelna obaw o to, jak bedzie
wygladal mdj nowy jadlospis. Jednak niepotrzebnie sie nie-
pokoitam, gdyz Holandia jest dla bezglutenowcéw duzo bar-
dziej przyjazna niz Polska. Na wiekszo$ci etykiet produktow
spozywczych mozna znalez¢ szczegbdlowe informacje na temat
zawartoS$ci alergen6w, w tym glutenu.

Sie¢ supermarketéw Albert Heijn na produktach swojej
marki zawsze umieszcza informacje nie tylko o zawarto$ci
alergenéw, ale wrecz oznacza je odpowiednimi symbola-
mi. Nie trzeba sie wezytywac w tre$¢ opakowania, wystar-
czy szybko rzuci¢ okiem, czy widnieje tam ,przekreslony
klos”. W supermarketach innych sieci, ktére mialam okazje
odwiedzi¢, nie wszedzie sa umieszczone takie symbole, ale
na produktach wymieniane sg wszystkie alergeny. W kazdym
supermarkecie $§redniej wielko$ci mozna znalez¢é specjalny
regal z produktami dietetycznymi. Pieczywo bezglutenowe
dostepne jest, w zalezno$ci od sklepu, w formie albo zamro-
zonej, albo hermetycznie pakowanej. Ponadto w Wageningen
oraz innych miastach istnieje sie¢ piekarni Bakkerij Bart,

w ktorych zawsze sg dostepne dwa rodzaje mrozonego pie-
czywa bezglutenowego — bialy i ciemny chleb.

Na dostepnosé¢ jedzenia bez glutenu nie moglam narzekac.
Jedynym problemem okazala sie ich wysoka cena, mocno
nadwerezajaca studencki portfel. Zywno$¢ w Holandii jest
troche drozsza niz w Polsce, tym bardziej bezglutenowa.
Na przyklad za bochenek bezglutenowego chleba trzeba za-
placié okolo 3 euro, dlatego zwykle zadowalalam sie waflami
ryzowymi, ktore kosztowaly zaledwie 30 eurocentow. Dwie
bulki kosztuja niecate 2 euro, ciastka podobnie. W barach lub
restauracjach nie spotkalam nigdzie specjalnego bezgluteno-
wego menu, jednakze kelnerzy traktuja sprawy réznych diet
bardzo powaznie i przekazujg informacje kucharzom, ktorzy
sg do$¢ dobrze zorientowani. Dogadanie sie po angielsku tak-
ze nie stanowi problemu, gdyz wiekszo$¢ Holendréw plynnie
postuguje sie tym jezykiem.

Pomimo nieznacznych niedogodnoS$ci wszystkim goraco
polecam podréz do Holandii, a bezglutenowym studentom
wyjechanie na wymiane Erasmus, je$li tylko maja taka moz-
liwo$¢é. Ponizej umieScitam stowniczek terminéw w jezyku
niderlandzkim przydatnych osobom na diecie bezglutenowe;j.
Polecam takze Panstwu przygotowanie bardzo smacznego
i prostego, tradycyjnego (naturalnie bezglutenowego) dania
holenderskiego tzw. stamppot. Nalezy ugotowa¢ w osolonej
wodzie ziemniaki, nastepnie rozgnieéc¢ je i dodaé¢ zmielony,
ugotowany szpinak lub kiszong kapuste w drobnych kawal-
kach oraz przysmazony boczek. Trzeba dodaé takze przypra-
wy np. pieprz i li§é laurowy, poddusi¢ razem. Smacznego! m

pszenica — tarwe

Jjeczmien - gerst

zyto - rogge

owtes - haver

maka — meel, bloem

skrobia — zetmeel

skrobia modyfikowana - gemodificeerd zetmeel
panierka — paneermeel

butka tarta - kruimels

ryz - rijst

ziemniaki - aardappelen

kukurydza - mais

gryka - boekweit

proso — gierst

otreby - Zemelen

kasza - grutten

moze zawiera¢ gluten - sporen van gluten bevat
bezglutenowy - glutenvrij

llona Grabowicz
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Restauracja
,Pod Baranem”

W krakowskiej restauracji ,Pod Baranem’, spotkalismy sie z wtascicielami, Paristwem
Krystynq i Janem Baran, by porozmawiac o bezglutenowej kuchni i o tym, czy tatwo jest
wprowadzi¢ do menu potrawy bezglutenowe. Podczas mitej rozmowy miatysmy okazje
skosztowac bezglutenowych pysznosci, ktédre mozna tam na co dzien zjesc.

Skqd pomysf na restauracje bezglutenowq?

Jan Baran: To byt pomysl Zzony. ChcieliSmy wprowadzic¢
do menu restauracji jaka$ diete, co§ nowego. Przychodzit
do nas kolega, ktory stosuje diete bezglutenowg od lat. A ze tak
sie zlozylo, ze spotkalem Andrzeja Stefaniuka (firma Bezglu-
ten) i wiedzialem, ze produkuje on wyroby dla chorych na ce-
liakie, wiec stwierdziliémy, ze je$li mamy juz wprowadzac
jaka$ diete do karty dan, to wprowadzmy ja dla ludzi, ktérzy
musza ja stosowad, a nie dla ludzi, ktoérzy chca sie odchudzac,
bo zeby schudnaé¢ wystarczy po prostu mniej je$¢ ($miech).
Kolega dostarczyl nam ksigzki na temat diety bezglutenowej,
make i inne produkty. Stale kupuje do mojej restauracji bez-
glutenowa make i przyprawe a’ la ,warzywko”.

Czy ta przyprawa zawiera glutaminian sodu?
Jan Baran: Nie, nie zawiera.

Ja sama robie takie domowe ,,warzywko”: kupuje suszone,
ekologiczne warzywa i miele je w miynku.

Jan Baran: Tak, ale na wieksza skale jest to jednak trud-
ne. Po przeczytaniu tych wszystkich ksigzek odnoénie diety
bezglutenowej stwierdziliSmy, ze osobom na tej diecie nic
tak naprawde nie mozna podawaé, poniewaz wszedzie moze
wystepowac gluten. Dlatego tez sam robie ser, masto (w tym
celu kupilem maslnice), bo wszedzie moze by¢ gluten. Wiedza
Panie, jak ciezko doprawi¢ jest danie bez glutaminianu sodu,
ktory jednak podnosi smak potrawy, a przeciez moze tam by¢
gluten, nawet jesli podana jest w skladzie jego Sladowa ilo$c.
Nie moge podaé tego ludziom na diecie.

Restauracja istniata juz wczesniej zanim wprowadzili Paristwo
do menu dania bezglutenowe?

Jan Baran: Tak, restauracja istnieje od 13 lat, natomiast
dania bezglutenowe wprowadziliSmy okolo rok temu.

Czy duzych zmian wymagato wprowadzenie bezglutenowe-
go menu?

Jan Baran: Nie wymagalo to duzych zmian. Mamy od-
dzielng cze$¢ przeznaczona na magazyn i zamrazarke pro-
duktow bezglutenowych. Najtrudniejsze byto przeszkolenie
zalogi.

A czy jest wydzielone miejsce do przygotowywania tych potraw,
czy sq przygotowywane razem z normalnymi daniami?

