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Drodzy Czytelnicy,

Z wielka rados$cia i satysfakcja oddajemy w Wasze rece pierw-
SZy numer naszego czasopisma. Bardzo prosimy o jego zycz-
liwe przyjecie, a jednocze$nie o przesytanie na adres Redakcji
konstruktywnych uwag, sugestii i pomystéw co do zawartosci
pisma. Prosimy takze o listy na interesujace Panstwa tematy,
na ktore postaramy sie odpowiedzie¢ w kolejnym numerze.
Liczymy na to, ze bedziemy wspoélnie tworzy¢ nasza gazete,
tak jak razem tworzymy ogdlnopolskie Stowarzyszenie.

W pierwszym numerze ,Bez glutenu” znajda Panstwo m.in.
ciekawe $wiateczne przepisy, informacje medyczne i o no-
wosciach na rynku, o tym co nowego w Stowarzyszeniu, jak
réwniez rozmowe z naszym gosciem, troche rozrywki i relacji
ze $wiata.

Serdecznie dziekuje calemu zespolowi, wszystkim wspotre-
daktorom czasopisma, ktorzy pisali teksty, ukladali krzyzowki
i lamiglowki, robili zdjecia, thumaczyli, dokonywali korekty
idopracowywali kazdy jego detal. Szczegolnie jednak dzieku-
je Rafalowi Walczykowi, ktorego dzielem jest projekt, oprawa
graficzna, sklad i przygotowanie pisma do druku.

Czuje sie dzi$ wyjatkowo piszac te stowa. Kilka lat temu, roz-
poczynajac swoja przygode z dieta syna, a jednocze$nie z two-
rzeniem organizacji, nie umialam sobie wyobrazié¢ efektu tych
dzialan w przyszlosci. Okazalo sie, ze warto bylo zaryzykowac,
poséwiecic energie i czas, mimo licznych probleméw i kolejnych
murdéw, ktore przyszlo przebijac. Mam wiele szczeécia, bo spo-
tkatam ludzi, dla ktorych i z ktérymi warto dziala¢, tworzyc
i patrze¢ jak nasza bezglutenowa rzeczywisto$¢ powolutku,
moze nieSmialo, ale jednak zmienia sie na lepsze...

Spogladajac z optymizmem za okno (wiosna!) i w przy-
szlo$§¢ zycze Panstwu przyjemnej lektury i zapraszam do
tworczego i aktywnego udziatu w zyciu naszej bezglutenowej
spolecznosci.
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produkty bezglutenowe i niskobiatkowe PKU
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BEZGLUTEN

Wytwérnia Artykutéw Bezglutenowych

BEZGLUTENowa

jakosc zycia
Nasza misja

Korzystajac z naszej wiedzy, doSwiadczenia oraz pasjido tego co robimy chce-
my tworzy¢ produkty najwyzszej jakosci o dobrym smaku i szerokim wyborze,
ktore pozwolg naszym Klientom na urozmaicenie swojej diety oraz pozwolg na
nowo odkryé rados¢ kuchni.Tworzymy BEZGLUTENowg jako$¢ zycia.

Produkty pod scisig kontrola

Zdrowie, zdrowie i jeszcze raz zdrowie. To warto$¢ nadrzedna, najcen-
niejsza dla kazdego cztowieka. Dlatego szczegdlng uwage przyktadamy
do tego z jakich surowcow tworzone sg produkty dla Panstwa. JesteSmy
w tym zakresie bezkompromisowi i stanowczy. Tylko pewni, solidni i spraw-
dzeni dostawcy. Tylko produkty posiadajace wszelkie mozliwe certyfikaty
i wyniki badan. Dzieki okresowym kontrolom jako$¢ surowcow poddawana
jest podwajnej analizie. Wysoka jakos¢ i stuprocentowe bezpieczenstwo pod-
czas spozywania naszych produktow zapewnia Paristwu dodatkowo system
1SO 9001 oraz HACCP, ktorym objety jest caly nasz zaktad i ktory Scisle
kontroluje wszystkie zachodzace u nas procesy produkcyjne.

Wszystko po to, by zasiadajac do stotu z petnym przekonaniem i spokojem
mogli Panistwo zyczy¢ sobie: SMACZNEGO.

Bezglutenowo nie znaczy niesmacznie

Tak. Doskonale znamy wszelkie niedogodnosci zwigzane z dietg bezgluteno-
w3 i niskobiatkowa. Nasze wysitki, ktore czynimy juz od kilku lat, zmierzaja
do tego, by CELIAKIA i FENYLOKETONURIA przestaty ogranicza¢. Kuchnia,
ktora ksztattuje kultury od wiekow przestata by¢ juz dawno tylko sposobem
na zaspokajanie gtodu. Przygotowywanie smacznych, dajacych sig przyrza-
dzac na rozne sposoby produktéw to obok jakosci najblizsza nam sprawa.
Prowadzac ciagte badania i szukajac nowych rozwigzan zmierzamy do po-
prawy zdrowia naszych konsumentow oraz dostarczenia Paristwu szerokiej
gamy smakow i aromatow.

W naszej ofercie znajdziecie Pafistwo rdznego rodzaju pieczywo, makarony,
maki i mieszanki do samodzielnego wypieku, wysmienite stodycze, chipsy,
zupki INSTANT, wyroby garmazeryjne i inne.

Chcemy by siegajac po nasze produkty byli Panstwo nie tylko spokojni
0 Swoje samopoczucie, ale i cieszyli sig ich przyrzadzaniem, podawaniem
i jedzeniem.

Mito nam Panstwa rowniez poinformowag, ze firma BEZGLUTEN jest
zwyciezca i zdobywca Gtownej Nagrody w Ogéinokrajowym Konkursie na

NAJLEPSZY PRODUKT BEZGLUTENOWY ROKU 2008 W POLSCE.

Nasze produkty dostepne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia na terenie catej Polski, sklepach Organic Farma Zdrowia
oraz wybranych sklepach sieci ALMA, STOKROTKA. Wiecej szczeg6tow na naszej stronie internetowej.

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

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

Jedynym skutecznym 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 (o)
i na Diecie Bezglutenowej (o)

KRS: 000027 37 81

Zapraszamy na strone www. 1procent.celiakia.pl
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Jeszcze przed podr6za sprawdzam na naszym forum, czy
sa wieéci z Barcelony. Bingo. Bezglutenowa kanapkarnia
w centrum i link do strony katalonskiego stowarzyszenia
z lista sklepow i restauracji. Drukuje adresy i po raz pierwszy
od wielu lat nie biore walizki pelnej chleba! Pakuje tylko jedna
paczke chrupkiego pieczywa — tak na wszelki wypadek.

W Barcelonie mieszkamy w dzielnicy portowej ,Barceloneta”.
Na gléwnym placyku dzielnicy, w najwiekszym supermarke-
cie widze cale potki oznakowane ,,przekreslonym klosem”.
Nie sa to specjalistyczne produkty, ale zwykla zywno$¢, prze-
badana i bezpieczna dla nas: bezglutenowe dzemy, wedliny,
puszki z fasolkami, konserwy rybne. Nie ma za to chleba.
Sie;gam po adresy i ruszamy na glowny plac ,,przesiadko-
wy” Placa de Catalunya
e
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Tu krzyzuja sie linie metra, dojezdza autobus z lotniska i za-
czynaja swoje kursy autobusy wycieczkowe. Poinocna strone
placu zajmuje monumentalny dom towarowy El Corte Ingles,
w jego podziemiach, w olbrzymim supermarkecie sa czte-
ry wielkie regaly z produktami bezglutenowymi. Osiotkowi
w zloby dano.... Stoje i mysle. Z trudem udaje mi sie wybrac
kilka r6znych chlebow i ciasteczka cytrynowe.

Teraz mozna zajac sie zwiedzaniem. A przy okazji wizyty
w gotyckiej katedrze $w. Eulalii (fantastyczne kruzganki
z romantycznym ogrodem, omszala fontanna i stawikiem,
w ktorym plywaja gesi) mozna zajrze¢ na Placa Sant Jau-
me, gdzie w kanapkarni Conesa, tak jak to pisala na forum
struskawka”, sa wspaniale kanapki ,sin gluten”: na cieplo,
na zimno, a do popicia bezglutenowe piwo. Bezglutenowe
kanapki albo przyrzadzaja w osobnych opiekaczach, albo
dokladnie czyszcza te uzywane wezeéniej i przecieraja caly
blat. Wszystko na oczach klienta. Kanapki za kazdym razem
sg pyszne. Rodzina sie ze mnie Smieje, ze gdzie bySmy nie po-
szli zwiedzag, to i tak dziwnym trafem wychodzimy na Placa
Sant Jaume. Moze ,bezglutenowcy” maja jakies dodatkowe
zmysly? A moze to instynkt samozachowawczy?

Duzo sklepéw z produktami bezglutenowymi, restauracje
z bezpiecznym menu, mozliwos$¢ zamowienia pizzy bezglute-
nowej w Telepizza, kelnerzy w zwyklych restauracjach, ktorzy
slyszac ,,sin gluten” wiedza, o co chodzi. Ciekawe, kiedy tak
bedzie w polskich miastach?

A pieczywo chrupkie wrocito ze mna do Polski... m

Anna Marczewska

Przyktadowe ceny produktéw bezglutenowych
w supermarketach

Dzem brzoskwiniowy 350g (typowy stoik) | 0,79 €
Chleb 260g 2,79€
Rogaliki francuskie 6 szt. 4,39€
Ciastka cytrynowe 3,85€
Szynka gotowana 180 g 3,59€
Mortadela 200g 2,10€
Szynka wedzona 150g 1,7€
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Jakie kroki powinnismy podjac

po zdiagnozowaniu celiakii?

Lekarz stwierdzit u ciebie celiakie, bytes juz u dietetyka, przeczytates duzo na temat diety
i starasz sie jej przestrzegac. Zaczynasz czuc sie lepiej, objawy ustepujq i nadchodzi czas,

kiedy zastanawiasz sie, co dalej...

CZY POTRZEBNE SA JAKIES KOLEJNE KROKI?

Wszyscy specjalisci zgadzaja sie, ze diete bezglutenowa trze-
ba stosowaé do konca zycia. Jednak na temat tego, co trzeba
robi¢ poza stosowaniem diety, opinie sie r6znia. Wiekszos¢
do$wiadczonych lekarzy uwaza, ze kiedy juz stwierdzi sie
celiakie i pacjent jest na diecie, ktéra przynosi efekty, nie
ma potrzeby robienia kolejnej biopsji jelita cienkiego, a po-
nowne badania sa konieczne jedynie w przypadku nawrotu
objawow. Takie podejscie dla wiekszoSci pacjentow moze
by¢ wystarczajace, jednak niektérzy powinni by¢ pod stala
opieka lekarska.

W celu zapewnienia pacjentowi po diagnozie dobrego zdro-
wia na wiele lat oraz by zapobiec ewentualnym komplika-
cjom, wprowadza sie plan dlugotrwalego monitorowania
stanu zdrowia.

Aby ocenié¢, jak wazne jest przygotowanie takiego planu,
przesledzmy, czego konkretnie staramy sie unikna¢, co mo-
zemy zrobit i czy mozemy przewidzie¢, komu najbardziej
groza pozniejsze komplikacje.

CZEMU STARAMY SIE ZAPOBIEC?

Zauwazono, ze u 0sob z celiakia znacznie czesciej niz u os6b
zdrowych, wystepuje szereg choroéb (patrz tabela 1).
Mozliwe s3 3 scenariusze.

Scenariusz 1:

Celiakia jest bezposrednia przyczyna innej choroby. Prze-
strzeganie diety oraz odbudowanie sie $ciany jelita pacjenta
pozwola na unikniecie rozwoju choroby bedacej powiklaniem
nieleczonej celiakii. Przykladem moga tu by¢ chloniaki jeli-
ta, osteoporoza lub inne choroby autoimmunologiczne, jak
np. cukrzyca typu I (pojawia sie w mlodym wieku i wymaga
podawania insuliny).

Scenariusz 2:

Obie choroby (celiakia i choroba bedaca jej powiklaniem)
maja te sama przyczyne, np. podloze genetyczne, lecz nie
powoduja sie wzajemnie. Przykladem moga by¢ choroby au-
toimmunologiczne. W tym przypadku leczenie celiakii nie ma
wplywu na wystapienie drugiej choroby, jednak §wiadomosé
tego, ze niektore choroby moga wspdtwystepowaé uczula pa-
cjenta na lepsze obserwowanie swojego organizmu, co pozwa-
la wezeéniej zauwazy¢ ewentualne objawy innej choroby.

Scenariusz 3:

W trzecim przypadku zauwaza sie czestsze pojawianie sie
innej choroby, mimo iz nie ma miedzy nimi teoretycznego
zwiagzku. Przykladem moze by¢ cukrzyca typu II (zazwyczaj
wystepuje u 0s6b otylych w podeszlym wieku, jest spowodo-
wana nadmiernym spozyciem weglowodanow).

Tab. 1 Przyklady choréb czesciej wystepujacych u oséb majacych celiakie

choroby autoimmunologiczne

choroby tarczycy, cukrzyca typu I, choroba Addisona, syndrom Sjogrena,
zapalenie ktebuszkéw nerkowych

choroby ze strony uktadu pokarmowego

zespot jelita nadwrazliwego, zapalenie okreznicy, przewlekte zapalenie
watroby, zétciowa marskos¢ watroby, zapalenie trzustki

zaburzenia neuropsychiatryczne

odchylenia neurologiczne, dysfunkcja poznawcza, niepokdj, depresja

problemy z ptodnosciag poloznicee

dysfunkcja seksualna, problemy z menstruacja, nieptodnos¢, problemy

problemy z ko$¢mi

osteoporoza, tamliwos¢

niedobory zywieniowe

anemia, niedobdr kwasu foliowego, hiperhomocysteinemia

nowotwory chtoniaki, rak jelita, inne nowotwory
podatnos¢ na choroby (infekcja uktadu moczowego, tuberkuloza),
inne niedoczynnos¢ trzustki i atrofia, niedobdr IgA, problemy z sercem, zakrzepy
z zatorami
B
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CZY SKUTECZNE LECZENIE CELIAKII MA WPLYW NA ZA-
ISTNIENIE LUB STOPIEN DOLEGLIWOSCI CHOROB BEDA-
CYCH JEJ POWIKLANIAMI?

Zdecydowanie tak. W wiekszoS$ci przypadkoéw przestrzega-
nie $cistej diety, a nastepnie odbudowanie sie $ciany jelita
cienkiego, zapobiegaja chorobom wspotwystepujacym lub
prowadza do ich ustapienia. Tak moze by¢ np. w przypadku
chordb tarczycy, watroby, przypadlosci psychiatrycznych,
nieplodnosci, probleméw seksualnych czy osteoporozy.

CZY WSZYSCY CHORZY NA CELIAKIE MUSZA REGULAR-
NIE WYKONYWAC JAKIES BADANIA?

Byloby idealnie, gdyby mozna bylo kontrolowa¢ stan zdro-
wia wszystkich pacjentow, ktérzy maja podwyzszone ryzyko
komplikacji, jednak poki co nie wynaleziono jeszcze metody
przewidywania, kto zapadnie na jaka chorobe. Badania Sue
Shepherd pokazuja, ze nie dowiedziono zadnego zwiazku
miedzy np. stopniem uszkodzenia jelita cienkiego przy dia-
gnozie, uciazliwo$cia objawow, stopniem odzywienia/niedo-
zywienia czy wskaznikami serologicznymi (takimi jak rodzaj
iiloé¢ przeciwcial we krwi) a komplikacjami celiakii, takimi
jak np. osteoporoza. Nadzieje niesie ze soba profilowanie
genetyczne, lecz wymaga to jeszcze wielu badan. Jak na razie
wiadomo, ze wszyscy pacjenci, u ktorych stwierdzono celia-
kie, powinni by¢ pod dlugoterminowg opieka lekarska.

KTO POWINIEN PRZEPROWADZAC BADANIA?
Prawdopodobnie nie ma wiekszego znaczenia, jaki specja-
lista kieruje nas na badania, jesli tylko jest to osoba, ktéra
zna sie na rzeczy i jest zainteresowana tematem celiakii.
Moze to by¢ np. lekarz pierwszego kontaktu lub gastroen-
terolog. Wedlug opublikowanej ankiety, przeprowadzonej
wérod osob z celiakia w Australii, popularnoscia ciesza sie
dietetycy, co w warunkach australijskich nie jest najlepszym
rozwigzaniem, gdyz wiedza medyczna dietetykow jest czesto
niewystarczajaca i nie mogg oni skierowac pacjenta na ba-
dania krwi. Niemniej w porozumieniu z lekarzami, dietetycy
odgrywaja kluczowa role w utrzymywaniu prawidlowej diety
przez pacjentow z celiakia.

JAK CZESTO TRZEBA SIE BADAC?

Nie ma pelnej zgody, co do czestosci koniecznych badan,
jednakze zaleca sie, aby po 6 tygodniach i po 6 miesigcach
od stwierdzenia celiakii, uda¢ sie do lekarza na konsultacje,
a pdzniej mniej wiecej co rok, w zaleznos$ci od indywidual-
nych potrzeb pacjenta.

NA CZYM POWINNY POLEGAC REGULARNE BADANIA?
Na to pytanie takze nie ma jednoznacznej odpowiedzi, ale
sensowne jest omOwienie z lekarzem nastepujacych spraw:

» Poprawne stosowanie diety: Aby uzyska¢ najlepsze efekty
kuracji, pacjent musi bezwzglednie utrzymywac Scisla diete
bezglutenowa. Nie ma niestety zadnego prostego badania
(takze krwi), ktore by stwierdzilo czy dieta jest stosowana
poprawnie. U niektérych pacjentéw po zjedzeniu czegos,
co zawiera nawet najmniejsze iloci glutenu, pojawiaja sie
przerdzne objawy, a inni moga tego w ogole nie odczu¢. Dla-
tego tez brak objawdw wcale nie §wiadczy o poprawno$ci
stosowanej diety. Ocenié to potrafi dietetyk specjalizujacy
sie w diecie bezglutenowej, ktory jest wyczulony na ,,ukryty”
w produktach gluten. Jesli przestrzeganie diety przez pacjen-
ta jest watpliwe, dietetyk powinien przeprowadzi¢ dokladny
wywiad. Poziom charakterystycznych dla celiakii przeciwcial
we krwi spada wraz z redukeja spozycia glutenu, lecz szybkosé

spadania nie jest stala, dlatego nie moze to stuzy¢ jako narze-
dzie sprawdzania przestrzegania diety bezglutenowej. Jedy-
nie w przypadku, gdy poziom przeciwcial sie ustabilizowal,
a nastepnie znowu sie podnosi, $wiadczy to o powaznych
nieprawidlowosciach w przestrzeganiu diety.

« Symptomy: Aby poprawi¢ jako$¢ zycia pacjenta, pozadane
jest pozbycie sie wszelkich objawéw choroby. Na szczeScie
w wiekszo$ci przypadkéw, po przejsciu pacjenta na diete,
objawy ustepuja, jednakze nie Swiadczy to jeszcze o pelnym
odbudowaniu sie $ciany jelita cienkiego. Jezeli objawy nie
zanikajg lub wrecz pojawiaja sie nowe, powinno to zwro-
ci¢ uwage lekarza. Przyczynami moga by¢ np. nieSwiadome
przyjmowanie glutenu przez pacjenta, brak reakcji organi-
zmu na diete lub komplikacje. W takiej sytuacji konieczna
jest interwencja lekarza lub dietetyka.

» Ocena wartoSci odzywczej stosowanej diety: Niedobory
w diecie sa czestym problemem os6b z celiakia. Z tego po-
wodu powinno sie wykonywaé chociaz podstawowe badania
krwi, aby wykluczy¢ ewentualne niedobory mikro- i makro-
elementow, takich jak zelazo, witamina D, wapn, fosfor, kwas
foliowy, witamina B12.

» Wykluczenie komplikacji i choréb wspotwystepujacych:
Mozna przeprowadzi¢ niektore testy, aby wykluczy¢ ewen-
tualne komplikacje, np. testy na funkcjonowanie tarczycy,
poziom glukozy (ew. cukrzyca), elektrolity (sprawdzenie
funkcjonowania nerek) i poziom transglutaminaz (funkcjo-
nowanie watroby).

CZY KONIECZNA JEST PONOWNA BIOPSJA JELITA
CIENKIEGO?

Glownym celem leczenia celiakii jest przywrocenie zdrowia
jelitom, a obecnie jedyng znana metoda zbadania tego jest
biopsja poprzez gastroskopie (endoskopia gornej czesci jelit)
— taka sama, jaka wykonuje sie przed postawieniem diagnozy
choroby. Najlepiej by bylto, gdyby biopsja byla wykonywana
przy kazdej wizycie, ale jest to oczywiscie badanie zbyt nie-
przyjemne i drogie. Zaleca sie, aby ponownie wykona¢ biopsje
po 1-2 latach od rozpoczecia diety bezglutenowej, kiedy jelita
powinny juz by¢ odbudowane. Pozwala to zidentyfikowac
osoby, ktore maja celiakie oporna na leczenie, kiedy to nie
nastepuje poprawa stanu zdrowia pacjenta, mimo przestrze-
gania Scistej diety bezglutenowej. U wiekszo$ci pacjentow
jednak jelito ulega odbudowaniu (po okolo 12 miesigcach
calkowite odbudowanie nastepuje u 1 na 3 doroslych pacjen-
tow; w przypadku dzieci u wszystkich). Potrzeba kolejnej
biopsji zalezy od stopnia poprawy stanu zdrowia pacjenta,
ktory ocenia lekarz.

CZY TRZEBA BADAC KOSCI?

Obecnie zaleca sie, aby wszyscy dorosli chorzy na celiakie, tuz
po diagnozie mieli badana gesto$¢ kosci za pomoca DEXA
(prosty test, podobny do tomografii komputerowej). U dzieci,
jesli nie ma specjalnych zalecen, nie jest to konieczne, po-
niewaz ich ko$ci nie zakonczyly jeszcze wzrostu i ciezko jest
zinterpretowac wyniki. Jesli stwierdzi sie, ze gestosc kosci jest
w normie, a pacjent przestrzega diety bezglutenowej, nie ma
potrzeby regularnych badan. Regularne kontrole powinny
przeprowadzac osoby, u ktorych przy diagnozie stwierdzi sie
osteoporoze, osteopenie (nieznacznie obnizona gesto$c kosci),
osoby, ktore popehniaja bledy dietetyczne, kobiety po me-
nopauzie oraz osoby po urazach ko$ci. Czestos¢ wykonywa-
nia DEXA powinna zaleze¢ od indywidualnego przypadku
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pacjenta, np. dla kobiet po menopauzie powinno to by¢ co ok.
3-5 lat, ale dla os6b ze stwierdzong osteoporoza — co rok.

CO POWINNO WZMOC NASZA CZUJNOSC | JAKIE KROKI
POWINNISMY PODJAC?

Celem rutynowych badan jest rozpoznanie czy co$ z naszym
organizmem jest nie tak. Dolegliwo$ci takie jak niedobo-
ry zywieniowe czy zaburzenia czynnoSci tarczycy, moga
by¢ latwo rozpoznane i wyleczone. Inne natomiast moga
sugerowa¢ komplikacje, jak np. chloniaki jelita cienkiego
i powinny by¢ rozpoznane jak najszybciej, aby podjaé le-
czenie. Do symptomoéw powaznych schorzen naleza m.in.:
nieustajace, zwiekszajace sie lub nowe objawy ze strony ukla-
du pokarmowego, niewytlumaczalna goraczka, utrata wagi,
pocenie nocne, nieustajace niedobory zywieniowe lub wzrost
poziomu przeciwcial charakterystycznych przy celiakii. Je-
§li zauwazymy ktores z tych objawow, powinny by¢ podjete
nastepujace kroki:

« wnikliwe przesledzenie skladnikow naszej diety; to zazwy-
czaj wymaga konsultacji dietetyka specjalisty

« rozwazenie innych przyczyny; np. bole jelit moga $wiadczyé
o innych chorobach

« powtodrzenie biopsji jelita cienkiego, aby sprawdzi¢ stan
zdrowia jelit

- inne badania, jak np. obraz jelita cienkiego za pomocg ob-
razowania jelita cienkiego przy pomocy tomografii kom-
puterowej, endoskopia kapsutkowa, specjalistyczne testy
na komoérkach pobranych podczas biops;ji.

LLNESS ¢
€ WE DMP,q
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Jesli postawiona diagnoza $wiadezy o celiakii opornej
na leczenie, to w indywidualnych przypadkach moze by¢
niezbedna terapia sterydami (jak np. prednisolone) oraz
zastosowanie lekow majacych na celu uspokojenie ukladu
immunologicznego (tzw. terapia immunomodulatorami lub
terapia immunosupresyjna).

CZY OSOBY Z CELIAKIA MOGA JESZCZE COS ZROBIC, ABY
ZAPOBIEC KOMPLIKACJOM?

Innymi czynno$ciami, ktére moga wzméc prawdopodobien-
stwo wystapienia komplikacji, sa: palenie, naduzywanie alko-
holu czy otylosc. Nalezy wiec stosowaé sie do ogdlnych zalecen
zdrowego trybu zycia.

PODSUMOWANIE

Wszystkie osoby majace celiakie powinny sie co jaki$ czas
badac (zazwyczaj co roku), aby zapobiec mozliwym kompli-
kacjom zwigzanym z celiakia i wykry¢ dostatecznie weze$nie
ewentualne choroby wspoltowarzyszace zanim choroba na-
prawde sie rozwinie. Coroczne badanie powinno sie sktadaé
z oceny natezenia objawow (jesli kto$ je miewa), $cislosci diety
i podstawowego badania krwi. Poniewaz nie mozemy polegaé
jedynie na wystepowaniu lub braku objawo6w, jesli pacjent chce
by¢ pewien stanu odbudowy swojego jelita, powinien po ok.
1-2 latach diety powtorzy¢ biopsje jelita cienkiego. m

Autorem artykutu jest dr Peter Gibson, tekst pochodzi z , The
Australian Coeliac - Magazin of the Coeliac Society of Au-
stralia”, March 2009. Tlumaczenie: Ilona Grabowicz.
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Zaktad Piekarniczo - Cukierniczy ,,GLUTENEX” Andrzej Kawa
to firma rodzinna z siedzibg w Sadach k/ Poznania.

To najstarszy w Polsce, dziatajgcy od 1987 roku producent srodkdéw spozywczych specjalnego przezna-
czenia zywieniowego - wyrobow bezglutenowych, niskobiatkowych i dla diabetykéw - a wiec firma
z ponad 20-to letnig tradycjg!

Wszystkie nasze wyroby sg produkowane z surowcow naturalnych, najwyzszej jakosci z certyfikatami.
Natomiast chleby sg sporzgdzane metodg tradycyjng - na zakwasie. Prowadzimy ciggte badania i po-
szukiwania nowych rozwigzan technologicznych w celu poprawy jakosci produkowanych wyrobow.
O ciggtym rozwoju firmy $wiadczy chocby fakt, iz w ostatnim czasie poszerzyliSmy asortyment o wyroby
ekstrudowane - Sniadaniowe; bezglutenowe i niskobiatkowe tj. chlebki chrupkie, fasolki kukurydziane
i ryzowe, ptatki kukurydziane i ryzowe oraz snaki - w szerokim asortymencie. Z wykorzystaniem ptatkow
wiasnej produkcji wprowadzilismy do oferty musli bezglutenowe i niskobiatkowe. Aktualnie wprowa-
dzamy do naszej oferty makarony instant, ktére bedg sktadnikiem zupek i dah gotowych tatwych do
sporzgdzenia przez Konsumenta.

Firma posiada zezwolenia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego w Warszawie, Certyfikaty ISO-9001 oraz
HACCP.

Wyroby nasze uzyskaty wiele nagrod i wyrdznien - ostatnio na Natura FOOD - ECOLIFE 2009 w Lodzi
trzy ztote medale za: chlebek chrupki, musliowocowo-orzechowe, kotacz poznanski.

Wiasciciel firmy Andrzej Kawa za dziatalno$¢ na rzecz osob niepetnosprawnych zostat odznaczony
Srebrnym Krzyzem Zastugi.

Nadrzednym celem ,Glutenexu” jest najwyzsza jakos$¢, dobry smak, bogata oferta, ciggte udoskonalanie
technologii a przede wszystkim zadowolenie naszych Klientow.

Posiadamy statych odbiorcéw z terenu catej Polski oraz Czech, Stowacji, Wegier, Litwy, Belgii, Holandii.
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BEZGLUTENOWE

RO it |

GLUTENEX
Zaktad Piekarniczo-Cukierniczy
Sady k/Poznania, ul. Ludowa 6
62-080 Tarnowo Podgodrne

tel. +48 61 814-65-37, 814-61-79,
814-61-79, fax 61 814-61-74
e-mail: biuro@glutenex.com.pl
www.glutenex.com.pl



Gosc “Bez glutenu”

Gdzie jest
gluten?

Rozmowa z dr nauk farmaceutycznych

Hanna Gregorek

z Zaktadu Mikrobiologii i Immunologi
Klinicznej Centrum Zdrowia Dziecka

DrHanna Gregorek w 2007 roku zostata odznaczona przez Prezydenta Rzeczypospolitej
Polskiej Lecha Kaczyriskiego Srebrnym Krzyzem Zastugi za wybitne osiggniecia w pracy
naukowej. Pani doktor zajmuje sie miedzy innymi badaniem zawartosci glutenu w produk-
tach spozywczych. Od 2009 roku jest honorowym cztonkiem naszego Stowarzyszenia.

Jak to sie stalo, ze zajela sie Pani badaniem zawar-
tosci glutenu w produktach?

Zajelam sie celiakia, poniewaz podejrzana o te chorobe byla
moja corka. Mialam z nig ogromne klopoty do okotlo 3 roku
zycia - biegunka za biegunka, zatrzymanie wzrostu, kazdy
posilek to byl maly dramat. Na szczeécie okazalo sie, ze jest
uczulona na mleko, natomiast gluten przylaczyt sie jako
wtorny alergen. Woéwczas pacjentami z celiakia zajmowala
sie niezyjaca juz dr Jolanta Rujner. Byla Swietnym lekarzem
iwielkim czlowiekiem. Ona tym zyla, czula to, otoczyta swoich
pacjentow wspanialg opieka. StworzyltySmy wtedy w Centrum
Zdrowia Dziecka taki team. Pani dr Rujner przyjmowala
pacjentéw w poradni, ja jako immunolog oznaczalam prze-
ciwciala przeciwko gliadynie w klasach IgA i IgG (badalam
tez zawarto$¢ glutenu w $rodkach spozywczych). Nastepnie
pacjenci szli do dr Anny Stolarczyk, ktéra na podstawie na-
szych badan i swojej duzej na ten temat wiedzy, ustalala
odpowiednia diete. I to byl 4cisle ze soba wspoltpracujacy
zespol. Mialy$my $wietne wyniki, napisalySmy w tamtych
latach mnoéstwo artykuléw do zachodnich czasopism. Pa-
cjenci to doceniali, sporo ich przychodzito. Nie tylko dzieci,
ale i dorosli.