Jan Baran: Na przyklad pierogi robimy wczeéniej i sg za-
mrazane surowe, tak wiec nie maja kontaktu z pierogami
glutenowymi, nie sg robione jednocze$nie. Jednego dnia
robimy bezglutenowe, innego glutenowe w specjalnym po-
mieszczeniu, ktore do tego stuzy. To sie wigze takze z farsza-
mi, ktore sa calkowicie inne niz w pierogach glutenowych.
Wymaga to oczywiscie troche wiekszej pracy, bo o ile ciasto
glutenowe mieszamy mechanicznie, to bezglutenowe mie-
szane jest recznie.

Czy personel jest odpowiednio przeszkolony i kto go szkoli?
Jan Baran: Personel jest odpowiednio przeszkolony przeze
mnie i mojg zone, ktéra dokladnie przestudiowala temat
celiakii. Szkolenie tak naprawde trwa non stop.
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» Wiedzq Panstwo, ze nawet najmniejszy okruch glutenowy jest
szkodliwy?

Jan Baran: Tak, oczywiScie zdajemy sobie z tego doskonale
sprawe, dlatego mamy osobne naczynia, osobno sa przecho-
wywane produkty bezglutenowe. Mamy krotka liste dan,
dlatego chce powiekszy¢ karte dan bezglutenowych w szcze-
gblnosci o desery. Ludzie na tej diecie spragnieni sg tez bez-
piecznych dan macznych: pierogéw, nale$nikow.

A skqd pomysty na dania bezglutenowe?

Jan Baran: S3 to dania podobne do zwyklych, gluteno-
wych. Na przyklad taki zraz zawijany, typowa polska potra-
wa. Bezglutenowy prawie identycznie smakuje i nawet kiedy
pewnego razu zabraklo nam tych glutenowych podaliSmy
goSciom bezglutenowe i nikt nie poczul réznicy. Golabki
robimy z kasza gryczana i sosem borowikowym, zageszczo-
nym kwasna Smietana. Z czasem chcemy zrobié tak, by coraz
wiecej dan w karcie bylo naturalnie bezglutenowych. Moze
okaze sie, ze za rok menu glutenowe bedzie duzo kroétsze
od bezglutenowego.

Czy w Panstwa lokalu sq organizowane bezglutenowe impre-
zy, np. komunie bezglutenowe?

Jan Baran: Nie, jeszcze nie mieli$my takich imprez. Ale
oczywiScie jezeli bylyby chetne osoby, zrobilibyémy taka
impreze. Czesto przychodza cale rodziny, pare osob z jedna
osoba bezglutenowa, wtedy zwykle wszyscy jedza to samo,
np. zraz zawijany z kaszg gryczana.

Czy duzo jest bezglutenowych klientow?
Jan Baran: Tak, duzo, okolo 10-15%.

A czy sq to raczej Polacy, czy takze turysci z zagranicy?

Jan Baran: Zdarzaja sie goScie zagraniczni. Go$ciliSmy kie-
dy$ malzenstwo z Anglii. Pani ttumaczyla kelnerowi, ze jest
chora na celiakie. Kelner pokazal jej karte i byta bardzo mile
zaskoczona, dlatego podczas pobytu w Krakowie codziennie
przychodzili do nas je$é. Zamiescili informacje o naszej re-
stauracji na zagranicznych forach internetowych.

Do Stowarzyszenia zgtasza sie duzo obcokrajowcow z zapyta-
niem, gdzie w Polsce mozna zjes¢ bezglutenowy positek, dlate-
go tez zawsze kierujemy ich miedzy innymi do Paristwa.

Jan Baran: Pani z Anglii, o ktérej wspomnialem, moéwila,

ze bardzo duzo podro6zuje po $wiecie i ma juz do$é poledwicy
z salata, ktora jest w kazdym menu i ona ja ciagle zama-
wia, gdziekolwiek jest. Natomiast u nas mogla zje$¢ rosét
z makaronem, barszcz czysty i zupe cebulowg z groszkiem
ptysiowym. Drugich daih mamy wiecej. Sa tez naturalnie
bezglutenowe dania, ktére nie sa zamieszczone w karcie, ale
funkcjonujg, np. bigos.

Czy z dzisiejszego punktu widzenia uwaza Pan, Ze wprowadze-
nie menu bezglutenowego to duze wyzwanie dla restauracji?
Jan Baran: To jest na pewno duze ryzyko, bo ponosi sie
spora odpowiedzialno$é. Jesli chodzi o wyzwanie i ilo§¢
pracy— nie. Ale istnieje caly czas Swiadomosé, ze kto$ przez
nieuwage moze sie pomyli¢. Dlatego nieustannie odbywa
sie szkolenie.

Prowadzq Paristwo takze catering? Czy zdarza sie, ze ludzie
zamawiajq potrawy bezglutenowe?

Jan Baran: Nie, jeszcze sie taka sytuacja nie zdarzyla, ale
jest oczywiscie taka mozliwo$é.

Przed swietami robi Pan pasztety, wedliny, ktére mozna
zamawiac?

Jan Baran: OczywiScie, mozna zamawiac, robimy bezglu-
tenowe szynki, kielbasy i pasztety z dziczyzny. Taki pasztet
bez glutenu w smaku nie r6zni sie praktycznie od gluteno-
wego. Oczywiscie nie mozna dodac¢ do niego tych wszystkich
przypraw jak do zwykltego pasztetu, do ktérego mozna dodaé
mniej prawdziwych grzybow, a kostke grzybowa, natomiast
do bezglutenowego trzeba doda¢ naturalne grzyby.

A czy w Paristwa rodzinie jest ktos na diecie bezglutenowej?
Jan Baran: Nie, nie ma.

Czy Panstwo chcieli wprowadzi¢ do menu jakgs diete, Zeby sie
w jakis sposob wyréznic?

Krystyna Baran: Chcialam wspomoéc ludzi, ktorzy borykaja
sie z problemem diety, a pracujg i nie maja czasu na goto-
wanie. Poczatkowo chodzilo mi o diete dla kobiet z nadwa-
ga. Zeby taka osoba mogla przyjéé do nas po zestaw, nawet
na wynos, jedzenia dla siebie i wiedzieé, ze zbija wage, a je
smacznie. Natomiast kiedy uslyszalam o diecie bezgluteno-
wej, pomys$lalam, ze to §wietny pomysl.

Jan Baran: Mamy juz nawet stalych, bezglutenowych
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»Bez glutenu” za granicq i w Polsce

klientéw, np. malzenstwo z Katowic, ktére przyjezdzadonas  $mietana jest bezpieczna, poniewaz ubijamy ja sami. Mozna

co tydzien na obiad. zje$¢ takze krem brulée. OczywiScie mogloby by¢ wiecej de-

Krystyna Baran: Zabieraja sobie nawet dania na wynos. ser6w, jednak nigdy nie wiadomo, ile 0séb przyjdzie, a nie
chcemy wyrzucaé jedzenia. Natomiast wszystko musi byé

Osobom nie znajqgcym probleméw z dietq bezglutenowq trud-  $wieze. Dlatego taka liczba deseréw w karcie wystarcza.

no sobie wyobrazic, ze nie mozna nigdzie zjes¢ bezpiecznie

i Ze jest to dramat dla niektorych oséb. W Anglii czy Wtoszech ~ Ale rozumiem, ze karta bezglutenowa bedzie sie powiekszac?

jest duzo lepiej, np. we Wtoszech jest okoto 2000 miejsc, gdzie ~ Jan Baran: Bedzie sie powiekszac i zmieniac. Pojawiaja sie

mozna zjesé bezglutenowo. tez sezonowe dania, np. pierogi z owocami, knedle ze Sliwka-