0Od jak dawna zajmuyje sie Pani badaniem glutenu?
Na poczatku musze podkresli¢, ze moim zadaniem jest bada-
nie zawarto$ci glutenu w produktach spozywczych zgodnie
z wytycznymi Komitetu Kodeksu Zywieniowego FAO/WHO,
natomiast nie ustalam zasad prawnych. To jest zadanie dla
odpowiednich organ6éw ustawodawczych, z ktérymi powin-
no wspolpracowa¢ Stowarzyszenie, reprezentujace osoby
wymagajace stosowania diety bezglutenowej. Ujednolicenie
przepiséw okreslajacych wymogi stawiane produktom ,bez-
glutenowym” i wydanie ich w postaci dyrektyw obowiazujacych
producentow jest absolutnie niezbedne. Pamietajmy, ze zyw-
no$¢ bezglutenowa jest jedynym lekiem dla oséb z celiakia i jej
spozycie powinno gwarantowaé im pelne bezpieczenstwo.

Badaniem glutenu zajmuje sie od 21 lat, czyli wlasciwie od

1989 roku, kiedy zostalam przeszkolona w Holandii u prof.
Wima Hekkensa. Prof. Hekkens byl wowczas szefem grupy
roboczej FAO/WHO zajmujgcej sie opracowaniem metody
oznaczania prolamin w surowcach oraz gotowych wyrobach
spozywczych. Uczylam sie tej metody w jego laboratorium.
To byly czasy, kiedy nie bylo ani gotowych testow, ani zesta-
wow, ani nawet odczynnikow. W zwigzku z tym zaczynaliSmy
nasza prace od tego, ze uodparniali$émy kroliki, izolowaliSmy
odpowiednie przeciwciala, sami je znakowaliSmy — jednym
slowem, byliémy taka mala fabryka. Wowczas byla to jedy-
na mozliwo$¢é wprowadzenia oznaczania glutenu w Polsce.
Podjelismy sie tego zadania pod kierunkiem i przy pomocy
zespotu z Holandii.

Kiedy metoda zostala u nas wdrozona, wzieliémy udziat
w miedzynarodowej kontroli. W badaniu tym wzielo udzial
10 laboratoriéw z r6znych krajow europejskich — i zupelnie
dobrze wypadliémy. W zwiazku z tym uzyskaliSmy oficjalne
pozwolenie na prowadzenie tych badan. W ciggu nastep-
nych 20 lat metodyka sie zmieniala, oznaczanie gliadyny
bylo coraz dokladniejsze (grupa robocza ds. metod analizy
i pobierania probek stale pracowala nad udoskonalaniem
tych badan) i niemal kazdy rok przynosit kolejne, coraz lep-
sze rozwigzania. A my starali$émy sie caly czas dotrzymywaé
kroku najwiekszym europejskim osrodkom.

Jak rozwijaly sie te badania?

Od tej pierwszej metody do dzi$§ zrobiony zostal ogromny
krok do przodu. Celem prowadzonych badan bylo opracowa-
nie techniki pozwalajacej ,,wylapywaé” w badaniu wszystkie
pochodne glutenu. Zaré6wno dawniej jak i obecnie bada sie
gliadyne — czyli toksyczny fragment glutenu. W poczatko-
wym okresie byly to przeciwciala poliklonalne skierowane
przeciwko calej czasteczce. Jedli byla ona zhydrolizowana
(,pocieta” na drobniejsze fragmenty), to my jej niestety w ba-
daniu nie wykrywali$my lub wyniki byly zanizone. Obecnie
Komisja Kodeksu Zywno$ciowego FAO/WHO (Codex Com-
mittee on Methods of Analysis and Sampling) zaakceptowata
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dwie metody wykrywania glutenu. Jedna jest stosowana do
wykrywania niezmienionych czasteczek gliadyny, zar6wno
w formie natywnej jak i po obrobce cieplnej (tzw. technika
skanapkowa” — sandwich R5 ELISA) oraz druga, bedaca jej
odmiana, stosowana jest do wykrywania gliadyny zhydro-
lizowanej (tzw. kompetycyjna R5 ELISA - Competitive R5
ELISA). Znaczny rozw0j przemystu spozywczego powoduje,
ze produkty poddaje sie przeréznym procesom technologicz-
nym i w gotowym wyrobie moze nie by¢ pelnej (calej) cza-
steczki gliadyny, natomiast moga by¢ obecne jej hydrolizaty,
ktorych test ,kanapkowy” moze nie wykry¢ lub moze dawaé
niedokladne, zanizone wyniki. Oba testy sa bardzo czule.
Wykrywaja 1.5 ppm gliadyny czyli 3 ppm glutenu. Wyniki
badan zawsze wyrazamy jako zawarto$¢ glutenu.

Zasady techniki R5 ELISA przedstawialam Panstwu w wykla-
dach podczas spotkan organizowanych przez Stowarzyszenie.
W skrocie, polega ona na wykorzystaniu do badai monoklo-
nalnego przeciwciala skierowanego przeciwko potencjalnie
toksycznej sekwencji 5 aminokwaséw (glutamina- glutami-
na- prolina- fenyloalanina- prolina), a takze rozpoznajacego
SciSle zwigzany z ta sekwencja potencjalnie toksyczny maly
fragment bialka, skladajacy sie z 33 reszt (tzw. a 33-residue
protein fragment), ktore sa obecne we wszystkich gliadynach
pszenicy, sekalinach zyta i hordeinach jeczmienia.
Przypomnijmy Czytelnikom: gliadyna jest to biatko wystepu-
jace w pszenicy. Natomiast w jeczmieniu, zycie i owsie mamy
odpowiednio: hordeine, sekaline i awenine.

Czy w warunkach domowych mozna zbadaé zawar-
tosé¢ glutenu w danym produkcie?

Nie. W domu mozemy jedynie za pomoca ptynu Lugola (jodek
potasu) sprawdzac, czy w produkcie zawarta jest skrobia.
Na tej podstawie nie mozemy juz odpowiedzieé, jaka mamy
skrobie. Jesli wykryjemy plynem Lugola skrobie i wyelimi-
nujemy produkt, moze sie to okazac¢ niepotrzebne. Tam moze
by¢ jest inna skrobia, na przyklad kukurydziana. Dlaczego
mamy jej nie jeS¢?

Dodajmy, ze w produktach bezglutenowych takze jest skro-
bia, tyle ze bezglutenowa.

.
Przypomnijmy Czytelnikom: gliadyna
jest to biatko wystepujgce w pszenicy.
Natomiast w jeczmieniu, zycie i owsie
mamy odpowiednio: hordeine, sekaline
fawenine.

A jak to jest z glutaminianem sodu? Czy to tyl-
ko podobna nazwa? Czy on takze moze zawieraé
gluten?

To pytanie, na ktore nie potrafie jednoznacznie odpowie-
dzieé. Glutaminian sodu jest pochodng kwasu glutamino-
wego. Najwazniejsza jest odpowiedZ na pytanie z czego jest
on otrzymywany. Dawniej glutaminian sodu otrzymywalo sie
z pszenicy. W zwigzku z powyzszym mogl zawieraé, przy daw-
nych procesach technologicznych, gliadyne. Natomiast w tej
chwili wiekszoé¢ producentow twierdzi, ze jest to produkt
otrzymywany w drodze fermentacji bakteryjnej i oczyszczany
chemicznie. W takim przypadku jest bezpieczny.

Czy badala Pani kosmetyki? Niektore osoby z cho-
robq Diihringa (skérna postaé celiakii) twierdzq,

Gosc “Bez glutenu”

ze majq zmiany skoérne po niektéorych pomadkach
czy kremach do twarzy.

Wiele czytalam na temat zawartoSci glutenu w kosmety-
kach. Sa firmy, ktore dodaja do swoich produktow przerdz-
ne skladniki. Niektore, owszem, dodaja gluten (gliadyne)
do kremoéw i pomadek, zeby mialy lepsza konsystencje
i zeby pomadki sie nie ,zlizywaly”. Nigdy nie badalam
wiekszej gamy kosmetykow. Tylko raz, w ubieglym roku,
badalam pomadke polskiej firmy, ale ta nie zawierala glu-
tenu. Nie wiem jednak, co zawieraja kosmetyki dostep-
ne w tak szerokiej gamie, w jakiej my mozemy je kupié
w sklepach.

.

Pewni nie mozemy byc niczego. Ale tez nie
uwazam, ze nalezy sie straszyc, bo inaczej
w ogole przestaniemy jes¢ i kupowac. [...]
Sytuacja zdecydowanie sie poprawita
wtasnie dzieki temu, ze o0 tym maowimy,
piszemy, ze Stowarzyszenie organizuje
spotkania, na ktore zapraszani sq rowniez
producenci — i uczq sie.

Czy kupujac w normalnym sklepie magke kukury-
dziangqg czy sojowa, ktoére z zalozenia powinny byé
bezglutenowe, mozemy by¢ pewni, ze nie ma w nich
glutenu?

Pewni nie mozemy by¢ niczego. Ale tez nie uwazam, ze nalezy
sie straszy¢, bo inaczej w ogole przestaniemy je$c i kupowac.
Kiedys, powiedzmy 5-6 lat temu, mialam duze zastrzezenia co
do kukurydzy i gryki. Wynikalo to w zasadzie z nie§wiadomo-
Sci producentdow, ktorzy przygotowujac make kukurydziana,
skrobie kukurydziang czy kasze gryczana, nie zdawali sobie
sprawy z tego, ze ziarno moze zawieraé zanieczyszczenia,
chocby z siewek z sgsiedniej uprawy, albo korzystali z tych
samych mlynéw, w ktorych przygotowywano make pszenna.
Natomiast w ostatnich dwoch latach sytuacja zdecydowa-
nie sie poprawila wlasnie dzieki temu, ze o tym moéwimy,
piszemy, ze Stowarzyszenie organizuje spotkania, na ktdre
zapraszani sa rowniez producenci — i ucza sie. Musze z przy-
jemnoscia powiedzieé, ze przez bardzo wiele lat producenci
dzwonili, pytali, prosili o rade i pomoc w wyjas$nieniu, skad
mog} sie wziaé w ich produkcie gluten. Skad, skoro oni go
nie dodawali? Woéwczas rozbieraliémy ich produkty na czyn-
niki pierwsze i zawsze dochodziliémy, skad sie mogl wzigé

pozytywny wynik.

A czy produkty specjalistyczne, nazywane bezglu-
tenowymi rzeczywiscie nie zawierajq glutenu?

W zdecydowanej wiekszosci tak. Mnie bardzo cieszy fakt, ze
kazdy odpowiedzialny producent bada produkt, zanim wpro-
wadzi go na rynek. Niemniej, od kiedy jesteSmy panstwem
czlonkowskim Unii Europejskiej, dotychczasowe zasady staly
sie nieaktualne. Odpowiedzialnoé¢ za ,czysto$¢” zywnoSci
bezglutenowej spoczywa na producencie, ktéry ma prawo
opierac sie na deklaracji dostawcy surowcow lub badaé swoje
produkty w innym kraju, nie tylko w Polsce. Producent moze
swoje produkty oznakowa¢ jako ,bezglutenowe”, je$li ma
wyniki badania np. z Niemiec. Ja sie jednak na temat tych
produktéw nie moge wypowiadac.

Nr1/2010
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A czy tak zwana skrobia pszenna bezglutenowa
naprawde nie zawiera glutenu?

Producenci, ktorzy uzywaja tak zwanej bezglutenowej skrobi
pszennej, badaja sie u nas. Nie wszyscy, poniewaz jest ich
wielu i, powtarzam, w tej chwili kazdy moze wykonywaé ba-
danie surowcow i gotowych wyroboéw na zawartos$¢ glutenu,
gdzie chce. Z reguly producenci skrobi dotaczaja do swojego
surowca certyfikat za§wiadczajacy, ze ich skrobia jest bez-
glutenowa. Znamy jednak takie przyklady, ktére powinny
by¢ ostrzezeniem dla producentéw zywnosci bezglutenowe;j.
W dobrej wierze, na podstawie certyfikatu od producenta za-
Swiadczajacego, ze skrobia jest bezglutenowa, robiono proby
komunikantéw. Poszczegdlne partie byly badane w naszym
laboratorium. Zawieraly nieprawdopodobng ilosé¢ glutenu.
Nie mogli$my zrozumieé, jak to sie dzieje. Okazalo sie, ze
skrobia pszenna uzyta do tych prob wcale nie byta bezglute-
nowa — zawierala powyzej 200 ppm glutenu.

A zatem certyfikaty nie zawsze sq wiarygodne?
Powinny by¢, ale jak sie okazuje, nadal pokutuje wérod
producentéw nieaktualna juz propozycja, wedlug ktorej 200
ppm glutenu bylo dopuszczalne. W zwigzku z tym niektorzy
producenci zglaszali sie do nas z certyfikatem zaswiadcza-
jacym, ze ich wyroéb jest bezglutenowy (przy zawartosci
glutenu 180 lub 200 ppm) i nie mogli zrozumie¢, dlaczego
np. w Niemczech taka ilo$¢ jest dopuszczalna, a u nas nie.
Ale to sa juz nieaktualne warto$ci. Takie klopoty beda sie
jednak powtarzaly, dopoki nie beda przestrzegane przepi-
sy regulowane przez Codex Standard (FAO/WHO 2008)
i European Regulation 41/20009, ktore okreélaja znaczenie
terminu ,produkt bezglutenowy”. Obecnie, na podstawie
obu dyrektyw, produkt bezglutenowy nie moze zawierac
wiecej niz 20 ppm glutenu, miedzy 20 ppm a 100 ppm wol-
no napisac, ze jest to produkt o niskiej zawartoéci glutenu.
Powyzej 100 ppm nie jest to produkt bezglutenowy. Takie
sg obowiazujace dyrektywy w UE. Tylko jak to zrobié, zeby
je wyegzekwowac w Polsce?

Czy to prawda, ze nie powinno istnieé takie pojecie
jak ,,skrobia pszenna bezglutenowa”?

W zasadzie kazda skrobia otrzymana z pszenicy powinna
by¢ bezglutenowa skoro gluten to biatko a skrobia to we-
glowodan. Takie jest zalozenie, ale w praktyce nie udaje sie
tego uzyskac¢. W procesie technologicznym otrzymywania
skrobi pszennej gluten powinien zostaé¢ calkowicie usunie-
ty, ale to sie rzadko udaje. Jesli przejrzycie Panie literature
fachowa, to u§wiadomicie sobie, ze prawie zawsze w skrobi
pszennej gluten pozostaje, przy czym sa to bardzo rézne ilo-
$ci. Bywaja bardzo dobre partie skrobi, w ktorych zawarto$¢
glutenu nie przekracza 10 ppm i sa skrobie (miedzy innymi
takie niedawno badaly$my), ktére zawieraja 80 ppm glu-
tenu i wiecej. Rzecz polega nie na tym, ile tego glutenu jest
w samej skrobi, tylko ile, majac wynik badania, producent jej
doda do konicowego produktu. Codex Standard WHO mowi,
Ze istotna jest zawarto$¢ glutenu w koncowym produkcie,
przeznaczonym do sprzedazy. Jeéli wiec producent uzyje
skrobi pszennej, ktéra ma 100 ppm glutenu, ale doda taka
iloé¢, zeby w koncowym produkcie gotowym do sprzedazy
i konsumpcji gluten nie przekraczal wartosci 20 ppm, to
wszystko jest w porzadku.

Czy konsument moze sam zleci¢ przebadanie pro-
duktu, jesli podejrzewa, ze jakis teoretycznie bez-
glutenowy produkt zawiera gluten, poniewaz su-
gerujq mu to objawy?

Oczywiscie. W tej chwili badamy produkty spozywcze réwniez
na zlecenia prywatne. Miatam juz kilka takich zlecen.

Jaki jest koszt takich badan?

Jest on taki sam, jak dla producentéw czyli okoto 350 zt +
VAT. Jest to koszt badania w Centrum Zdrowia Dziecka. I nie
jest to drogo. Pytalam z ciekawo$ci o ceny w innych labora-
toriach. Jedli stosuja one metody opatrzone certyfikatem, to
koszt 1 badania wynosi tam okolo 500 - 700 zl, a nawet do
1000 zL. Laboratoria stosujg metode zalecang przez Codex
Alimentarius (ELISA R5) i posiadaja certyfikat producenta,
wiec testy nie sg tanie.

Jak dtugo czeka sie na wynik?

Trudno jest jednoznacznie odpowiedzie¢. Obowigzuje nas
wg umowy termin do miesigca. Wiaze sie to z faktem, ze
testy R5 ELISA, na ktérych pracujemy, sa bardzo drogie.
Jezeli taki test otworze i zrobie pojedyncze badanie, gdzie za
kazdym razem musze mie¢ krzywa kalibracyjna i niezbedne
kontrole, to koszt badania rosnie niewsp6imiernie. Dlatego
dzielimy taki test na dwie-trzy serie. Oznacza to, ze jednora-
zowo musimy mie¢ do badania minimum 8 produktéw. Testy,
ktore wykonujemy w Centrum Zdrowia Dziecka sa testami
iloéciowymi. Oznacza to, ze badanie daje odpowiedZ na dwa
pytania: czy w produkcie jest gluten i ile go jest. Natomiast na
rynku pojawily sie tzw. testy paskowe. Jest to dosy¢ tani test
— wynik méwi nam tylko, czy w produkcie jest gluten (tak/
nie). Czulo$¢ testu wynosi 5 ppm glutenu. Te testy sg glownie
zalecane do badania czysto$ci pomieszczen i sprzetu.

.
Na podstawie przepisow Codex Standard
(FAO/WHQO 2008) i European Regulation
41/2009 obecnie produkt bezglutenowy
nie moze zawierac wiecej niz 20 ppm
glutenu.

A jak to jest ze skrobiq modyfikowanqg?

Nie umiem Paniom na to pytanie odpowiedzie¢. Skrobie
modyfikowana mozna zrobi¢ z kukurydzy, ziemniakdw, ta-
pioki lub pszenicy. W Polsce uzywana jest glownie pszenica.
Trzeba czytac etykiety na produktach, bo czesto na etykiecie
podaje sie zboze, z ktérego wyprodukowano skrobie modyfi-
kowanag. Natomiast ja nigdy takiej skrobi nie badatam i nie
umiem powiedzieé, czy skrobia modyfikowana z pszenicy
jest wolna od glutenu.

Czy suszone owoce pokrywa sie glutenem lub makq
pszennqg?

Niektorzy producenci przesypuja suszone owoce glutenem —
zapewnia to $wiezo$¢ oraz zapobiega sklejaniu. Ale nie jest to
powszechne. Nie mozna generalizowa¢. Sprawdzalam polskie
suszone §liwki wegierki — byly bez zarzutu.

Czy to prawda, ze do tak zwanych niebieskich se-
réw plesniowych (z plesniq w $rodku) dodaje sie
okruchy chleba, na ktérych te plesnie wzrastajq?
Ja tez czytalam o tych serach w kilku artykulach po$wie-
conych badaniom zywno$ci bezglutenowej. Przestrzegano
w nich osoby na diecie bezglutenowej przed spozywaniem
tych serow z zytkami plesni w §rodku. Literatura moéwi jedno,
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zycie drugie, a badania jeszcze co innego, prawda? Zakla-
damy na przyklad, ze nie powinno by¢ glutenu w wodce,
spirytusie, zadnych twarozkach, serkach, w owocach ani na
owocach, w lekach. Kto by pomyslal, ze tam jest? Ale zycie
jest zyciem. Kiedy$ gluten pojawil sie w serku wiejskim jednej
z firm, co nie oznacza, ze w serkach innych firm tez bedzie
obecny. Zdarzylo sie to producentowi, ktory nie zdawal so-
bie sprawy z tego, ze zageszczenie zbyt rzadkiego twarozku
glutenem moze zaszkodzi¢ osobie z celiakia, ktora absolutnie
nie podejrzewa jego obecno$ci w naturalnie bezglutenowym
wyrobie. Jeden z producentéw tak mi sie kiedy$ ttumaczylt:
wJezeli ja nie produkuje towaréw bezglutenowych i nie pi-
sze na etykiecie, ze produkt nie zawiera glutenu ani ze ma
niska zawarto$¢ glutenu — to moge sobie tam dodawa¢ make
pszenng lub gluten”.

Hmm... czyli producenci myslag zupetnie inaczej niz
my. My uwazamy, ze jesli na etykiecie nie jest napi-
sane, ze zawiera gluten — to go nie zawiera!
Miejmy nadzieje, ze wkrotce tak bedzie. Wielu producentow
jeszcze niedawno uwazalo, ze nie musi wymienia¢ glutenu
na etykiecie. By¢ moze nadal sa tacy, ktorzy tak uwazaja.
Przeciez przez wiele lat kontaktowali sie z nami w sprawie
produkcji zywnoSci bezglutenowej i toksycznosci glutenu,
a z tych rozméw jasno wynikalo, Ze nie wszyscy zdaja sobie
sprawe z zagrozenia, jakim jest jego obecno$é w zywno$ci.
Ci, ktorzy chcieli produkowa¢ zywnoéc¢ bezglutenowa byli
przez nas szczegbdlowo informowani podczas licznych spotkan
irozmow, czym jest zywno$c¢ bezglutenowa dla osob z celiakia
i jakie niebezpieczenstwo niesie ze soba nieprzestrzeganie
zasad produkcji i kontroli.

Teraz jest chyba obowiazek pisania na etykietach,
czy produkt zawiera gluten?

Owszem, teraz sa nowe przepisy, ale nie mozna powiedziet,
ze wszyscy sie do nich stosuja (Dyrektywa Unii Europejskiej
2003/89/EC; Dz.U. L 308, 25/11/2003 P. 0015 — 0018).

Czy bywa tak, ze zagraniczni producenci przysylajq
do Pani swoje produkty do badania?

Nie. Natomiast zdarza sie, ze polskie firmy sprowadzaja towar
z zagranicy i chcac go sprzedawac na polskim rynku, daja
do zbadania.

Czy chinski makaron ryzowy jest wolny od
glutenu?

Makaron ryzowy nie zawiera glutenu i jest bardzo dobry.
Sojowego nie badalam.

Prosze Pan, jestem zawsze w bardzo trudnej sytuacji, gdy za-
praszacie na spotkanie jakiego$ technologa zywnosci. Osoba
ta, opierajac sie na zasadach przebiegu proces6w technolo-
gicznych i tym, co powinno by¢ w ich efekcie uzyskane, mowi,
ze w takim to a takim produkcie nie ma glutenu i absolutnie
jest bezpieczny. Taka jest teoria. Natomiast praktyka poka-
zuje, ze chociaz w wiekszos$ci przypadkow ta zywnos$¢ jest
dobrej jakosci, to jednak nie nadaje sie do spozycia przez
osoby z nietolerancja glutenu. Sa tacy producenci, ktorzy
wycofuja ,nieudany” wyrob z grupy zywnosci bezglutenowe;j,
bo nie chea ponosic strat finansowych i tacy, ktérym zalezy na
jej produkcji, wiec pracujg nad zmiang receptury. Sg jednak
itacy, ktorzy uwazaja swdj wyrob za bezglutenowy wylacznie
na podstawie uzytych sktadnikow naturalnie bezglutenowych,
nie biorac pod uwage mozliwo$ci ich wtérnego zanieczysz-
czenia np. przez produkeje na tych samych liniach technolo-
gicznych co zywno$¢ zawierajaca gluten. Stad tez nie da sie

Gosc “Bez glutenu”

jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie, czy ten produkt jest
na pewno bezpieczny, jesli nigdy nie byl kontrolowany. Ja
sie takich deklaracji bardzo obawiam. Sytuacje rozwiazaloby
egzekwowanie przestrzegania przez producentéw Dyrektyw
Unii Europejskiej i kontroli gotowych produktow.

Czy nie ma obowigzku kontroli gotowych
produktow?

Poniewaz gluten uznany zostal za jeden z alergenow, jest
obowigzek umieszczania go w spisie skladnikoéw na etykie-
cie. Jednak kiedy ogladam opakowania, rzadko widze napis:
~Zawiera gluten”. Prawo nie jest jeszcze przez wszystkich
egzekwowane. Czesto jest tak, ze producent ma zapas starych
etykiet. Trzeba je wymieni¢ na nowe, a to kosztuje...

Wiele 0s6b pyta, dlaczego hostie bezgluteno-
we, ktore dzieki naszemu Stowarzyszeniu sq
w Polsce dostepne od 2009 roku nazywane sq
sniskoglutenowymi”?

Wedtug prawa kanonicznego hostia musi by¢ zrobiona z maki
pszennej — to jest chleb. W zwiagzku z tym nie mozna moéwié
shostia bezglutenowa”. Okre§lenie ,hostia niskoglutenowa”
spelnia wymogi prawa kanonicznego, ale zawarto$¢ glutenu
nie przekracza poziomu 20 ppm, wiec tak naprawde hostie
te sa bezglutenowe. Producent bardzo tego pilnuje. Z reguly
warto$¢ oscyluje miedzy 17 a 18 ppm. Przypomnijmy, ze ozna-
cza to 17-18 mg, ale na 1 kg suchej masy. Tak mala zawarto$é
nie moze nikomu zaszkodzi¢. m

Dzieckujemy za rozmowe.

Rozmawialy:
Grazyna Koninska i Ilona Grabowicz

Informacji dotyczqcych zlecenia badania zawartos$ci glu-
tenu w produktach spozywczych udziela Dziat Marke-
tingu Centrum Zdrowia Dziecka. Kontakt - pani Danu-
ta Kociszewska, nr telefonu: (22) 815 11 77.

Gluten jest to sprezysta i plastyczna masa, ktérq
mozna otrzymac przez wymywanie mqaki pszennej
pod biezqcq wodq. Jest elastyczny 1 lepki, dlatego
wypieki z pszenicy sq pulchne i porowate.

Gluten jest mieszaning bialek. W jego sktad wcho-
dzq gléwnie trzy rodzaje bialek prostych: prola-
miny (gliadyna), gluteiny (gluteina) i albuminy.
Prolaminy wystepujq w wielu zbozach. Toksyczne
dla 0s6b z celiakiq sq prolaminy zawarte w psze-
nicy, jeczmieniu 1 zycie (sprawa owsa jest wciqz
dyskutowana).

W celu ujednolicenia nazewnictwa wszystkie tok-
syczne prolaminy, zgodnie z zaleceniami Kodeksu
Zywnosciowego WHO, okreslono wspélnym termi-
nem ,gluten”.

Zasadniczq role w powstawaniu celiakii odgrywa
najbardziej toksyczna gliadyna, ktéra stanowi poto-
we bialek zawartych w glutenie. Badajqc produkty
metodq R5 ELISA oznaczamy w nich zawarto$é glia-
dyny i mnozymy razy dwa. Ostateczny wynik poka-
zuje nam zawarto$¢ glutenu w produkcie, wyrazony
w miligramach na kilogram suchej masy (ppm).
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Rusz MAKOWKA

Wykreslanka
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W diagramie ukrytych jest 11 nazw produktow zabronionych lub takich, przy ktorych
musimy sie upewnic czy sg bezpieczne dla osoby na diecie bezglutenowe;j.

Mozna je odczytywa¢ w jednym czterech kierunkéw (z géry na dot, z dotu do gory,
od lewej do prawej i od prawej do lewej). Niektore z liter moga naleze¢ do dwoch wyrazow.
Po wykresleniu wszystkich 11 nazw, nieskre$lone wyrazy utworza rozwigzanie.

Rebus
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Comm? + @ + Pllys

tamigtowka

Z rozsypanych sylab utéz wyrazy.
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Nigdy nie styszatam o takiej
chorobie - pewnie wykrecasz
sie od jedzenia.

Prosze Pani, ja mam
celiakie, nie moge jes¢
kotletéw w panierce.

Przeciez jest butka A gdzie tam, taka ilos¢
tarta, a butka jest Ci nie zaszkodzi.
Nie wydziwiaj!

cata z maki.

S
b

€%

Zawracanie glowy!
Nie zjem tego kotleta,
bo wiem, ze mi zaszkodzi.

w ktdrej nie mozna jes¢

Celiakia to taka choroba, No dobr-z;, a!e
w kotlecie nie
chleba i maki pszennej.

Jedz!ll Nie mam czasu
na gtupie gadanie.

Dzwon do mamy! Chce
ustysze¢ od niej, ze
hie mozesz tego jesc.

pomyst komiksu: Kasia Marczewska (lat 13)



Logogryf

Litery w kolorowych polach, czytane rzedami utworzg imie i nazwisko chtopca,

bohatera powiesci i filmow.
1. Stuzy do polowania na wieloryby.
2.Zjesz je np. w McDonald’s.

3. Inaczej gtupota.
4. Miedzy piwnica a | pietrem.
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Krzyzowka dla mamy i taty’

3 4 5 6 7

11) ksigzka cieszaca sie duzym powodzeniem

12) wyscigi na wodzie - jachtéw, kajakéw, todzi

22) wyrodznienie za osiggniete wyniki (np. dyplom, medal, pienigdze) W érod kowym,

Poziomo:
8) marny grajek
23) ekscentrycznos¢; rzecz Smieszna, cudacznosé .
24) dobrze znana nam choroba kolorowym rzed2|e

*Niektore okreslenia sg
z przymruzeniem oka

9) mieszanka dwoch zb6z glutenowych

25) psy szczekaja, a ona idzie dalej p owstanie
Pionowo:
1) pociechy, milusinscy, a niekiedy utrapienie rodzicow dV\,/uwyrazovx{e haSJfO,
2) ochota; cheé na cos, a szczegdlnie na stodycze ktdre stanowi
3) ekspert, rzeczoznawca sagdowy (wpisac na wspak) rozwiqzanie kl’ZYZéWkI

4) synonim mistycznego, nierealnego $wiata

5) tajemnica

6) czekan, rodzaj miota

7) trojnog, podstawa aparatu fotograficznego

10) malwa; sa takie cukierki

13) zasadzisz w niej duza palme

14) kumpel Marksa

15) przyjemny zapach, mita won, cho¢ nieraz odurzajacy

16) szkliwo pokrywajace zeby oraz garnki

17) weze, z6twie, jaszczurki i ... nieraz ludzie

18) niepowtarzalny, rzadki okaz, ale nie cztowiek, ktéry stroni od ludzi

19) witékno na swetry, nie wetna

20) nie tepa

21) skafander Eskimosa lub polarnika Opracowali: Grazyna Koninska, Jerzy Kaleta
Opracowanie graficzne: Jolanta Johnsson

Osoby, ktore przesla na adres Redak-
cji rozwigzanie krzyzéwki, wezma udziat
w losowaniu stodkich nagréd.



Symbol, ktory oznacza
bezpieczenstwo

Dlaczego warto szukac produktow bezglutenowych z licencjo-
nowanym znakiem ,przekreslonego ktosa”?

Znak ,przekreslonego klosa" zostal wymys$lony okolo 40 lat
temu przez angielskie stowarzyszenie Coeliac UK. Przyjal
sie na calym $wiecie jako rozpoznawalny symbol ZywnoSci
nie zawierajacej glutenu. Weze$niej produkty bezglutenowe
nie byly znakowane, a temat celiakii dopiero zaczynal sie
pojawia¢ w $§wiadomosci lekarzy i pacjentow.