Krystyna Baran: Niestety nie jest to takie proste. Przyrestau-  mi. Staramy sie ciagle rozszerzaé naszg oferte. Raz na 3 mie-

racji, gdzie nie ma wylacznosci tylko na dania bezglutenowe,  sigce zmieniamy calq karte.

trzeba caly czas mysle¢, zeby nie zaszla zadna pomytka podczas

przygotowania bezglutenowej potrawy, chociaz jest to oddziel-  Czy kelnerzy tez sq zorientowani w daniach bezglutenowych?

ny, wydzielony obszar przygotowywania. Trzeba bardzouwazaé¢  Jan Baran: Tak, kelnerzy znaja karte i potrafia wytlumaczy¢

na kazdym kroku. Wazne jest tez, zeby dania byly smaczne,  go$ciowi, jak jest przygotowywane danie.

a zeby kuchnia byta dobra musi by¢ dobry kucharz, jesli jest ~Krystyna Baran: Dlatego tez zawsze od rana do wieczora,

inaczej, niezaleznie ile smakéw sie doda — nic to nie da. dopoki nie wyjdzie ostatni klient, w restauracji jestem ja albo
maz, zeby dopilnowaé, by nie doszto do zadnych pomylek. m

Rozumiem, ze Panstwo chcq caly czas rozwijac ten temat?

Krystyna Baran: Tak, oczywiScie, poniewaz zapotrze- Dziekujemy bardzo za rozmowe.

bowanie jest coraz wieksze. Coraz wiecej ludzi, nawet cale

rodziny stoluja sie w restauracji. Coraz rzadziej przychodza  Cieszymy sie, ze istnieje taka restauracja jak Paristwa, w kto-

do nas pojedyncze osoby. Powoli robi sie tak jak jest na za-  rej mozna zjes¢ bezpieczny, bezglutenowy positek. Caty czas

chodzie, gdzie po pracy lub w weekend czesto na obiad idzie = mamy nadzieje, ze w Polsce bedzie powstawac coraz wiecej

sie do restauracji. takich miejsc, ktorych wtasciciele bedq odznaczac sie duzq
wiedzq na temat diety bezglutenowej.

A jakie bezglutenowe desery mozna zjes¢ u Panstwa?
Jan Baran: Mozna przyj$¢ do nas na bezglutenowy ser-
nik, tort biszkoptowy z bitg $mietana i ajerkoniakiem. Bita Rozmawialy: Grazyna Koninska i Matgorzata Zrédlak
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Nasze produkty znajdg Panstwo m.in. w sieci sklepéw REAL

Konspol Holding Sp Z 0.0., ul. Grottgera 40, 33-300 Nowy Sacz,
tel. (+48 18) 449 55 00, fax (+48 18) 443 57 43, e-mail: konspol@konspol.com.pl

Wiecej produktéw oraz liste sklepow gdzie s?( dostepne nasze produkty

bezglutenowe znajdziesz na stronie WWW onspo .com. pI
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Nasze dzieci

Czedé] Mam na imie Kasia, 10 maja skorcgytam 2 lat. U muie z celiakisy byto tak,
ze zaczetam chudnaé, o moj brzuszek rést, miatam wtedy 2 latka. Kiedy juz naprawdy
Zle sie czutam, po]ec/mlwwgy do rzpitalw dziecigeeqo, bo ani vodwice, ani zaden lekarz
nie wiedziat, co mijest. Tam pani doktor powied/zjwfa/ Ze mustmy zvobié vbézne badania,
bo poatejrzewwwﬁaki%. W)/mkix, ktdre dostalismy 2 ty_godm'& poinie potwierd/zéé/ stowa pans
doktor. W przed;zkolw tata rozmawiat z panidy dyre/dw ¢ kucharkami. Zﬁodz&é/ sigy zebym
jadta inne rzecty, iz reszta dziect. Tata rano wnie odf//ownd/zwé % podmuf/ do kuchne
moje niadanie, ajoak na obiad byt mpfzykfad zurek, to ja jadtam ziemmniaczonke: Teraz
chodrg do IIT klasy szkoty podxtwqu, man fajne kolezanki i kolegw: Po szkole (de
naplac pobawic sie z woim bratem Lmotm kolega, Szymonent, owamprzychod/zt}da nas
do domu, bo méj brat bardzo go lubi. Moje przyjuééﬁk&orjw/ukuj@ crasem lmpredy okazji
swoich urodzin i zapraszaja mnie, & javich! Kiedys catay klasy pojechalismy do Narodoweqo
Parkw Ojcowrkie_go. Na koniec wycéeozk/) miat byé ﬁn’[é, wiec weresnie] mama data pani
kiethaski, ktdre say baz:glmferwm. Nasza uyc/w:mwoym), pant, Jadzin, bardzo sig starata,
zeby maoje kietbaski sig nie stykaty = iyl ktbrych nie mogtam jesc ;)
o SP chodze te do Sckoty Mugycene] I stopnia w1 im. Stanistawn Wiechowicza
do 2 klasy b uczy sig gral Po lekf/]adbfortefmwtdgm zajecio 2 r/vtm,é/cé.
Do szkoty muzyczne] atkt ; ] ;
na imigy Matgosia, & pani ods r/vtmﬂa} Basia i bardzo je lubie! W pom'e%ziafk& ¢ cawanrtki
do domu prz}/c/wﬁz% tylko zeby zjesé obiad, bo nie mam czasw na odvabianie zadai
{musze biec do drugie] szkoty.

Mane w-doman Swinke morskay wabi sig Plamka.. Kiedy ste bawimy ompod;ka/cuj& ibiega,
ajak jest juz meezon to biore ja nav sofey & ona szuka jakieqos migkkieqo miejsca, potem
rozciaga ste L zasypia. Plamka ma juz 14 miesiecy, kupilismy T4 wpoprzedm'm roku, we
wrzesnin. Moja Plameczka ma prowie 28 cm, & awej strony Jest biata, z lewej strony
ruda, z tytw ma taki jakby ojorw/c w-kolovze cearnym, tto wtasnie fest ta plamka:)

Jak jadg _7(&5&" na wakacje, moja Mama Zawsze dzwont, do pans kierowniczki oSvodka
Lpytaczy zqadzajy sig na mojs diete: Ostatnim mzewvb)/fammdzmorum z moja kolezan-
ka, Julka, Jeidzitam tam bardzo cresto jak bytam matn. Jak miatam § lat wrodzit sie mdj
braciszek Michat, wtym vokuw skoriczyt ¢ lata, chodzido prud&z/wla/ koto mojej sekoty.
W poprzednin voku w-maju miatam plerwszl Komunie Sws wigopowiedzia[amkﬂgdzw

Jackowi, ze mam celiakie. W magu juk wszystko byto ustalone, ksiadz Jacek kupit bezglu-
tenowe optatki, bo juz wiedziat, ze s4 takie dostepne w-Polsce. J siedziatam wplerwsgym
rzadku, przy:tgpowu{am do Komunic pierwsza. Do proboszcza, podszedt winistrant Lpodat
wu zhote etui, wktbrym byt mbj bezglutenowy optatek. Teraz nic sie nie zmienito, ksigdz
dage mi optatek na ottarzu, ju schodzg po schodkach do tawki ¢ koniec! ;)

Moja mama czgsto cof dla, mnie plecze - ciasta, chleb, p&w/a'/z ]a/cbﬁkamv, al&wjba/d/ziq'
Lubig placks ziemniaczane )

Pozdrawiam Was, Kasta
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Urodziny Jasia
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KRZYZOWKA

Poziomo:
9) Jest nim pierwszy numer,Bez glutenu”

10
12
20
21
23
24

Stara odmiana pszenicy o luznym kitosie

Zrzesza osoby z celiakia i na diecie bezglutenowej

Tytut naszego czasopisma (dwa wyrazy)

Moze by¢ telefonu, moze by¢ NIP

Punkt na niebie, z ktérego rozbiegaja sie drogi meteorytéw
Impreza, na ktérej pieklismy chleb i inne smakowitosci

NG EN N

Pionowo:

1) Kreca sie w oku lub nazwa zespotu muzycznego

2) Mucha, ktéra powoduje u cztowieka $piaczke afrykanska

3) Sprzet turystyczny do spania

4) Na wylot, na przestrzat; pozna¢ kogos na .........