Prawa do znaku, zastrzezonego przez stowarzyszenie an-
gielskie, zostaly przekazane Europejskiemu Zrzeszeniu Sto-
warzyszen Osob z Celiakia (AOECS). Dzieki temu, ze nasze
Stowarzyszenie jako najwieksza ogblnopolska organizacja
0s6b z celiakia nalezy od 2007 roku do AOECS, my takze
otrzymaliSmy upowaznienie do udzielania licencji na uzy-
wanie ,przekre$lonego klosa” na terenie naszego kraju.

DLACZEGO AKURAT TEN ZNAK,
SKORO SA INNE?

Krotko moéwiae, aby$my jako konsumenci mie-
li faktyczna kontrole nad tym, co spozywa-
my z powodéw zdrowotnych i co jest
w gruncie rzeczy naszym lekiem. I...
zeby mie¢ pewno$¢, ze te produkty
sg dla nas w pelni bezpieczne.

Na rynku jest co prawda coraz wie-
cej produktéow z réznymi wariacja-
mi na temat znaku ,,przekreslonego
klosa”, co nie jest oczywiscie zabro-
nione, gdyz kazdy moze sobie sam
wymysli¢ dowolny znak. Jednak tyl-
ko pozornie jest to dla nas korzystne.
W Polsce nie ma prawnej koniecznosci
regularnego badania produktéw oznako-
wanych jako bezglutenowe pod katem ich
faktycznego bezpieczenstwa.

Przypomnijmy, ze pani dr Hanna Gregorek z Centrum
Zdrowia Dziecka, ktora od lat bada produkty pod katem
zawartoS$ci glutenu, niejednokrotnie wspominala (takze
w wywiadzie, ktory publikujemy), ze czesto zdarzalo sie
iniestety nadal zdarza nieodpowiedzialne podejécie produ-
centow. Wielokrotnie bywalo tak, ze badane produkty prze-
kraczaly dozwolone normy zawartosci glutenu. W naszym
kraju nikt bowiem nie sprawuje kontroli nad przestrzega-
niem przez producentéw surowych norm bezglutenowosci.
Czesto firmy raz badaja dany produkt i umieszczaja sobie
na stale na opakowaniu jaki$ znak lub napis, $wiadczacy
o tym, ze produkt ten jest bezglutenowy. Czy mamy pew-
nos¢, ze ten sam produkt po roku takze bedzie bezgluteno-
wy? Niestety nie! Nie wiemy, czy firma ma wypracowane
procedury zapewniajace brak mozliwoSci zanieczyszczenia

produktu glutenem na kazdym etapie produkcji. Nie wiemy
tez, czy ma pelna Swiadomo$é, jak wazne jest to dla nas,
0s6b, ktorym szkodzi czesto nawet niewielka ilo$é glutenu
w produkcie uznawanym za bezpieczny.

Nie zakladamy absolutnie zlej woli producentéw, bo wiek-
szo$¢ z nich podchodzi bardzo powaznie do tego tematu.
Jednak nie mamy pewnoSci, jak jest we wszystkich przy-
padkach. Dlatego wlasnie podjeliSmy sie jako Stowarzy-
szenie proby ujednolicenia naszego bezglutenowego rynku.
Oferujac producentowi licencje na znak ,przekreslonego
klosa” i wiele dodatkowych korzyéci, jakie sie z tym wiaza,
wymagamy od niego w zamian pewnych dzialan.

Znaku moga uzywac wylacznie firmy, ktoére wprowadza od-
dzielne linie produkcyjne dla produktéw bezglutenowych
i odpowiednie procedury zapewniajace bezpieczna pro-
dukcje od surowcoéw po dystrybucje; przeszkola
pracownikoéw i co najwazniejsze - beda RE-
GULARNIE bada¢ bezglutenowe produk-
ty, a my bedziemy otrzymywacé certyfika-
ty takich badan i audytowac zaklady.
Z udzieleniem licencji na uzywanie
znaku wiaza sie wiec obowiazki pro-
ducenta wobec nas, konsumentow.
I takich producentéw oraz ich bez-
pieczne produkty bedziemy promo-
wac¢. Mamy nadzieje, ze z czasem
dzieki temu uda sie nam stworzy¢
cala liste bezpiecznych produk-
tow, o czym bezglutenowcy marza
od lat.

Kazdy producent moze sobie wymys$li¢
wlasny znak. Jednak zawsze bedzie on jedy-
nie ,wariacja na temat” tego najbardziej znanego
iuznanego symbolu. Natomiast jakiekolwiek uzycie tego
wlasSciwego znaku poza licencjg jest niezgodne z prawem,
gdyz jest to znak zastrzezony.

System licencjonowania symbolu ,przekreslonego klosa”
funkcjonuje sprawnie od lat na zachodzie. Jadac na przyktad
do Wloch wszedzie mozemy kupi¢ bezpieczne produkty,
opatrzone wlasciwym znakiem ,przekreslonego klosa” i mo-
zemy by¢ pewni, ze producenci przestrzegaja tam zasad i sa
poddawani regularnym audytom przez wloskie stowarzy-
szenie o0sob z celiakig.

ITAK MATEZ BYC W POLSCE...

Licencjonowanie znaku to wielka i mozolna praca, ale
Stowarzyszenie podjelo sie jej, bo nie moze dtuzej pozwo-
li¢ na chaos, ktoéry panuje na rynku. Chcemy wiedziec,
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ze zywno$c, ktéra spozywamy, jest naprawde bezpieczna.
Na naszym forum internetowym latami ciagna sie dysku-
sje i padaja propozycje zbadania na probe produktow, czy
naprawde sa bezglutenowe. Nie ma to sensu, gdyz badajac
jedna partie nie zdobedziemy pewnosci, czy bezpieczna dla
nas bedzie druga partia tego samego produktu. Sens ma
natomiast namodwienie producenta, zeby przystapit do sys-
temu licencyjnego i produkowat zywno$¢, ktora bedzie bez-
pieczna w sposob ,powtarzalny”. A my jako konsumenci
bedziemy mieli wglad w proces produkcyjny i regularnie
wykonywane badania.

Oplata licencyjna jest dla producentéw suma naprawde nie-
wygorowana, gdyz licencja w kazdej branzy zawsze kosztuje.
Poza tym producent otrzymuje od nas bardzo duzo w za-
mian, o czym piszemy na stronie Stowarzyszenia. Oplata
licencyjna jest w caloSci przeznaczona na cele statutowe,
czyli na dalsza, coraz skuteczniejsza walke o podnoszenie
$wiadomo$ci spolecznej na temat celiakii w Polsce przez
Stowarzyszenie.

Przypominamy tez, ze Stowarzyszenie jest organizacja pozytku
publicznego a nie firma. Dziala dzieki po$wieceniu i aktywnej

pracy bardzo wielu oséb - doroslych celiakow i rodzicow cho-
rych na celiakie dzieci. Naszym celem nie jest zysk, a prezny

GOODG FOOD
WAFLE | PIECZYV

rozwoj Stowarzyszenia, gdyz w dazeniu do zmian na lepsze
mozemy liczy¢ wylacznie na siebie i wlasna inicjatywe.

Milo nam przypomnie¢, ze pierwsza firma, ktéra otrzymata
w Polsce licencje na uzywanie znaku ,,przekre$lonego klosa”
na swoich czterech produktach, jest firma Good Food.

Sukcesywnie bedziemy przedstawiaé oferte przystapienia
do systemu licencji wszystkim polskim producentom zyw-
noéci, bardzo wielu z nich jest zreszta juz ,przekre§lonym
klosem” zainteresowanych i z wieloma z nich rozmawiamy
w tej sprawie. Miejmy nadzieje, ze wkroétce wiekszos$é
producentéw zauwazy, ze jesteSmy coraz liczniejsza
i coraz wazniejsza grupa konsumentéw, dla ktérych
po prostu oplaca sie produkowa¢ dobre, bezpieczne

produkty.

Prosze takze Panstwa - namawiajmy wspolnie pro-
ducentow ,,zwyklej” zywnosci, aby zainteresowali
si¢ znakiem ,,przekres$lonego klosa”, aby chcieli
oznakowac¢ te produkty ze swej oferty, ktore sa bez-
glutenowe i zglaszali sie po wszelkie informacje
do Stowarzyszenia. m

Matgorzata Zrédlak

Skorzewo, ul. Skorze
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Stowarzyszenie

Nasza dziatalnos¢

Rok 2009 byl dla Stowarzyszenia naprawde wyjatkowy.
Dzieki przekazanym przez podatnikoéw Srodkom z 1%
podatku dzialalno$é Stowarzyszenia mogla nabra¢ wiek-
szego rozmachu w stosunku do tego, co przez trzy lata
dzialo sie praktycznie wylacznie dzieki naszemu entuzja-
zmowi. Jesienig udato sie nam zrealizowacé co$, do czego
dazyliSmy juz od dawna - uruchomié nasz pierwszy Punkt
Informacyjno - Konsultacyjny. Tym samym zrobiliSmy
wszystko co w chwili obecnej mozliwe, aby zapewnié¢ za-
interesowanym osobom dostep do profesjonalnej infor-
macji na temat celiakii. Mozna do nas napisa¢, zadzwo-
ni¢, przyj$¢ po indywidualng porade dietetyka, otrzymac
bezplatne materialy. To dzieki zebranym funduszom mo-
gli$my wydrukowaé w duzej iloSci (ponad dwoch tysiecy
egzemplarzy) piate i szo6ste wydanie ksiazeczki ,Celia-
kia i dieta bezglutenowa — praktyczny poradnik”, ktéra
bezplatnie rozdajemy lekarzom, pacjentom i wszystkim
osobom zainteresowanym tematem. Trzeba przyznaé,
ze zapotrzebowanie na nasz poradnik, wysoko oceniony
przez specjalistow, wzrasta — przygotowujemy kolejny
dodruk, jednoczes$nie stale uaktualniajac jego tresé.
Chce jednak w tym miejscu podkreslié¢, ze prawdziwym bo-
gactwem naszej organizacji sa i beda ludzie, nasi czlonko-
wie, zaréwno ci aktywni od lat, jak rowniez calkiem nowi,
ktorzy weiaz dolaczaja. Tworzymy zespol, coraz wiekszy
i bardziej wszechstronny, dzieki czemu mozemy stale po-
szerza¢ nasza dzialalnos$¢, realizujac nowe projekty.

NISKOGLUTENOWE KOMUNIKANTY

Dzieki wylacznym staraniom naszego Stowarzyszenia, a na-
wet pomimo niezrozumiatego sprzeciwu organizacji z Byd-
goszczy, Episkopat Polski postanowil, iz od kwietnia 2009
i wierni z celiakia w Polsce
moga przyjmowac¢ komu-
nie Sw. pod postacia hostii
niskoglutenowych. W maju
odbyly sie juz pierwsze bez-
glutenowe komunie $wiete.
Uwazamy to za najbardziej
spektakularne osiagniecie
Stowarzyszenia.

W zwiazku z tym wydarze-
niem pojawilo sie wiele ma-
terialow w mediach (m.in.
programy: Fakty TVN,
religia tv, artykuly w Go-
Lodzkim i innych). Na na-
szej stronie internetowej zamiesciliémy note Episkopatu
w sprawie hostii, na kté6ra mozna sie powola¢ rozmawiajac
o komunii ze swoim proboszczem. Zachecamy Panstwa
do naglasniania tematu i podawania na forum nazw po-
szczegoblnych parafii, w ktorych mozna przyja¢ komunie
Sw. w ten sposob.

Przypominamy takze, ze w grudniu 2008 roku powsta-
o pierwsze w Polsce duszpasterstwo dla os6b na diecie
bezglutenowej. W kosciele p.w. Ducha Swietego przy ul.
Dlugiej w Warszawie w kazda niedziele o godz. 11.00 jest
specjalna msza, podczas ktérej mozna przyja¢ komunie $w.
pod postacia niskoglutenowych hostii bez wezesniejszego
zglaszania sie w zakrystii.

IV MIEDZYNARODOWY DZIEN CELIAKII

Dzieki wspolpracy ze studentami IFMSA oraz zaprzyjaznionymi
lekarzami w 2009 roku Miedzynarodowy Dzien Celiakii zostat
zorganizowany w kilku miastach Polski. W Krakowie, Katowi-
cach, Wroclawiu i Szczecinie odbyly sie konferencje i degustacje
produktéw bezglutenowych, a w Warszawie (tu byly glowne
obchody) konferencja i targi zywnosci bezglutenowej.

W roku 2010 gléwne obchody V MDC odbeda sie 22 maja
w Warszawie (dokladne informacje znajduja sie na naszej
stronie internetowe;j), natomiast w wiekszych osrodkach pla-
nujemy zorganizowanie lokalnych Dni Celiakii (po informacje
rowniez odsylamy Panstwa na nasza strone internetowa).
Zapraszamy serdecznie na wszystkie imprezy.

—_—

JEST PIERWSZY ODDZIAL - KRAKOW

Nasze Stowarzyszenie liczy sobie juz kilkuset czlonkow z calego
kraju. Chcemy rozwina¢ dzialalnoé¢ we wszystkich wiekszych
miastach Polski. Oprocz aktywno$ci o ogolnopolskim zasiegu
mamy takze inny wiodacy cel. Wazne jest dla nas, aby w kazdym
regionie Polski osobom na diecie bezglutenowej zylo sie coraz
lepiej. To od lokalnej spolecznosdci celiakow i ich aktywnoSci
zalezy, czy uda sie na przyklad namowic restauracje i kawiarnie,
aby wprowadzily bezglutenowe menu, czy tez aby w parafii byly
dostepne bezglutenowe komunikanty, albo zeby poszerzyc asor-
tyment sklepu ze zdrowa zywnoscia o produkty bezglutenowe.
Dlatego bardzo sie cieszymy, ze 27 lutego 2010 w Krakowie,
podczas spotkania oséb na diecie bezglutenowej podjeto
decyzje o powolaniu do zycia pierwszego oddzialu naszego
Stowarzyszenia.

Serdecznie zapraszamy aktywne i chetne do dzialania osoby
do wspoltworzenia kolejnych oddzialow w innych miastach,
zapewniamy wszelka pomoc w tym zakresie.

SPOTKANIA W CALEJ POLSCE

Od jesieni 2008 roku organizujemy stale spotkania doty-
czace celiakii i diety bezglutenowej w calej Polsce (Wroclaw,
Krakow, Rzeszow, Suwalki, Poznan, Bialystok, Warszawa,
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Stowarzyszenie

Gdansk, Szczecin). Mamy nadzieje, ze wzorem Krakowa
w tych miastach niedtugo powstana oddzialy Stowarzysze-
nia. Bardzo zachecamy do podejmowania takich lokalnych
inicjatyw. Chetnie pomozemy w zorganizowaniu kazdego
spotkania. Przypominamy, ze Stowarzyszenie nie jest organi-
zacja warszawska, zalezy nam na tym, aby w kazdym zakatku
naszego kraju zylo sie nam coraz lepiej.

~PRAKTYCZNE ASPEKTY ZDROWEJ | SMACZNEJ DIETY
BEZGLUTENOWEJ” - WARSZTATY

Impreze te zorganizowali$émy wspolnie z Oddzialem Warszaw-
skim Polskiego Towarzystwa Dietetyki. Program warsztatow
obejmowal m.in.: wspolne pieczenie r6znych rodzajéw chleba
ipdzniejsza jego degustacje, pomiar skladu ciala metoda bio-
impedancji, omdwienie wartosci odzywczej przykladowych
jadlospisoéw uczestnikow, poréwnanie z normami zywienio-
wymi oraz wyklady dotyczace probleméw zwigzanych z prze-
strzeganiem i zbilansowaniem diety bezglutenowe;j.

KONFERENCJE | WSPOLPRACA ZE SRODOWISKIEM
MEDYCZNYM

W 2009 roku wzieliémy udzial w dwoch konferencjach Towa-
rzystw Pediatrycznych, trzech konferencjach organizowanych
przez laboratorium Nuscana dla koncernéw spozywczych;
w konferencjach gastrologicznych Gastro Update w Warszawie
oraz Hepato-Gastro w Krakowie i we Wroclawiu; szkoleniach
organizowanych przez Instytut Praw Pacjenta; warsztatach dla
dziennikarzy; konferencjach zaprzyjaznionych stowarzyszen
(reumatykdw, osob z jaskra) i innych. Nasz aktywny udzial
w tego typu spotkaniach ma na celu dotarcie z informacja
o Stowarzyszeniu, celiakii i diecie bezglutenowej do lekarzy
i dietetykow oraz nawigzanie z nimi jak najblizszych kontak-
tow, aby stale poszerza¢ krag wspolpracujacych z nami osob.
I musze przyznad, ze ta aktywno$¢ naprawde procentuje —
Stowarzyszenie ma coraz wiecej sympatykéw w Srodowisku
medycznym w wielu miastach Polski. Stale wspolpracujemy
takze z Polskim Towarzystwem Dietetyki, z Katedra Zywienia
SGGW oraz ze studentami medycyny (IFMSA).

LICENCJE
RozpoczeliSmy akeje licencjonowania znaku ,,przekreslo-
nego klosa”, o ktérej wiecej piszemy w tym numerze. Sg to

dzialania majace na celu rozpoczecie konsumenckiej kontro-
li nad rynkiem bezglutenowym w Polsce i uporzadkowanie
spraw zwiazanych z oznaczaniem bezglutenowej zywnosci
przez producentow. Stale wspolpracujemy z producentami
zywnosSci z Polski i zagranicy, a zainteresowanie wlasciwym
oznaczaniem produktéw wsrod nich stale roénie.

CO JESZCZE?

Jako najwieksza ogdlnopolska organizacja pomagajaca oso-
bom z celiakia reprezentujemy nasz kraj na arenie miedzyna-
rodowej, biorac udziat w zjazdach AOECS. We wrzesniu 2009
roku uczestniczyliémy w miedzynarodowym spotkaniu os6b
na diecie bezglutenowej na Malcie.

Staramy sie takze realizowac nasza misje poprzez aktywnosé
w mediach. Niedawno kto$ ,,zyczliwy inaczej” zarzucil nam, ze
srobimy szum medialny wokét celiakii”. Ten ,zarzut” bardzo
nas ucieszyl. Czyz to nie powinno by¢ priorytetem organizacji
naglasniajacej problematyke tak zaniedbywanej choroby, jaka
jest celiakia?

Na naszej stronie internetowej staramy sie publikowaé na
biezaco liste programow telewizyjnych, radiowych oraz artyku-
tow, w ktorych wystapili cztonkowie Stowarzyszenia (kilkadzie-
siat materialow) lub do powstania ktorych sie przyczyniliSmy
istale przyczyniamy.

PLANY NA NAJBLIZSZY CZAS

Oprocz opisanych powyzej projektow, ktore sa elementami
naszej stalej dziatalnosci (Punkt Informacyjno-Konsultacyjny,
kolejny Miedzynarodowy Dzien Celiakii, dzialalno$¢ wydawni-
cza, udzial w konferencjach, promowanie znakowania zywno-
$ci symbolem ,przekreslonego klosa” itd.) chcemy w tym roku
skoncentrowac sie réwniez na ,nekaniu” naszymi problemami
odpowiednich urzedéw i urzednikdow. Wiele jeszcze jest do
zrobienia w sprawie refundacji zywno$ci bezglutenowej i wpro-
wadzenia korzystnych dla nas uregulowan prawnych. W lipcu
2009 przekazaliSmy w ministerstwie zdrowia nasza petycje
w sprawie zmian prawnych dotyczacych celiakii. Pod petycja
udalo sie nam zebrac ponad 6400 podpiséw. Niestety do suk-
cesu jeszcze daleka droga. Jednak zbyt duzo juz osiagnelismy,
aby traci¢ wiare, Ze kiedys$ sie nam uda. Zaplanowali$my szereg
dzialan w tym kierunku i bedziemy o nich stale informowac
na naszej stronie internetowe;j.

W kwietniu i czerwcu planujemy takze dwie ciekawe imprezy
dla naszych bezglutenowych pociech. Informacje na ten temat
beda zamieszczone na stronie Stowarzyszenia. Mamy rowniez
nadzieje, iz wkrotce uda sie nam rozpoczac organizacje wspol-
nych bezglutenowych wyjazdow.

Rozpoczniemy w tym roku jeszcze jeden duzy projekt. Jego
inauguracje oglosimy podczas obchodéw V Miedzynarodo-
wego Dnia Celiakii, na ktory wszystkich Panstwa serdecznie
zapraszam. m

Matgorzata Zrédlak

[
Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
ul. Pasaz Ursynowski 7, klatka nr 6, lokal U-19
Warszawa — Ursyndw (przy metrze Stoktosy)

tel.: (22) 253 04 97, czynne: pn. 10.00 -18.00,
wt. 10.00 - 14.00, czw. 10.00 - 14.00

adresy mailowe: info@celiakia.pl
lub a.marczewska@celiakia.pl
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\ua\esiwo % kurcza/,a

konspol

czego warto mie¢ nasze produkty na potce?

Jestesmy producentem wyrobow z kurczaka obecnym na rynku od ponad 25 lat

{ Oferujemy szerokq game produktow bezglutenowych, wszystkie przebadane prze
Instytut “"Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka"

/ Nasza marka to wysoka jakoS¢, bezpieczenstwo i sprawdzone walory smakowe

+/ Technologia produkcji, Scista kontrola stuzb sanitarno-weterynaryjnych, System
Bezpieczernistwa HACCP oraz miedzynarodowe standardy jakosci BRC i IFS
gwarantujq bezpieczenstwo i wysokq jako$¢ oferowanych przez nas produktow

v Do produkcji wykorzystujemy surowce najwyzszej jakosci

Nasze produkty znajdq Panstwo m.in.w sieci sklepow REAL .
Produkty z Konspolu wzbogacq i urozmaicq Panstwa diete bezglutenowq.

Poledwiczka
Z kurczaka 90g

Poledwiczka
Kogucik 110g Kogucik 250g

oduktow znajdziesz na naszej stronie internetowej ww
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Wielkanoc w rodzinnym domu...

Kazdy znas ma w pamieci rozchodzqcy sie aromat swiezo upieczonych ciast, gotowanej
w domu wedzonej szynki i widok gruntownie wysprzqtanego mieszkania.




Tradycja nakazuje, aby podczas $niadania wielkanocne-
go — jedynego w ciggu roku $niadania, ktére czasem trwa
az do kolacji — na stole pojawil sie okreslony zestaw dan.
Na stole znajda sie wiec: polmisek wedlin, zurek na ,Swie-
conce”, jajka, sos wielkanocny i sos tatarski, ¢éwikla, chrzan
z jajkiem, marynaty, a ze stodkoSci: mazurek, sernik, babka
i makowiec. Beda oczywiscie pisanki oraz baranek — dawniej
z ciasta lub z masla, a obecnie najczesSciej z cukru.
Wedliny zaczeto wyrabia¢ w Polsce w XIV wieku. Zawsze
nalezaly do ulubionych potraw Polakéw. Takze dzisiaj
trudno sobie wyobrazi¢ §wiateczne $niadanie bez péimiska
wedlin.

Poniewaz ostatnio coraz trudniej o wedliny smaczne, a zara-
zem bezpieczne dla os6b na diecie bezglutenowej, proponuje-
my samemu upiec miesa. Wybieramy wedliny zdecydowanie
roznigce sie miedzy soba. Na przyklad: gotowana wedzona
szynka (z pewnego zrodla!), pieczony indyk w orientalnej
marynacie, schab nadziewany suszonymi §liwkami lub mo-
relami, domowy pasztet (oczywiécie bez glutenu), karczek
nadziewany calymi zabkami czosnku, pieczona biala kielbasa
(z pewnego zrodla!).

WEDLINY- PULAPKA DLA OSOBY NA DIECIE BEZGLUTENOWE.J.
Czyste mieso wolne jest od dodatkow ,,uszlachetniajacych”.
Natomiast wedliny stanowia dla osoby na diecie bezgluteno-
wej prawdziwg pulapke. W procesie produkeyjnym dodaje
sie do wedlin ogromna iloé¢ substancji. Sa to:

stabilizatory — umozliwiaja dokladne rozprowadzenie
substancji, ktora nie jest rozpuszczalna w danym produkcie
spozywczym; do substancji stabilizujacych zalicza sie emul-
gatory, $rodki zageszczajace (tutaj moze ukry¢ sie gluten!)
izelujace

przeciwutleniacze — zabezpieczaja przed jelczeniem
izmiang barwy (podczas wielotygodniowego lezenia na p6t-
kach sklepowych!)

konserwanty — przedluzaja trwalosé¢ produktu (do tygo-
dnia, miesiaca, a czasem nawet roku!)

barwniki (zachecaja nas do kupna ladnym, apetycznym
kolorem, np. szyneczki)

stabilizatory barwy — same nie maja wlasciwosci bar-
wigcych, lecz pomagaja zachowaé naturalne zabarwie-
nie danego artykulu spozywczego w czasie jego obrobki
i przechowywania.

Do wedlin dodaje sie rowniez bialka (biatka mleka, sojo-
we, biatka zbozowe - gluten!), ktore sa tanie, wiec obnizaja
koszt produkcji, wielofosforany, ktore zatrzymuja wode
w produkcie, cukier, mieszanki smakowe oraz substancje
wzmacniajace smak i zapach (tutaj rowniez moze ukryc
sie gluten!).

Taka wedlina to prawdziwa bomba z alergenami.

Czytanie etykiet nie zawsze przynosi dobre rezultaty, gdyz
nie wszyscy producenci rzetelnie informuja o skladzie su-
rowcowym. Osobom poddanym ograniczeniom dietetycznym
(z alergia, z nietolerancjami czy z celiakia) taka nierzetelnosé
niesltychanie utrudnia zycie.

Aby mie¢ pewno$¢, ze wedlina, ktora zjadamy, jest na pew-
no bezpieczna, najlepiej przygotowaé ja w domu. Bywa
to pracochlonne, ale ma jedng nieoceniona zalete - wiemy,
co jemy. Dzisiaj proponujemy 2 przepisy na domowe wedli-
ny: na pier$ z indyka w orientalnej marynacie oraz pasztet
z mies mieszanych.

Piers indyka w orientalnej marynacie

Zawsze wydawalo mi sie, ze z piersi indyka nie da sie nic
zrobi¢, bo taka jej uroda, ze musi by¢ zawsze sucha i wi6-
rowata. Tak bylo do momentu, kiedy spréobowalam indyka
w orientalnej marynacie. Mieso jest kruche i soczyste (ale
uwaga - nie mozna go piec za dlugo!), a podczas pieczenia
po domu roznosi sie fantastyczny zapach.

W moim domu wedlina ta pojawiala sie ostatnio dosy¢ cze-
sto, dlatego proponuje ja rowniez Panstwu. Dzieki duzej
iloéci przypraw korzennych jest to rowniez danie klasycznie
Swiateczne.

Taka pieczen z indyka mozna takze podac na cieplo, zapra-
wiajac sos maka ziemniaczang i odrobina Smietany.

Skladniki:

« duza piers indyka (1,2-1,5 kg)

Marynata:

» 1/4 szklanki soku z pomaranczy (lub z ananasa)

* 4 lyzki octu z bialego wina (soku z cytryny lub kwasnego
soku z winogron)

« 1/4 szklanki jasnego sosu sojowego bezglutenowego
- niekoniecznie

* 4-5 lyzek oliwy

« 1 lyzka miodu lub brqzowego cukru — kto nie moze stod-
kiego, moze poming¢

« 1/2 lyzeczki suszonego rozmarynu lub tymianku

« 15-1 lyzeczki mielonego cynamonu

« 1/2 lyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

« 1 tyzka ziela angielskiego, zmielonego

1 lyzka Swiezego imbiru, startego lub zmiazdzonego
w mozdzierzu

» 2 zqbki czosnku, zmiazdzone

« 1 tyzeczka soli

« Szczypta pieprzu Cayenne - wg uznania
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Sposob wykonania:

Wymieszac skladniki marynaty i zala¢ nig piers indyka. Przy-
kry¢, odstawi¢ na 12 godzin (najlepiej na noc) do lodowki,
aby mieso przeszlo aromatem przypraw. Dwa — trzy razy
obroéci¢ mieso w marynacie. Rano mieso wyjac na 2 godziny
z lod6wki, aby uzyskalo temperature pokojowa. Mieso wraz
z marynata umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym, przykry¢.
Piec w piekarniku nagrzanym do 200°C . Czas pieczenia
zalezy od wagi miesa - zwykle okoto 50 minut na 1 kg miesa.
Studzi¢ w marynacie. Jeéli nie dodajemy sosu sojowego, nale-
zy dodac troche wiecej soli. Nie nalezy przetrzymywaé indyka
w piekarniku — zbyt dlugo pieczony staje sie suchy.

Rady:

Pieczeni nie nalezy podawaé na st6t od razu po wyjeciu z pie-
karnika. Kazde mieso pieczone skorzysta na smaku i fakturze,
jesli po upieczeniu ,odpocznie” przez 10-15 minut. W tym
czasie temperatura sie w nim wyréwna, a wilgo¢ w jego wne-
trzu rozlozy sie rbwnomiernie.

Pasztet z mies mieszanych

Sktadniki:

« po 25 dag migsa bez kosci: wieprzowego, chudego wolo-
wego, drobiowego

* 30 dag tlustego podgardla lub stoniny

« 20 dag wqtrobki (dowolnej)

« 2 $rednie marchewki

« 1 pietruszka

« plaster selera (10 dag)

« 2 $rednie cebule

* 3 jajka

* 1-2 zqbki czosnku

Przyprawy:

« 10 ziaren ziela angielskiego, 1 duzy lis¢ laurowy, 10 — 15
ziaren pieprzu czarnego, V2 -1 tyzki zmielonej gatki musz-
katotowej, V2 lyzeczki zmielonego imbiru, szczypta pieprzu
Cayenne, sél i pieprz wedtug uznania

Sposob wykonania:

Mieso i podgardle pokroi¢ na mniejsze kawalki, wlozy¢
do garnka, zala¢ woda tak, aby mieso bylo zakryte. Do-
da¢ cebule, jarzyny, ziele angielskie, pieprz w ziarnach,
lis¢ laurowy. Gotowa¢ do miekkosci (okolo 1 godzine).
Osobno ugotowa¢ watrobe (okolo 15 minut). Miesa, pod-
gardle, watrobke, warzywa zmieli¢ w maszynce do miesa
(najlepiej 2-3 razy). Dodac jajka, gatke, imbir, so6l, pieprz
Cayenne, czarny pieprz. Masa musi by¢ mocno doprawio-
na. Wyrobi¢. Forme napelni¢ masa pasztetowa, wierzch
wyréwnaé. Przykry¢ pokrywka lub folia aluminiowa, piec
40-45 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C. Pod ko-
niec pieczenia mozna odkry¢, aby wierzch lekko sie zru-
mienil. Pasztet ostudzié¢, wstawi¢ do lodoéwki na kilka
godzin. Wyjmowac z formy dopiero po catkowitym ostu-
dzeniu. Do pasztetu podajemy zurawine, brusznice i inne
stodkie marynaty.

Komentarz autorki:
Jesli masa miesna jest bardzo sucha mozna dodaé pare lyzek
wywaru, w ktérym gotowalo sie mieso.