5) Moze by¢ rzeki lub do karmienia zwierzat

6) Nakfady na produkcje

7) Malutki okon

8) Typ samochodu,Daewoo”

1) Najwiekszy z gryzoni, zyje w Ameryce Potudniowej
Tetryk, gdera, nudziarz
Twérca operetek,Ksiezniczka czardasza”,,Hrabina Marica”
Znawca piekna, cztowiek wrazliwy na piekno
Czlowiek niechetnie pracujacy lub rodzaj pieroga

.................. polny, roélina zielna lecznicza

W srodkowym, kolorowym rzedzie
powstanie dwuwyrazowe hasto,
ktore stanowi rozwiqzanie
krzyzowki.

Autor: Jerzy Kaleta

Kierunek w polskim malarstwie abstrakcyjnym (Wk. Strzeminski)

1

13)

14)

15)

16)

17) Miasto nad Narwia, znane z produkgji piwa
18)

19)

22)

Papuga

Nr2/2010



Stowarzyszenie

///t( Polskie Stowarzyszenie
=) 0s6b z Celiakiq
i na Diecie Bezglutenowej

Jestesmy juz naprawde duzym Stowarzyszeniem. Zaczynalismy dziatalnos¢ w 2006 roku
w pietnascie osob, obecnie (koniec listopada 2010) mamy ponad 600 cztonkow z catej
Polski! Od poczqgtku staramy sie dziatac wszechstronnie, maksymalnie wykorzystujqc
nasz zapat, mozliwosci i srodki. Trudno opisac wszystkie inicjatywy w jednym, krotkim
artykule, dlatego zainteresowanych zapraszamy na naszq strone www.celiakia.pl.
Zatem w duzym skrdcie - co sie dziato w 2010 roku?

PUNKT INFORMACYJNO-KONSULTACYJNY

Nasz Punkt dziala nieprzerwanie od listopada 2009 roku.
Okazuje sie niezwykle wazna i potrzebna inicjatywa. W kaz-
dym tygodniu udzielamy kilkunastu konsultacji, w tym spe-
cjalistycznych porad dietetycznych na miejscu. Zazwyczaj ko-
rzystaja z nich osoby $wiezo zdiagnozowane, ktére sa do nas
kierowane przez lekarzy. Przecietna konsultacja trwa okoto
godziny. Omawiamy gléwne problemy dotyczace celiakii,
zaznajamiamy z dieta, przekazujemy nasze materialy infor-
macyjne, czesto podtrzymujemy na duchu osoby podlamane
nowg sytuacja.

.
Nasz Punkt funkcjonuje dzieki wptatom
z 1%. W tym roku otrzymaliSmy od po-
datnikdéw ponad 52.000 zt. Bardzo dzie-
kujemy i prosimy o nas pamietac takze
w latach kolejnych!

BADANIA PRODUKTOW

Czeéc¢ funduszy, jakie Stowarzyszenie otrzymalo w ramach
1% podatku postanowiliémy przeznaczy¢ na pierwsza konsu-
mencka akcje BADANIA PRODUKTOW BEZGLUTENOWYCH.
Sprawdzamy zawarto$¢ glutenu w specjalistycznych pro-
duktach bezglutenowych, ale takze w ,zwyklej” Zywnosci
obecnej na rynku, ktéra powinna by¢ bezglutenowa. Z 36
przebadanych dotychczas produktéw (dwie tury) az 7 nie
bylo bezglutenowych, to znaczy, ze zawieraly one powyzej
20 ppm glutenu. Kontrolowaniem zywnosci bezglutenowej
pod tym katem w Polsce nie zajmuje sie zadna instytucja,
musieliémy wzigé¢ sprawy we wlasne rece dla dobra bezglu-
tenowych konsumentéw. Jak widac takie badania sa bardzo
potrzebne, bedziemy je kontynuowaé w miare naszych moz-
liwosci finansowych. Dokladne wyniki badan publikujemy
na naszej stronie.

V MIEDZYNARODOWY DZIEN CELIAKII

Juz po raz piaty obchodziliémy ten dziet w Polsce, impre-
za miala zasieg ogo6lnopolski. Dzieki wspolpracy z IFMSA
(Miedzynarodowe Zrzeszenie Studentéw Medycyny) zorga-
nizowaliSmy konferencje w Warszawie (glowna konferencja,
udzial wzielo ponad 300 0s6b, 11 wystawcodw), Wroclawiu,
Poznaniu, Krakowie i Szczecinie. Bardzo dziekujemy osobom
zaangazowanym w te projekty.

DZIALALNOSC WYDAWNICZA

W marcu ukazal sie pierwszy numer naszego czasopisma
,Bez glutenu”, ktoéry otrzymali bezplatnie przed Swieta-
mi Wielkanocnymi wszyscy czlonkowie Stowarzyszenia.
W kwietniu wydali§my juz po raz szosty nasz poradnik
»Celiakia i dieta bezglutenowa” (naklad 3000 sztuk), ktory
jest bezplatnie rozprowadzany wérod lekarzy i pacjentow.
W grudniu 2010 ukaze sie nasz nowy poradnik we wzbogaco-
nej wersji ksiazkowej. Gazete i poradnik otrzymuja bezplatnie
wszystkie osoby zapisujace sie do Stowarzyszenia. W nad-
chodzacym roku mamy zamiar poszerzy¢ naszg dzialalnosé
wydawnicza.

IMPREZY STOWARZYSZENIOWE

Oprocz konferencji z okazji Miedzynarodowego Dnia Celiakii
w wielu miastach Polski odbylo sie wiele innych spotkan.
ZorganizowaliSmy m.in. warsztaty dla dzieci w Muzeum »
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dla jedneg
procenta

W Polsce na CELIAKIE choruje az 1 % spoleczeristwa, ok. 380 000 ludzi. Chorujq i dorosli,

i dzieci. Jednak tylko garstka z nich o tym wie...

Jedynym shutecznym lekiem dla chorych na CELIAKIE jest scista dieta bezglutenowa na cate Zycie. Trzeba jednak o tym
wiedziec, a wiekszosc chorych jest wcigZ niezdiagnozowanych.

Poméz nam uswiadomic tysiacom Polakéw,
ie to chleb powszedni im szkodzi.

Jak pomagamy:
organizujemy konferencje, warsztaty, spotkania
nagtasniamy temat celiakii w mediach
prowadzimy punkt konsultacyjny dla oséb na diecie, potrzebujacych pomocy i porady
wydajemy poradniki na temat celiakii
dzieki nam od 2009 r. osoby z celiakiq majg mozliwos¢ przyjmowania bezglutenowej komunii (hostie)

Mozesz im pomoc przekazujac nam 1% swojego podathu!

W odpowiednich rubrykach zeznania PIT prosimy wpisac:

Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakiq °
i na Diecie Bezglutenowej (o)

KRS: 000027 37 81

Zapraszamy na strone www. 1procent.celiakia.pl



Stowarzyszenie

o

stodycze stodzone syropem z agawy
zdrowe przekaski wolne od cukru, glutenu i nabiatu!

RAWFOODS

waj lepsza dieta

A i iz = H ‘l-l_. :
'y b i =

e ¥ 2 g
s |

» Etnograficznym i piknik z okazji Dnia Dziecka w Warsza-

wie, Bezglutenowy Dzien Dziecka we Wroclawiu, spotkania
z psychologiem w Bialymstoku, konferencje w Szczecinie,
spotkania we Wroclawiu i Krakowie. Szczeg6lnym zainte-
resowaniem cieszyly sie nasze warsztaty przed Swietami
Wielkanocnymi (piekliSmy bezglutenowe pasztety i mazurki)
ipaZdziernikowe warsztaty pieczenia chleba, w ktérych udziat
wzielo prawie 70 oséb. Tym razem oprocz chleba piekliSmy
pizze, piernik i tort. Podczas wszystkich naszych imprez,
na ktore wstep jest bezplatny, rozdajemy materialy, otrzyma-
ne od naszych partneréw bezglutenowe produkty, zapewnia-
my slodki poczestunek, a przede wszystkim atmosfere, ktéra
sprawia, ze nasze grono wciaz sie powieksza, a stali bywalcy
spotkan przyjezdzaja na nie nawet z odleglych miejsc Polski.
Dziekujemy bardzo wszystkim aktywnym dzialaczom Sto-
warzyszenia, ktorzy organizuja imprezy w swoich miastach
izapraszamy nowe osoby, ktérym zawsze chetnie pomozemy
rozpoczaé lokalna dzialalnosc.

dla diabetykow

2ywn O§é i kosmetyki

dla cierpiacych na celiakie!

+48 78 464 32 32

POPULARYZACJAWIEDZY O CELIAKII

Dzieki wspolpracy z firma Euroimmun nasi przedstawiciele
wzieli udzial w szeregu konferencji pediatrycznych pt. ,Nowe
trendy w pediatrii” w calej Polsce: w Warszawie, Gdansku,
Bialymstoku, Wroclawiu, Katowicach, Krakowie, Szczecinie,
Opolu, Zawierciu i Rzeszowie. Odpowiadali na pytania leka-
rzy i przekazywali im nasze publikacje. Byliémy takze na II
Warszawskich Dniach Nauki o Zywieniu Czlowieka, gdzie
dzieki zyczliwoéci prof. Brunona Szczygla z Zakladu Zywienia
Czlowieka AM mogli$my szerokiemu gronu zaprezentowac
dzialalno$¢ Stowarzyszenia.

Nasze materialy informacyjne otrzymali rowniez wszyscy le-
karze (kilkaset 0osob) uczestniczacy w Ogolnopolskim Sympo-
zjum Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii

i Zywienia Dzieci w Mikolajkach (21-23 maja 2010). Po sesji
pos$wieconej chorobie trzewnej nasi przedstawiciele rozma-
wiali z zainteresowanymi lekarzami i przekazywali im porad-
niki przeznaczone dla nowo zdiagnozowanych pacjentow.
W marcu przygotowaliSmy wspdlnie z firma Carrefour szkole-
nie dla potencjalnych producentéw produktéw bezglutenowych
dotyczace celiakii, diety bezglutenowej i licencji na znak ,,prze-
kreslony klos”. Prezentacje wyglosily: doc. Bozena Cukrowska
(celiakia) i dr Hanna Gregorek (badania na zawarto$¢ glutenu)
z CZD oraz Malgorzata Zrodlak (licencja).

MIEDZYNARODOWE KONFERENCJE
W maju w Budapeszcie podczas spotkania z innymi organiza-
cjami zrzeszonymi AOECS z Europy Srodkowej i Wschodniej

/\
BEZGLUTENy —_°

www.rawfoods.pl



dyskutowaliémy o wspélnych problemach oséb z celiakia
z tego regionu.

W dniach 16-19 wrzeénia 2010 w Walencji w Hiszpanii odby}t
sie kolejny, juz XXII zjazd czlonkoéw AOECS, Europejskie-
go Zrzeszenia Stowarzyszen Osob z Celiakia, organizowany
przez hiszpanskie stowarzyszenie FACE. Uczestniczyli w nim
liderzy organizacji z ponad 30 krajéw Europy zrzeszonych
w AOECS. Polskich celiakéw reprezentowala Malgorzata
Zrédlak, prezes naszego Stowarzyszenia. Przypominamy,
ze jako najwieksza ogolnopolska organizacja osob z celiakia,
jesteémy aktywnym czlonkiem AOECS od 2007 roku. Milo
nam podkredli¢, ze dzialalnoé¢ naszego Stowarzyszenia jest
zauwazana i doceniana takze poza Polska. Jeste$émy oceniani
jako najbardziej wszechstronne i najszybciej rozwijajace swoj

potencjal Stowarzyszenie w naszej czeéci Europy. Najwaz-
niejszym tematem konferencji bylo ostateczne uzgodnienie
szczegOtow dotyczacych Europejskiego Systemu Licencyjnego
(ELS). Chodzi o wspoélny europejski projekt licencjonowa-
nia miedzynarodowego znaku ,,przekre$lonego klosa”, ktory
w Polsce prowadzi nasze Stowarzyszenie.

SYMBOL ,,PRZEKRESLONEGO KLOSA” - LICENCJE

W tym roku byl to nasz najwiekszy, priorytetowy projekt.
O jego wynikach wiecej piszemy na stronie 50. Zapraszamy
rowniez na www.przekreslonyklos.pl

WSPOLPRACA
Stowarzyszenie jest postrzegane jako najwieksza i jedyna

Stowarzyszenie

naprawde og6lnopolska organizacja pomagajaca osobom
na diecie bezglutenowej. O celowosci naszych dzialan naj-
lepiej przemawiaja liczby: stale zapisujace sie nowe osoby,
dziesiatki i setki 0os6b przybywajacych na nasze spotkania
iimprezy, przekazujacych 1% swojego podatku i wspieraja-
cych dzialalno$é Stowarzyszenia swoja wiedza i umiejetno-
Sciami. W naszym gronie sa prawnicy, nauczyciele, studenci,
lekarze, dietetycy, inzynierowie, kucharze, urzednicy itd,
osoby o przer6znym statusie materialnym i spolecznym.
Wspiera nas wielu lekarzy, profesoréw, pracownikow na-
ukowych. Czlonkami honorowymi Stowarzyszenia sa: prof.
Jerzy Socha, prof. Krystyna Karczewska (SAM), prof. Han-
na Szajewska (WAM), dr Ewa Lange (SGGW), dr Joanna
Myszkowska — Ryciak (SGGW), dr Hanna Gregorek (CZD),
dr Piotr Dziechciarz (WAM), dr Piotr Zimnicki, Urszula
Grochowska.

Od poczatku naszej dzialalno$ci wspélpracujemy z wieloma
o$rodkami medycznymi i naukowymi, producentami zywnoéci
bezglutenowej, laboratoriami diagnostycznymi, organizacjami
pozarzadowymi, AOECS. Bardzo cenimy sobie wspolprace
z Katedra Zywienia SGGW, a takze lekarzami i dietetykami
z calej Polski (mamy okolo 400 kontaktéw z osobami ze $ro-
dowiska medycznego).