ZUREK NIE TYLKO OD SWIETA
W kuchni polskiej zurek zajmuje wyjatkowe miejsce. Jest
to jedna z najstarszych polskich zup. Dawniej byla to zupa ludzi

ubogich, jadana niekiedy nawet trzy razy dziennie. Najcze$ciej
jadano postny zur, niezabielany (lub zabielany mlekiem), ze Sle-
dziem lub grochem.

Z czasem smak zuru docenili réwniez ludzie zamozni — wzboga-
cajac go miesiwem i jajami. Obecnie prawie kazdy region Polski
ma wlasny, charakterystyczny sposob przyrzadzania zuru.

W wielu domach jada sie go w Wielki Pigtek — w wersji post-
nej oraz podczas $niadania wielkanocnego — w wersji bogatej,
na $wieconce (dodajemy do zurku jajka, szynke, kietbase i chrzan
— wszystko z koszyczka). Taki zurek smakuje wyjatkowo.
Smakosze jadaja zurek przez caly rok. Znanych jest wiele jego
wersji: ,czysty” podawany w kubeczku lub filizance, do popijania
lub z rozmaitymi dodatkami: zjajkiem, z biala kielbasa, z chrza-
nem, na wedzonce, z podsmazona cebulky i zwykla kietbasg,
z ziemniakami pokrojonymi w kostke i ugotowanymi w zupie,
z ziemniaczanym puree okraszonym sloninka z cebulka i poda-
nym na osobnym talerzyku, ze $mietana lub bez.

Ile doméw, tyle zurkéw, a kazdy inaczej smakuje. Nic zatem
dziwnego, ze po przejéciu na diete bezglutenowa bardzo nam
zurku brakuje (jak pamietacie zakwas zurkowy otrzymuje sie
z maki zytniej — dla nas niedozwolonej). Kazdy z nas prze-
chodzi etap prob uzyskania smaku zblizonego do zapamieta-
nego oryginaltu. Jedni probuja wywar jarzynowo-kietbasiany
podprawia¢ maka bezglutenowg (kukurydziana, gryczana,
ryzowa), zakwaszajac zurek sokiem z kiszonych ogorkow,
z kiszonej kapusty lub serwatka. Inni nie ustaja w prébach
uzyskania zakwasu z dozwolonych mak (gryczanej, z brazo-
wego ryzu, kukurydzianej, jaglanej). O sukcesach i porazkach
w hodowaniu zakwasu mozna poczyta¢ na naszym forum. Jest
to temat rzeka.

Mnie zachwycil, genialny w swojej prostocie, przepis podany
na forum pare lat temu przez ,Macka Krzysztofa”. Wielokrot-
nie robitam zurek wedlug tego przepisu. Smakiem do zludze-
nia przypomina ,glutenowy” oryginal. Sadzac po ogromnej
iloSci podziekowan na forum zurek zachwycil nie tylko mnie.
Dlatego majac na uwadze tych wszystkich, ktérzy nie maja
dostepu do naszego forum internetowego (oraz tych, ktorzy
gubia sie w jego gaszczu) podaje przepis:

Zurek ,,Macka Krzysztofa”

Przepis na 4-6 porcji

Sktadniki:

« kawalek surowego boczku wedzonego ok. 10 dag (lub innej
wedzonki)

« 5 kromek chleba bezglutenowego (najlepiej jakis ciemny
razowy np. gryczany,)

* 3-4 suszone grzyby

« 1 cebula

* 2 zqbki czosnku

« sok z cytryny

Przyprawy:

« listek laurowy, 3-4 ziarna ziela angielskiego, 8 ziaren pie-
przu, sol, pieprz mielony

« do zabielenia: sprawdzona $mietana lub jogurt naturalny

Sposob wykonania:

W niewielkiej ilo§ci wody namoczy¢ na pare godzin suszone
grzyby. Zagotowac 2 litry wody, dodaé chleb, namoczone
grzyby wraz z woda, w ktorej sie moczyly, boczek, obrana
cebule, zmiazdzony czosnek i przyprawy. Gotowac az chleb
sie rozgotuje. Zakwasi¢ sokiem z cytryny, podprawi¢ Smieta-
na lub jogurtem, odstawi¢ na 2 godziny, aby sie ,,przegryzl”.
Podawac z jajkiem, kielbasg itd.
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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 wigec bezpieczne dla osob przebywajacych na
diecie bezglutenowe;.

www.goplana.pl



Uwagi:

Zurek jest prosty i szybko sie go robi. Jegli ktos woli rzadsze
zupy, moze go rozcienczy¢, dodajac serwatke, maslanke lub
sok z kiszonych ogorkéw. Mozna do gotowania dodac¢ pare
pokrojonych w kostke ziemniakéw. Ja doprawiam go jeszcze
spora ilo$cia roztartego w palcach majeranku.

(autor: Maciej Stula)

Chrzanica, Macka Krzysztofa”
Smak chrzanicy jest podobny do zZurku.
Przepis na 4 osoby:

Sktadniki:

» ok. 10 dag surowego wedzonego boczku

* 3-4 suszone grzyby

« kietbasa (po kawatku dla kazdej osoby - najlepsza surowa
wedzona)

* 3-4 kromki ciemnego chleba bezglutenowego

« 1-2 lyzki tartego chrzanu (najlepiej wiasnej roboty)

« 1/2 szklanki $mietany

« sOl 1 pieprz do smaku

Sposob wykonania:

Namoczy¢ na pare godzin optukane grzyby w nieduzej ilosci
wody. Zagotowac 1 i 1/2 litra wody, dodaé grzyby suszone
wraz z woda, w ktorej sie moczyly, boczek wedzony, kielbase,
chleb. Gotowa¢ do rozgotowania chleba. Zestawié¢ z ognia,
dodaé chrzan i §mietane. Doprawic solg i pieprzem.

Uwagi:

Tloé¢ chrzanu uzalezniona jest oczywiscie od indywidual-
nych gustéw. Po dodaniu chrzanu zupy juz nie gotujemy,
aby chrzan nie stracil ostro$ci.

(autor: Maciej Stula)

Zurek ,,Sheep”
Bardzo smakowity!
Przepis na 4-6 os6b:

Sktadniki:

» mata wloszczyzna (2 marchewki, 1 pietruszka, pét pora,
potselera)

e cebula

« yzka oleju

« kietbasa lub wedzonka (5-10 dag lub wedlug uznania)

* 5 ziemniakéw

« 2 lyzki mqki sojowej

« 1 tyzka mqki ziemniaczanej

« 2 lyzki czubate mleka w proszku

Przyprawy:

« li$¢ laurowy, majeranek, ziele angielskie, sol, pieprz, czos-
nek 1-2 zqbki, zielona pietruszka

Sposob wykonania:

Do 2 litréw zimnej wody wrzucié¢: pokrojona drobno wlosz-
czyzne, zabek czosnku, 2 ziarnka ziela angielskiego, 1i$¢ lau-
rowy. Zagotowacé. Cebule posiekaé, podsmazy¢ na oleju (oso-
by na diecie lekkostrawnej moga tylko podpiec i posiekac)
i doda¢ do garnka. Dorzuci¢ pokrojong wedzonke. Gotowac
na wolnym ogniu. Po 30 minutach dorzuci¢ obrane i pokro-
jone w kostke ziemniaki, dodaé przyprawy. Po nastepnych
20 minutach rozrobié¢ w kubeczku z zimna woda make sojo-
wa, ziemniaczang oraz mleko w proszku i powoli mieszajac,

dodac do zupy. Gotowac jeszcze ok. 5-10 minut — do miekko-
Sci ziemniakow. Na dnie talerzy ulozy¢ pokrojone na potowki
jaja, posypaé posiekana natka, wlaé zupe, dodaé kefir.

Dodatki:
2-4 jaja ugotowane na twardo, lyzka kefiru na kazdy talerz
(autorka: Maria Gorzynska)

Komentarz autorki przepisu:

Ja zakwaszam najchetniej serwatka (jesli robie wlasny twaro-
zek) albo maslanka. Resztki miesne (pieczeni, wedlin, kietbas)
s3 Swietng podstawa do zurkow poswiatecznych. Trzeba je po-
gotowaé wwodzie, dodaé przyprawy - dwa zabki czosnku, listek
i ziele, s6l, majeranek, pieprz. Dorzuci¢ troche wloszczyzny,
ziemniaki pokrojone w kostke i gotowa¢ do miekkoéci ziem-
niakow. Dolac serwatke lub maslanke i pogotowac jeszcze kilka
minut. Zagescic lyzka maki gryczanej rozbeltanej w polowie
kubeczka zimnej wody. Ta maka jest wytrawna i pachnie jak
zakwas z razowego chleba. Mozna dodac lyzke chrzanu. Posypaé
natka, mozna dodaé jogurtu lub $§mietany na talerze.
Pyszno$ci!

CIASTA WIELKANOCNE

Marchewkowiec

Sktadniki:

* 4 jajka

« 1 szklanka cukru

« 1 fyzeczka cynamonu

« 1 tyzeczka sody oczyszczonej

« 1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

« 2 szklanki magki bezglutenowej (dowolny uniwersalny
mix)

« 1/2 szklanki oleju

« 2 szklanki startej na wiérki marchewki

Polewa:

* 1/4 kostki margaryny

« 1/2 szklanki cukru

« 1 tyzka kakao

« 2 lyzki wody

« 1/2 lyzeczki octu lub soku z cytryny

Sposob wykonania:

Przygotowana tortownice wysmarowac olejem. Oproszy¢ lek-
ko dowolna maka bezglutenowa. Wymiesza¢ suche sktadniki:
make bezglutenowa, cynamon, sode oczyszczona, proszek
do pieczenia. Jajka ubié z cukrem na puszysty krem. Do-
dac olej i marchewke, zmiksowaé. Dodawa¢é porcjami suche
skladniki, caly czas miksujac. Wyltozy¢ ciasto do tortowni-
cy, wyréwnac lyzka powierzchnie, wstawi¢ do piekarnika
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nagrzanego do 160-180°C. Piec okolo 40 - 45 minut lub
do momentu, az patyczek wbity w Srodek ciasta bedzie su-
chy. Na ostudzone ciasto wyla¢ polewe kakaowa. Zagotowac
skladniki polewy, caly czas mieszajgc, uwazacé zeby nie przy-
pali¢. Ostudzi¢. Chlodng polewa polaé ciasto.

(autorka wersji bezglutenowej: Ania Marczewska)

Komentarz autorki:

Uzywam czesto maki gryczanej. Ciasto wychodzi piekne
i pachnie jak piernik. Probowalam wersji tego ciasta z maka
biala i z bakaliami (troche orzechow wloskich i skorek po-
maranczowych) - tez bylo rewelacyjne. Ach! I jeszcze jedna
wersja tego ciasta moze sie Wam spodoba¢ - nazwa robo-
cza ,Cukiniowiec”. Wszystko robi sie tak, jak w podanym
przez Anie przepisie, ale zamiast marchewki dodajemy 2-3
szklanki startej na grubych oczkach cukinii. Ciasto jest Swieze
i wilgotne prawie przez tydzien. Mniam...Tylko raczej nie
na Wielkanoc. A co do polewy- jesli doda sie odrobine maki
ziemniaczanej (mala lyzeczke), to polewa bedzie bardziej
Kkleista i bedzie przypomina¢ w smaku czekolade.

Ciasteczka z kleiku ryzowego

Ciasteczka te sa smaczne, chrupiace, lekko ciggnace w §rod-
ku, o delikatnym kokosowym smaku. Mozna zrobi¢ z kleksem
dzemu na $rodku, ale sa rownie smaczne bez.

Sktadniki:

» 1 paczka kleiku ryzowego dla dzieci (190 g) — bez
dodatkéow

* 3 jajka

« 1 kostka miekkiego masta (250 g)

« 1 plaska tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

« pol szklanki cukru

« cukier waniliowy (16 g) (niekoniecznie)

* 4 czubate tyzki wiérkéw kokosowych

* 4 czubate tyzki sezamu

« dzem do wypelnienia ciastek

Sposob wykonania:

Wymiesza¢ suche skladniki. Doda¢ miekkie masto i jajka.
Wyrobié¢ dlonmi. Formowaé kulki wielko$ci malego orzecha
wloskiego, ukladaé w niewielkich odlegloéciach (troche uro-
sna) na blaszce wylozonej papierem do pieczenia. W kazdej
kulce zrobi¢ wglebienie okraglym koncem drewnianej tyzki
(lub paluszkiem). Piec w temperaturze 180°C przez 15-20
minut do jasnozlotego koloru. Trzeba uwazac, bo jak pieka sie
zbyt dlugo, robia sie suche. Po ostudzeniu napeknié wglebie-
nia dzemem. Z przepisu wychodza 2 duze talerze ciastek.
(autor trudny do ustalenia — przepis znany i lubiany)

Mazurek orzechowo-makowy

Ten mazurek upieklam z przepisu ,,Agniesi” na babke ma-
kowa bez maki. Ciasto jest rewelacyjne — pyszne, wilgotne,
dlugo zachowuje Swiezo$c.

Sktadniki:

» 200 g masta

* 8 zoltek

- 8 bialek

* 250 g cukru

» 300 g maku

* 150 g drobno mielonych orzechéw laskowych
« cukier waniliowy

Nr1/2010

« 15 lyzeczki mielonego cynamonu lub pare kropli aromatu
rumowego

« cukier puder

« gorzka czekolada oraz suszone owoce do dekoracji

Sposob wykonania:

Mak sparzy¢, zmieli¢ w maszynce do miesa. Roztopi¢ masto,
ostudzi¢. Ubi¢ zolttka z cukrem i cukrem waniliowym na pu-
szysta mase, doda¢ chlodne roztopione masto, zmielony mak,
cynamon i zmielone orzechy. Ubi¢ biatka na piane i dodaé
do masy makowo-orzechowej delikatnie mieszajac. Wylozy¢
do duzej, plaskiej blaszki, wylozonej papierem do pieczenia.
Wyréownac wierzch. Piec okolo 45 - 50 minut w piekarniku
nagrzanym do 180 °C. Ostudzi¢ nie wyjmujac z blaszki.
Roztopi¢ czekolade w kapieli wodnej. Udekorowac¢ mazurek
esami floresami z czekolady i suszonymi owocami. Orzechy
laskowe mozna zastapi¢ innymi orzechami (mozna da¢ mie-
szanke roznych orzech6w). Ciasto musi catkowicie wystygnaé
przed wyjeciem. Mozna je przelozy¢ masg (np. budyniowa).
Uwaga dla tych, ktéorym przepis wydaje sie pracochlonny
- na rynku jest dostepny mak mielony i tarte orzechy. Czas
przygotowania ciasta bardzo sie wowczas skraca.

(autorka: Agnieszka Rutkowska)

Babka kokosowa , Kasinki”
Ekspresowe latwe ciasto. Mozna z niego zrobi¢ male babeczki
- zdjecie u dotu.

Sktadniki:

« 5jajek

« 2 szklanki mqgki bezglutenowej (dowolny mix)

« 1 szklanka cukru

« 15 szklanki wiérkéw kokosowych

« 15 szklanki majonezu lub oleju

« 1 plaska tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
« 1 opakowanie cukru waniliowego

Sposob wykonania:

Foremke do pieczenia babek (z kominkiem lub bez) wysma-
rowac olejem, oproszy¢ dowolna maka bezglutenowa lub
bezglutenowa bulka tarta. Wymiesza¢ w misce make, pro-
szek do pieczenia, wiorki kokosowe i cukier waniliowy. Jaja
ubié z cukrem na puszysta mase. Dolewac olej (lub majonez)
na zmiane z mieszanka suchych skladnikow, caly czas mik-
sujac. Gladkie ciasto wla¢ do foremki, wyréwnac wierzch,
wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec w 180°C okolo 45-
50 minut, sprawdzi¢ patyczkiem czy ciasto jest upieczone.
Widrki kokosowe mozna zastgpi¢ makiem. Babke mozna
takze polukrowac lub oblaé polewa.