DZIALAJMY - RAZEM MOZEMY WIECEJ!

W krajach zachodnich sytuacja oséb na diecie bezglutenowej
jest o wiele lepsza niz w Polsce. Realna pomoc finansowa,
powszechna wiedza na temat glutenu i celiakii zostaly osia-
gniete wylacznie dzieki oddolnemu ruchowi samych chorych,
zrzeszonych w stowarzyszeniach, poniewaz ani wladze, ani
koncerny farmaceutyczne, ani zadne inne grupy czy organi-
zacje nie sa zainteresowane promowaniem wiedzy na temat
celiakii. Ksztaltowanie naszej ,bezglutenowej rzeczywistosci”
zalezy zatem wylgcznie od nas, pacjentéw. Dlatego tak istotne
jest, aby interesy osob z celiakia byly reprezentowane przez
duze i silne Stowarzyszenie.

Im wiecej bedzie o0séb zrzeszonych w Stowarzyszeniu, tym
wieksza sila bedziemy dysponowa¢é jako grupa nacisku w wal-
ce 0 nasze prawa. Stowarzyszenie to nie instytucja, naszym
najwiekszym potencjalem sa ludzie. Serdecznie zapraszamy
do Stowarzyszenia i do wspdlpracy z nami. m

Anna Marczewska, Matgorzata Zrédlak

-Zapraszamy do internetowego
Sklepu Bezglutenowego

www.sklep-bezglutenowy.pl
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Prowadzimy sprzedaz wytacznie produktow bezglutenowych!
Oferujemy artykuty rolnictwa ekologicznego, bez konserwantéw i sztucznych barwnikéw,
bezcukrowe, bezmleczne, bezjajeczne, bez skrobi pszennej i inne.

Ponadto znajdziesz tutaj ciekawe przepisy na dania bezglutenowe. &

Kontakt: tel. +48 787 655 209 e-mail: biuro@sklep-bezglutenowy.pl




Stowarzyszenie

Symbol, ktory oznacza
bezpieczenstwo

Dlaczego warto szuka¢ produktéw bezglutenowych
z licencjonowanym znakiem ,przekreslonego ktosa”?
Dlaczego Stowarzyszenie bada produkty pod kqtem zawartosci glutenu?

Znak ,przekre§lonego klosa” zostal wymyslony okolo 40 lat
temu przez angielskie stowarzyszenie Coeliac UK. Przyjal sie
na calym $wiecie jako rozpoznawalny symbol zywnosci nie
zawierajacej glutenu. Prawa do znaku towarowego, zastrze-
zonego przez stowarzyszenie angielskie, zostaly przekazane
Europejskiemu Zrzeszeniu Stowarzyszen Osob z Celiakia
(AOECS). Dzieki temu, Ze nasze Stowarzyszenie jako naj-
wieksza ogdlnopolska organizacja osob z celiakia nalezy
od 2007 roku do AOECS, my takze otrzymaliSmy upowaz-
nienie do udzielania licencji na uzywanie ,przekreslonego
klosa” na terenie naszego kraju.

DLACZEGO AKURAT TEN ZNAK, SKORO SA INNE?
Krétko moéwige, abySmy jako konsumenci mieli
faktyczng KONTROLE nad tym, co spozy-
wamy z powodéw zdrowotnych i co jest
w gruncie rzeczy naszym lekiem. I...
zeby mie¢ PEWNOSC, ze te produkty
sa dla nas w pelni bezpieczne.

Na rynku jest duzo produktow
z r6znymi wariacjami na temat zna-
ku ,przekre$lonego klosa”, co nie
jest oczywiscie zabronione, gdyz
kazdy moze sobie sam wymys$li¢ do-
wolny znak. Jednak tylko pozornie
jest to dla nas korzystne. W Polsce nie
ma prawnej koniecznosci regularnego
badania produktéw oznakowanych jako
bezglutenowe pod katem ich faktycznego
bezpieczenstwa.

Wyniki pierwszych dwoch czesci akeji BADANIA PRODUK-
TOW pod katem zawartoéci glutenu (o czym wiecej pisze-
my na stronie www.celiakia.pl) jasno pokazuja, ze produkty
bezglutenowe czesto zawieraja gluten w iloSciach znacznie
przekraczajacych dopuszczalna norme 20 ppm. Pani dr Hanna
Gregorek z Centrum Zdrowia Dziecka, ktéra od lat bada pro-
dukty pod katem zawarto$ci glutenu, niejednokrotnie wspomi-
nala na naszych konferencjach, ze czesto zdarzalo sie i niestety
nadal zdarza nieodpowiedzialne podejScie producentow w tej
kwestii. Wielokrotnie bywalo tak, ze badane produkty przekra-
czaly dozwolone normy zawarto$ci glutenu. Czesto firmy raz
badajg dany produkt i umieszczaja sobie na state na opako-
waniu jaki$ znak lub napis, $wiadczacy o tym, ze produkt ten
jest bezglutenowy nie badajgc go potem przez lata. Czy mamy
pewnosé, ze ten sam produkt po roku takze bedzie bezglute-
nowy? Niestety nie! Nie wiemy, czy firma ma wypracowane

procedury zabezpieczajace przed zanieczyszczeniem glutenem
na kazdym etapie produkcji. Nie wiemy tez, czy ma pelna
Swiadomo$¢, jak wazne jest to dla nas, os6b, ktorym szkodzi
czesto nawet niewielka ilo$¢ glutenu w produkcie uznawanym
za bezpieczny. Wyniki badan pokazuja, ze z ta $wiadomo$cia
firm bywa réznie.

Nie zakladamy zlej woli wszystkich producentéw, bo wiekszosc
z nich podchodzi bardzo powaznie do tego tematu. Jednak nie
mamy pewnosci, jak jest we wszystkich przypadkach, rynek
zywnoSci jest bardzo duzy. Dlatego wlasnie Stowarzyszenie
podjelo sie ujednolicenia znakowania produktow bezgluteno-
wych. Oferujac producentowi licencje na znak ,,prze-
kreslonego klosa” i wiele dodatkowych korzysci,
jakie sie z tym wiaza, wymagamy od niego
w zamian pewnych dziatan.

Znaku moga uzywaé wylacznie firmy,
ktére wprowadza oddzielne linie
produkcyjne dla produktéw bezglu-
tenowych i odpowiednie procedury
zapewniajace bezpieczng produkcje
od surowcow po dystrybucje, prze-
szkola pracownikéw i co najwazniej-
sze - beda REGULARNIE bada¢ bez-
glutenowe produkty, a my bedziemy
otrzymywacé certyfikaty takich badan.
Zudzieleniem licencji na uzywanie zna-
ku wiaza sie wiec obowiazki producenta
wobec nas, konsumentéw. I takich produ-
centoéw oraz ich bezpieczne produkty bedziemy
promowac. Mamy nadzieje, ze z czasem dzieki temu uda
sie nam stworzy¢ cala liste bezpiecznych produktéw, o czym
bezglutenowcy marza od lat.

Kazdy producent moze sobie wymy$li¢ wlasny znak. Jednak
zawsze bedzie on jedynie ,wariacja na temat” tego najbardziej
znanego i uznanego miedzynarodowego symbolu. Natomiast
jakiekolwiek uzycie tego znaku poza licencja jest niezgodne
z prawem, gdyz jest to znak zastrzezony.

System licencjonowania symbolu ,przekreslonego klosa”
funkcjonuje sprawnie od lat na zachodzie. Jadac na przy-
klad do Wloch wszedzie mozemy kupi¢ bezpieczne produkty,
opatrzone licencjonowanym znakiem ,,przekreslonego kltosa”
i mozemy by¢ pewni, ze producenci przestrzegaja tam zasad
i sa poddawani regularnym audytom przez wloskie stowa-
rzyszenie osob z celiakia.
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ITAKTEZ BEDZIE W POLSCE

Licencjonowanie znaku to wielka i mozolna praca, ale Sto-
warzyszenie podjelo sie jej dla dobra konsumentéw. Chcemy
mie¢ pewno$¢, ze zywno$¢, ktéra spozywamy, jest napraw-
de bezpieczna. Namawiamy producentow, zeby przystapili
do systemu licencyjnego i produkowali zywno$¢, ktora bedzie
bezpieczna w sposob “powtarzalny”. A my jako konsumenci
bedziemy mieli wglad w regularnie wykonywane badania.

Oplata licencyjna jest dla producentéw suma naprawde
niewygbrowana i sa oni do tego przyzwyczajeni, gdyz licen-
cja w kazdej branzy zawsze kosztuje. Poza tym producent
otrzymuje od nas bardzo duzo w zamian, o czym piszemy
na stronie Stowarzyszenia. Oplata licencyjna jest w calo$ci
przeznaczona na cele statutowe, czyli na dalsza, coraz sku-
teczniejsza walke o podnoszenie §wiadomoSci spolecznej
na temat celiakii w Polsce przez Stowarzyszenie.

Przypominamy tez, ze Stowarzyszenie jest organizacja po-
zytku publicznego a nie firma. Dziala dzieki po$wieceniu
i aktywnej pracy bardzo wielu osdb - dorostych celiakow
i rodzicow chorych na celiakie dzieci. Naszym celem nie

Stowarzyszenie

jest zysk, a prezny rozwoj Stowarzyszenia, gdyz w dazeniu
do zmian na lepsze mozemy liczy¢ wylacznie na siebie i wla-
sna inicjatywe.

Milo nam przypomnieé, ze pierwsza firma, ktora otrzymala
w Polsce licencje na uzywanie znaku ,,przekre$lonego klosa”
na swoich produktach, jest firma Good Food.

Prezentujemy liste firm, ktorych produkty sa juz objete li-
cencja. Zachecamy do nabywania tych produktéw, mamy
pewnos¢, ze sg bezpieczne. Poza tym - popierajmy firmy,
ktore pokazaty, ze im na nas jako konsumentach zalezy!

Bardzo nas cieszy, ze coraz wiecej producentéw zauwaza,
iz jeste$my liczng i coraz wazniejsza grupa konsumentéw, dla
ktorych po prostu oplaca sie produkowac dobre, bezpieczne
produkty.

W tej akcji kazdy moze pomdc - namawiajmy wspdlnie kolej-
nych producentéw ,zwyktej” zywnosci, aby zainteresowali
sie znakiem ,przekreslonego klosa” i zgtaszali po wszelkie in-
formacje do Stowarzyszenia (Www.przekreslonyklos.pl). =

Matgorzata Zrédlak

Firma SAM MILLS, dbajac o rozwdj zdrowego zywienia, wprowadzila na Eynek
miedzynarodowy nowa specjalng marke bezglutenowego makaronu RSt d(l@if@

wyprodukowanego w calosci z doskonalej maki kukurydziane;.

3 0,
Paste Gﬂ @F® to w 100% naturalny i wy$mienity w smaku bezglutenowy makaron

kukurydziany. Posiada wiele zalet zywieniowych, zachowuje doskonaly sprezystos¢
oraz niepowtarzalny smak, ktéorym Twoja rodzina i przyjaciele beda sie mogli
delektowa¢ w najrozniejszych daniach.

RSt @?’@ﬂ‘@ z firmy Sam Mills jest zdrowg alternatywa dla makaronu pszennego.

",
Pastw @ﬁ@ﬂ[@ zawiera wylacznie kukurydze i wode, jest bardziej lekkostrawny niz

makaron z pszenicy, szybkie przygotowanie przy zachowaniu najwyzszej jakosci.

Bez glutenu

Euro-Food; ul. Rybaki 33/2; 10-149 Olsztyn ~ www.sammills.pl; e-mail:info@eurofood-olsztyn.pl



Stowarzyszenie

Wykaz firm i produktow, ktore otrzymalty licencje na uzywanie znaku,,przekreslonego ktosa”
(do 24 listopada 2010)

NAZWA FIRMY PRODUKTY OBJETE LICENCJA

Milutkie — Wafelki ryzowe naturalne
Milutkie — Wafelki ryzowe w czekoladzie
Wafle ryzowe w czekoladzie gorzkiej
Wafle ryzowe w czekoladzie mlecznej
Wafle ryzowe naturalne

Wafle ryzowe z solg morska

Wafle ryzowe z kukurydza

Minis wafelki kukurydza

Good Food

Chleb wieloziarnisty
Chleb stonecznikowy
Chleb tostowy
Muffinki

Butki bezglutenowe
Spody do pizzy
Babka piaskowa
Chleb wiejski

Piekarnia KIM Ligeza

Jogurt Probiotic Naturalny
Jogurt Probiotic Malina - Zurawina
Jogurt Probiotic Pomararicza - Marchew
Zakfad Produkgji Jogurtu ,Magda” Janusz Kubit Jogurt Probiotic Truskawkowy
Jogurt Probiotic z Aloesem
Jogurt Probiotic Pitny Grejpfrutowy z Zielong Herbata
Jogurt Probiotic Pitny Jezynowo — Waniliowy

Chrupki kukurydziane naturalne

Chrupki kukurydziane o smaku czekoladowym

Chrupki kukurydziane o smaku truskawkowym
Grupa BGK (FLIPSY) Chrupki kukurydziane o smaku toffi

Chrupki kukurydziane o smaku serowo-cebulowym

Chrupki kukurydziane orzechowe

Chrupki kukurydziane Crispi o smaku serowym

Szynka konserwowa
Parowki wieprzowe
Paréwki wiederiskie
Poledwica sopocka
Szynka wiejska
Kabanosy drobiowe
Kietbasa krucha
Kietbasa podwawelska

Zaktady Miesne Nowak

Lyco life - nap6j likopenowy o smaku jabtkowym
Cinna - Produkty Zdrowia Lyco life - nap6j likopenowy o smaku jabtkowo-brzoskwiniowym
Lyco life - nap6j likopenowy o smaku wieloowocowym

Ewentualne nowe nazwy handlowe poszczeg6lnych produktow beda podane na naszej stronie internetowej www.celiakia.pl
Tam tez informowac¢ bedziemy o kazdej nowej firmie i produktach objetych licencja.
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DEKLARACJA CZtONKOWSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet cztonkdw Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej. Akceptuje i popieram dziatania Stowarzyszenia oraz zobowigzuje sie do przestrzegania
zasad okreslonych w Statucie, w tym opfacania raz w roku sktadek cztonkowskich.