(autorka: Katarzyna Kolodziejska) m

Grazyna Koninska
Zdjecia: Katarzyna i Jerzy Sadownik
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Nowosci na rynku

Produkty bezglutenowe, nowosci na rynku
— specjalistyczni producenci

Od kilku lat sytuacja na polskim rynku bezglutenowym jest ustabilizowa-
na. Dominuje oferta czterech gtéwnych, specjalistycznych producentow
krajowych: Balvitenu, Bezglutenu, Gluteneksu oraz Smaku Zycia (Ultra-
europa) i jednego koncernu miedzynarodowego - firmy Schar. W sieciach
drogich delikates6w oraz w sklepach ze zdrowa zywnoscia mozna naby¢
produkty innych firm zagranicznych, ale niestety ich ceny sa czesto dos¢
wygorowane i wiekszo$¢ os6b na diecie wybiera raczej rodzimych produ-
centow. Zwlaszcza, ze ci ciagle sie rozwijaja, wprowadzaja wlasne, nowe
produkty, a takze nawiazuja wspolprace z innymi producentami, uzupel-
niajac i wzbogacajac swoja oferte. Mamy juz do wyboru wiele gatunkow
chleba (lgcznie z pelnoziarnistym), r6znego rodzaju bulki oraz doskonale l
koncentraty mak, umozliwiajace samodzielne pieczenie chleba i ciast
prawie nie do odrdznienia od ich ,glutenowych” odpowiednikow. _
Ale to nie wszystko... \

PRODUKTY GOTOWE
W ubieglym roku na bezglutenowym rynku pojawilo sie wiele nowosci. Po
pierwsze - produkty ,biwakowe”. Bezglutenowiec na lonie natury moze
juz skorzystaé z zupek w proszku (m.in. pomidorowa, zurek, grochowa,
rosol, pieczarkowa; producenci to Balviten i Bezgluten). Po zjedzeniu
zupy mozemy do pieczywa bezglutenowego otworzy¢ puszke pasztetu lub
szynke konserwowa (Balviten) lub $ledzie w réznych sosach (Bezgluten).
Nie jest to jedzenie specjalnie polecane przez dietetykow, ale pozwala
przezy¢ poza domem.

Mamy takze coraz bogatsza oferte dla wielbicieli kuchni wloskiej. Na
polskim rynku pojawily sie doskonale kukurydziane makarony Le Ve-
neziane (100% kukurydzy, bez skrobi pszennej; oferuja niektore sklepy
ze zdrowa zywnoScia oraz Balviten). Takze polscy producenci poprawili
jako$¢é swoich makarondow, a w sklepach Auchan mozna kupi¢ niezle ku-
kurydziane makarony rumunskie (niedrogie - 4 z za 1kg makaronu lub
w wersji promocyjnej 0,5 kg makaronu wraz ze stoikiem bezglutenowego
sosu — rowniez za 4 ztote, producent Sam Mills). Do makaronu dodajemy
sos wlasnej produkeji lub gotowy (Balviten), posypujemy parmezanem
i mamy gotowe drugie danie.

Jesli brak nam czasu na gotowanie, mozemy kupic¢ gotowe zapiekanki,
pierogi, kopytka czy kluski $laskie (Balviten, Bezgluten, Glutenex). Je
dynym problemem moze by¢ ich dostepno$¢ — nie wszystkie sklep
zdrowa zywnoscia prowadza ich stala sprzedaz, czesto produkty te
sprowadzane na zamowienie.
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GDZIE MOZNA KUPIC WYROBY BEZGLUTENOWE

Najwiekszy wybdr produktéow (i producentéow) jest wei
zdrowa zywno$cia. Jednak produkty bezgluteno
w wydzielonych miejscach w supermarketacl
iw mniejszych marketach sieciowych (
Jesli nie mamy mozliwosci lub nie
malych sklep6w, mozem
nie u samego prod
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Nowosci na rynku

INNE NOWOSCI:

« produkty ekstrudowane (Glutenex) kukurydziane lub ryzowe, dobre do
mleka na $niadanie lub jako przekaska w ciggu dnia

« bulki do zapiekania (ciabatty i bagietki - Schar), przyrzadzamy je samo-
dzielnie w piekarniku, w ciagu kilku minut mamy pachnace, rumiane
i cieple pieczywo

« produkty bez skrobi pszennej - serie mak, pieczywa i ciastek (sa jej po-
zbawione wszystkie produkty firmy Schér oraz coraz wiecej produktow
polskich producentéw Bezgluten, Balviten)

« produkty dla diabetykow - w ofercie firmy Glutenex sa produkty bezglu-
tenowe przeznaczone jednoczes$nie dla osob z cukrzycg (niestety u coraz
wiekszej ilosci dzieci z cukrzyca 1 typu jest jednoczesnie diagnozowana ce-
liakia, za$ polaczenie obu tych schorzen i diet jest duzym wyzwaniem)

« ciasta w proszku, platki $niadaniowe i musli (Bezgluten, Glutenex).

StODYCZE

Osoby na diecie maja tu pelen wybor! Kazdy z producentéw ma bogata
oferte ciast, ciasteczek, herbatnikow, wafli itd. Tylko niestety ilos¢ kalorii
taka sama jak w stodyczach ,glutenowych”...

Na lato sg wafle — rozki do lodéw i do rurek z kremem. Dla tych, ktorzy
patrza z zazdroScia na jedzacych glutenowe ,Raffaello”, sa jasne kulki
z kremem i kokosem ,,Angello” i ciemne kulki z kremem i orzechami
,Federico” (Bezgluten). Doskonale sa tez michalki i galaretki z Glutenexu
i palmariny ze Smaku Zycia (Ultraeuropy). Mamy nawet specjalne cukierki
dla pilkarzy (Smak Zycia)! Czy to juz w zwiazku z Euro 2012 ?!

W nastepnym numerze: rynek pieczywa chrupkiego, bezglutenowe we-
dliny i nabial. m

Anna Marczewska

EKOWIARNIA

Pewnego chlodnego, pazdziernikowego popotudnia 2008. roku, po kil-
kumiesiecznych remontowych trudach oraz wieloletnich marzeniach
o kawie z wlasnej maszyny w koncu udalo sie nam jq wypié¢. W gronie
najblizszych znajomych zmielitysSmy starannie czyste ziarno peruwian-
skiej arabiki... zapach byt powalajqcy, a Swiadomosé usmiechnietych
zbieraczy byta dopelnieniem wrazen, na ktore tak dtugo czekatysmy.
Ekowiarnia powstata z milosci do natury i do drugiego czlowieka; z za-
milowania do kucharzenia i z przyjemnosci, jakq czerpie sie widzqc
umorusane od gryczanych stodkosci buzie. Wszystko, co wychodzi z eko-
kuchni jest proste, dla wielu naszych gosci nowe.

Powracajqc do starych i zapomnianych produktow staramy sie zatrzy-
mac czas. Wiedzqc o tym, ze dla wielu 0s6b na specjalnych dietach wyj-
Scie do kawiarni nie nalezy do przyjemnosci (lub jest tylko marzeniem)
Ekowiarnia pragnie przelamacé stereotyp. Wybierajqc naturalnie bezglu-
tenowe produkty, wprowadzajqc zamienniki dla produktow mlecznych,
czy nie uzywajqc jaj, staramy sie by kazdy znalazt u nas cos dla siebie.
Specjalnosciq kawiarni sq przepyszne, pelnowartosciowe ciasta. Wybor
niadan, salat, zup czy zapiekanek staropolskich sprawia, ze o kazdej
rze dnia mozna u nas zjesé cos pozywnego lub lekkiego.
L.Ratajczaka 18, Pasaz Apollo, Poznan.
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Teff - wartosciowa alternatywa
w diecie bezglutenowej

Milka abisynska (teff) jest bardzo starym zbozem bezglu-
tenowym, udomowionym w péinocno-wschodniej Afryce
jeszcze przed narodzeniem Chrystusa. Obecnie w Etiopii
uprawianych jest wiele odmian teff. Niektore, o krotkim
okresie wegetacji daja dwa plony w jednym roku, co zaspo-
kaja 2/3 zapotrzebowania tego kraju na zywnos$¢. Ro$lina
ma male wymagania glebowe i roénie nawet przy skrajnie
niskich opadach deszczu. Siana jest gldownie na terenach
podgorskich i gorskich, toleruje przymrozki. Ziarna teff sa
bardzo drobne - maja ok. 1 mm dlugosci - rolnik jedna garscia
nasion moze obsiac¢ calkiem duze pole. Ma to tez swoje mi-
nusy, gdyz ziarna czesto wzrastaja za gesto, nierbwnomiernie
i bezladnie, co uniemozliwia mechaniczne odchwaszczanie,
zmuszajac rolnikow do stosowania sporych iloéci §rodkow
chwastobdjczych.

Ziarno moze miec¢ kolor od mlecznobialego do prawie czarne-
g0, cho¢ najbardziej popularne sa biale, czerwone i brazowe.
Im ciemniejszy kolor, tym mocniejszy aromat. Pomimo stab-
szego aromatu najdrozsze sg biale odmiany teff.

W Etiopii tradycyjnie uprawia sie teff na make do wypieku
lokalnego ,,chleba” o nazwie injera, pieczonego na zakwasie,
w postaci duzych miekkich nale$nikow, czasem do produkcji
platkéw. Ziarno jest rowniez wykorzystywane do wytwarza-
nia miejscowych napojow alkoholowych. Stoma z teff karmi
sie bydlo, uzywa sie jej rowniez jako domieszki do gliny wyko-
rzystywanej do tynkowania écian budynkéw gospodarczych.
Owady i gryzonie zazwyczaj nie niszcza zapasow teff i dlatego
w Etiopii zboze to uchodzi za cenna rezerwe na czas glodu,
ktora mozna przechowywac przez wiele lat.

Teff jest tak waznym i warto$ciowym zbozem w Etiopii,
ze jego dotychczasowa nieobecnosé w krajach rozwinietych
jest wprost zadziwiajgca. Oczywiécie sa kraje, w ktorych teff
bylo i jest uprawiane do celéw spozywczych (Jemen, Kenia,
Indie, Malawi) lub na pasze dla zwierzat (potudniowa Afry-
ka i Australia), ale nigdy nie byto ono zbozem uprawianym
powszechnie.

W ostatnich latach w Europie i w USA panuje moda na kuch-
nie afrykanska. Wiele duzych miast, jak Nowy Jork, Chicago,
San Francisco, Rzym czy Frankfurt ma restauracje, w ktérych
podaje sie injere, co moze stanowi¢ wazna pozycje w menu
turystow na diecie bezglutenowej. A poniewaz prawdziwa
injera musi by¢ z teff, zaczeto je uprawiac na szersza skale
w poludniowej Afryce, USA, Kanadzie, Australii i Kenii.

DLACZEGO WARTO ZAINTERESOWAC SIE TEFF?

Teff nie zawiera glutenu. To niedoceniane przez lata zboze
dzi$§ moze doskonale uzupelnia¢ diete bezglutenowa. Skla-
dem przypomina proso, ale zawiera jeszcze wieksza ilo§¢ nie-
zbednych w diecie aminokwas6w, mozna wrecz powiedzied,
ze jest pod tym wzgledem zbozem doskonalym. Ma tez uni-
katowy, w poréwnaniu z innymi zbozami, sklad mineralny.

Obok duzej zawartoSci wapnia, zelaza i magnezu, wyr6znia
je zasobno$¢ w kwas foliowy. Ze wzgledu na bardzo male
rozmiary nasion mieli sie je zawsze w caloSci — dzieki temu
maka zawiera duzo blonnika. Wazna zaleta tego zboza jest
tez trwalo$¢ ziarna podczas przechowywania w warunkach
domowych (jest odporne na jelczenie).

Mozna z niego przygotowacé nalesniki, placki, ugotowac z ca-
tego ziarna owsianke, upiec z maki ciasto, muffinki, biszkopty,
uzywac jako panierki, do zapiekanek, zageszcza¢ nim sosy

i zupy itp.

Maka z dodatkiem teff doskonale nadaje sie do produkeji
chleba na zakwasie. Wyroby piekarnicze wytwarzane z wy-
korzystaniem fermentujacych mikroorganizméw charakte-
ryzuja sie lepszymi wlasciwo$ciami. W mace z teff pod wply-
wem fermentacji powstaja liczne pecherzyki gazu, korzystnie
wplywajace na konicowa jakos¢ wypieku.

W kuchni obok trwalosci duza zaleta teff jest takze szybko$c
gotowania — ok. 10—20 minut.

W Etiopii uwaza sie, ze jeden chlebek injera dziennie umozli-
wia przetrwanie bez innych pokarméw zawierajacych bialko,
natomiast dwie injery gwarantuja pelnie zdrowia.

Moze warto o tym pamieta¢ kiedy myslimy o wzbogaceniu
naszej bezglutenowej diety?

Grazyna Koninska
Oryginalne wyroby z teff

Injera — cienki, miekki, elastyczny nales$nik z teff pieczony
na zakwasie. W ciescie jest mnostwo pecherzykow wypet-
nionych powietrzem, dzieki czemu jest on sprezysty. Injere
mozna upiec z innego ziarna, ale jedynie zrobiona z teff po-
zostaje miekka przez 3 dni, zachowujac swoja pecherzyko-
wata strukture; zrobiona z pszenicy, sorgo lub jeczmienia
twardnieje i wysycha juz po jednym dniu

Kita — stodki, plaski, pieczony bez zakwasu placek, podobny
do plackoéw chapatti

Nifro — gotowany teff

Kolo - teff prazony z innymi ziarnami

Tela — piwo na bazie fermentowanego ziarna teff
Katikala — mocniejszy od tela napdj alkoholowy z teff
Dimiso (chifko) — tradycyjna afrykanska przekaska przy-
gotowywana z teff, cukru i prazonych nasion ro$lin oleistych
(sezamu, olejarki abisynskiej i stonecznika)

Muk — potrawa w rodzaju owsianki ugotowana z ziarna teff
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Ultraeuropa

&= Zywnos$é Bezglutenowa

.Q?ieczywo bezglutenowe:
chleby, bulki, bagietki, pizza

%mb y cukiernicze bezglutenowe:
ciasta, babeczki, ciasteczka, tartaletki,
palmariny, rogaliki

L%szmka do wypieku ciasta czekoladowego

éonki erki czekoladowe

Smak Zycia

,Zywnoéé Bezglutenowa

ULTRAEUROPA Sp. z o.0.

v 34-300 Zywiec, ul. £aczna 20a
@ tel. 033 862 05 55, fax 033 862 05 56

e-mail: biuro@glutenfree.com.pl

www.glutenfree.com.pl
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Po sukcesie pysznych buteczek Ciabatta, Paristwa bezglutenowy
mistrz piekarski, Dr. Schar, przygotowat trzy nowe przysmaki do
podpieczenia: bagietke Baguette, mini bagietke Mini-Baguette

oraz wieloziarnistg Ciabatta Rustica. Poznajcie Paristwo smak
chrupigcych, jeszcze cieptych buteczek - jak prosto z piekarni.

Podpieczone pozostajg Swieze przez caty dzieri. Dbamy o Panstwa

przyjemnos¢ jedzenia, gdyz Panstwo sg dla nas najwazniejsi.

Wszystkie nasze specjaly znajdziecie Panstwo na stronie
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¢
* ponad 25 lat doswiadczenia * dostepnosé w catej Europie

info@schaer.com