Imie i nazwisko

Adres do korespondencji

PESEL lub nr dowodu osobistego

tel. kontaktowy

e-mail, ew. nick z forum

Sktadka cztonkowska wynosi 30 zt na rok, konto Stowarzyszenia: 36 1020 1169 0000 8502 0105 5615

Oswiadczam, ze wyrazam zgode na przechowywanie i przetwarzanie moich danych osobowych
zawartych w deklaracji cztonkowskiej przez Polskie Stowarzyszenie Osdb z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej zgodnie z ustawg z dn. 29.08.1997r. o ochronie danych osobowych Dz. U. Nr 133 poz.
833.

data i podpis

Uwaga: nie mozemy przyjmowac¢ do Stowarzyszenia dzieci i osdb ponizej 16 r. z., zapraszamy do
Stowarzyszenia ich rodzicow.

W przypadku zapisywania sie do Stowarzyszenia osoby w wieku 16 -18 lat prosimy dodatkowo o
podpisanie o$wiadczenia przez jej rodzica lub opiekuna:

Oswiadczam, iz jestem rodzicem [ub OpIEKUNEM PraWny M ...c.ciiuieiritititir it st eneneeeeneeaaaaans

i wyrazam zgode na cztonkostwo w/w osoby w Polskim Stowarzyszeniu Osob z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej.

imie i nazwisko opiekuna data i podpis

Wypetniong deklaracje i ankiete (na odwrocie) prosimy przesta¢ na adres:
Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej

skrytka pocztowa 22
02-796 Warszawa 138

Podpisang deklaracje mozna takze zeskanowac i przesta¢ e-mailem na adres: info@celiakia.pl




Ankieta:

Bardzo prosimy o wypetnienie ponizszej ankiety (wyfacznie na potrzeby Stowarzyszenia), ktéra pozwala
nam analizowac informacje na temat wszelkich problemdéw oséb bedacych na diecie bezglutenowej z
diagnozowaniem i w zyciu codziennym. Informacje te mogq stac sie pomocne w wykorzystaniu Panstwa
wiedzy w dziataniach na rzecz naszego Stowarzyszenia.

Jestem na diecie/ mam dziecko na diecie (wiek dziecka) / jestem osobg w inny sposob
zainteresowang tematem*.

Dieta - od kiedy?

Powdd przejscia na diete (celiakia, alergia na gluten, inny):

Jestem /dziecko jest * pod statg opiekq lekarza, poradni (nazwa placowki, ew. nazwisko
lekarza):

Objawy przed diagnoza:

Jak oceniam swojq wiedze na temat celiakii i diety bezglutenowej?

Najistotniejsze problemy z dietg i chorobg w zyciu codziennym:

Jak wedtug mnie Stowarzyszenie powinno dziata¢ na rzecz osob na diecie bezglutenowej?

Jakimi dziataniami, pracg lub $wiadczeniami materialnymi moge i chce wesprze¢ Stowarzyszenie (np.
ze wzgledu na wyksztatcenie, wykonywany zawdd, umiejetnosci itp.)?

* Niepotrzebne skresli¢
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produkty bezglutenowe i niskobiatkowe PKU

BEZGLUTEN

Wytwérnia Artykutéw Bezglutenowych

Bezglutenowo nie znaczy nhiesmacznie

Tak. Doskonale znamy wszelkie niedogodnosci zwiazane z dietg bezglutenowa I niskabiatkowa.

Nasze wysitki, ktore czynimy juz od kilku lat, zmierzaja do tego, by CELIAKIA i FENYLOKETONURIA
przestaty ograniczac. Kuchnia, ktdra ksztattuje kultury od wiekéw przestata by¢ juz dawno tylko sposobem
na zaspokajanie gtodu. Przygotowywanie smacznych, dajacych sie przyrzadzac narézne sposoby produktéw
to obok jakosci najblizsza nam sprawa. Prowadzac ciggte badania i szukajac nowych rozwiazar zmierzamy
do poprawy zdrowia naszych konsumentéw oraz dostarczenia Panstwu szerokiej gamy smakdw i aromatow.

Wychodzac naprzeciw Paristwa oczekiwaniom, dzieki naszej rewolueyjnej technologii, stworzylismy

“.dlaWas linie produkt6w, jakich na polskim rynku wyrobow bezglutenowych jeszcze nie byto. Traktujac

ZDROWIE jako warto$¢ nadrzedng proponujemy Paristwu nowe produkty NATURALNIE BEZGLUTENOWE

X ktdre spetniaja nie tylko role bezglutenowych, ale réwniez znakomicie wzbogacaja
* Panistwa diete w zdrowe, wzmacniajce organizm skfadniki odzywcze, tak bardzo potrzebne w ubogiej
diecie bezglutenowej.  ~

W aktualnej ofercie naszych produktéw znajda Paristwo:
« rdznego rodzaju butki, a w tym z makiem, z sezamem, kajzerki, ciabatta, hamburgery,
butki wieloziarniste, . ...
« chleby tradycyjne, chleby wieloziarniste, bagietki, mini bagietki,
« hiszkopty z galaretka, krdwki, markizy z nadzieniem, ciasteczka miodowe i kokosowe, herbatniki,
wafelki z nadzieniami i w polewie, wafle, rurki, ...
- ciasta foremkowe, a w tym czekoladowe, piernik, babka cytrynowa i kakaowa,
drozdzowki oraz rogale z rdznymi nadzieniami,
- szeroki wybdr makaronéw w réznych ksztattach, maki do samodzielnych
wyplekow butka tarta, zamiennik jajka,
ciasta w proszku m.i Karatka Wuzetka, Ciasto bananowe, Murzynek, ..
es, M |I
Drawa

Mito nam Panstwa rowniez poinformowac, ze firma BEZGLUTEN jest
zwyciezca i zdobywca Gtéwnej Nagrody w OgéInokrajowym Konkursie na

NAJLEPSZY PRODUKT BEZGLUTENOWY ROKU 2008 oraz 2009 w POLSCE.

Nasze produkty dostepne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia na terenie catej Polski, sieci
sklepow Organic Farma Zdrowia oraz wybranych sklepach sieci ALMA, STOKROTKA i CARREFOUR.

Wiecej szczeg6tow na naszej stronie internetowej.

Wytwornia Artykutéw Bezglutenowych “BEZGLUTEN" s.c. Posadza 128, 32-104 Koniusza, k. Krakowa, Polska
tel. 0048 12/626 58 08,0048 12 / 626 38 88, fax 0048 12 / 637 74 89
www. bezgluten.pl, e-mail: biuro@bezgluten.pl
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Prowadzenie bezglutenowej kuchni nie musi by¢ trudne:

»Bread-Mix“ (Mix B) to nasza mieszanka maki przeznaczona do piecze-
nia ciasta drozdzowego. Nasza maka ,,Mix Kuchen & Kekse* (Mix C)
idealnie nadaje sie do pieczenia stodkich ciast i ciasteczek. Natomiast
naszg uniwersalng make do ogdlnego zastosowania w kuchni nazwalismy
po prostu ,Mehl“ (czyli ,,Maka”). Mozesz wybra¢ dowolny przepis —
dzieki makom firmy Schar zawsze sie udal

Troszczymy sie o Panstwa przyjemnosé.
Poniewaz jest ona dla nas wazna: www.schaer.com

Schar to numer 1 w Europie w wyrobie zywnosci bezglutenowej:

* naturalnie bez glutenu < 20 ppm * najwieksza oferta
* najwiekszy postep w badaniach * najwyzsza jakos¢
e ponad 25 lat doswiadczenia ¢ dostepnos¢ w catej Europie N—

X lig B

info@schaer.com




