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GOTOWANIE I PIECZENIE
BEZ GLUTENU

dla rodziny i przyjaciot

Rozpoznanie celiakii niesie ze sobg zmiany — nie
tylko dla chorej osoby, ale dla rodziny i przyjaciét,
ktérzy z t3 osobg chca dzieli¢ sie wtasnorecznie
przyszykowanym jedzeniem. Bezposrednio po po-
stawieniu rozpoznania przyrzadzanie bezgluteno-
wych positkbw zawsze wigze sie z niepewnoscia,
watpliwosciami oraz btedami. Niniejsza ksigzka
ma by¢ przewodnikiem. Sprawié¢, ze znajdziemy
rado$¢ w przygotowywaniu pysznych bezglute-
nowych przepiséw, bez koniecznosci stosowania
wielu przyboréw kuchennych, co poprowadzi nas
prostg droga ku zdrowej przysziosci.




GLUTENOWE | BEZGLUTENOWE —
co to doktadnie oznacza?

Gluten ostatnio jest na ustach wszystkich. Ale co to dokfadnie jest i dlaczego wystepuje
w tak wielu produktach?

Gluten jest gtownym sktadnikiem naszych
rodzimych zbdz. Jest to mieszanina dwoch
rodzajow biatek, ktdre u oséb chorych na ce-
liakie juz w niewielkich ilosciach prowadzg
do powaznego stanu zapalnego w jelitach.
Dlatego osoby z celiakig muszg unikaé glutenu
przez cafe zycie. U pacjentéw z nawracajgcy-
mi dolegliwosciami ze strony brzucha obecnie
zaleca sie ograniczenie spozycia glutenu,
ewentualnie spozycia rodzimych zbdz. Takie
osoby okres$la sie jako nadwrazliwe na gluten.
Czasowo muszg one zrezygnowac z glutenu
w diecie, natomiast osoby z celiakig muszg
konsekwentnie przez cate swoje zycie unikac
produktéw zawierajgcych ten rodzaj biatka.

GDZIE UKRYTY JEST GLUTEN?

Jawnie gluten znajduje sie w pszenicy, zycie,
orkiszu, zielonym orkiszu, pszenicy kamut,
jeczmieniu, pszenzycie, pszenicy ptaskurce,
pszenicy samopszy i w okreslonych warun-
kach w owsie, zob. s. 17. Osoby chore na ce-
liakie te zboza powinny miec¢ na celowniku.
Ale nie chodzi tylko o rezygnacje z kupowania
ciast, chleba i butek. Przy kazdych zakupach
trzeba mie¢ oczy szeroko otwarte, poniewaz
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wiele przetworzonych produktéw zawiera glu-
ten — takze tych, o ktérych bySmy nawet nie
pomysleli. Dlatego samodzielnie przygotowane
jedzenie ma duze znaczenie, poniewaz zawsze
jest ,,pewne”.

JAK MOGE UZYSKAC PEWNOSC NA
ZAKUPACH?

Zgodnie z Codex Alimentarius (Kodeksem
zywnosciowym) od sierpnia 2008 r. jako ,bez-
glutenowe” moga by¢ oznaczone wszystkie
produkty zywnosciowe, ktére zawierajg mniej
niz 20 ppm, czyli mniej niz 2 mg glutenu

na 100 g produktu koncowego. Taka jednolita
stata warto$¢ graniczna sprawita, ze produkty
Z surowcOw pierwotnie zawierajgcych gluten
moga by¢ bezpiecznie wykorzystywane przez
osoby chore na celiakie. Zywno$¢ moze by¢
obecnie produkowana ze sktadnikéw podsta-
wowych, ktére zawierajg gluten, np. skrobi

Z pszenicy lub stodu z jeczmienia, ale osta-
teczna zawartos¢ biatka w produkcie konco-
wym (dzieki specjalnym metodom produkcji)
jest tak niska, ze nie stanowi zagrozenia dla
0s6b chorych na celiakie.



Pszenica

Iyto

Jeczmien

Orkisz

Pszeniyto
Pszenica plaskurka
Zielony orkisz
Pszenica samopsza
Pszenica kamut
(Owies)

Jak rozpoznam obecnos$¢ glutenu?

0d 13.12.2014 r. wszystkie towary zawiera-
jace gluten, niezaleznie czy pakowane, czy
niepakowane, muszg by¢ odpowiednio ozna-
czone. Zatem z punktu widzenia polityki kon-
sumenckiej i przepiséw prawa my jako klienci
uzyskujemy jasnos$¢ przed dokonaniem zakupu
lub konsumpcji, czy dany produkt zawiera glu-
ten. Reguta ta obowigzuje w handlu produkta-
mi zywnos$ciowymi, w restauracji, na targu...

Jest jednak ale...

Przestrzeganie powyzszego prawa jest utrud-
nione w przypadku produktow niepakowanych.
Zeby pozosta¢ w zgodzie ze $cisle okre$lonymi
przepisami, wielu producentéw na etykietach

GLUTENOWE — BEZGLUTENOWE

Amarantus
Gryka

Kasza jaglana*
Ciecierzyca
Komosa ryzowa
Ryz
Maka sojowa

i regatach umieszcza liste substancji, ktére
moga przez przypadek zanieczyscic¢ dany pro-
dukt. Kazdy kto cho¢ raz krzatat sie w kuchni
wie, ze takie postepowanie jest poprawne

i w zadnym wypadku nie stanowi naruszenia
prawa. Dlatego czesto mozna zauwazy¢ na-
pisy ,moze zawiera¢ $ladowe ilosci glutenu”,
.W zakfadzie przetwarzany jest gluten”, choé
produkt spozywczy zgodnie z umieszczong
listg sktadnikéw nie zawiera glutenu. Wynika
to z odpowiedzialno$ci producenta. Nie wiado-
mo jednak, czy produkt rzeczywiscie stanowi
zagrozenie i zawiera gluten. Z punktu widzenia
konsumenta takie zapisy prawne pozwalajg
jedynie sprawdzi¢ liste sktadnikow.

GLUTENOWE | BEZGLUTENOWE 9



OZNACZENIA GLUTENU

Dlaczego mogg wprowadzac¢ w bfad i jak bezbtednie poruszac sie w labiryncie etykiet.

Od grudnia 2014 r. obowigzuje Rozporzadze-
nie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)

w sprawie etykietowania zywnosci, ktére kaze
oznacza¢ obecnos$¢ kazdego bez wyjatku ro-
dzaju zboza zawierajgcego gluten, niezaleznie
od jego ilosci. Ma to przede wszystkim sens
w przypadku oso6b z alergig na pszenice.

JAKIE ZNACZENIE MAJA ETYKIETY DLA
CHORYCH NA CELIAKIE?

Do gatunkéw zbdz, ktdre wymagajg oznaczenia,
naleza wszystkie gatunki zawierajgce gluten,
tagcznie z owsem, oraz powstajace z nich produk-
ty. To korzystne dla chorych na celiakig. Ozna-
czenie takie musi sie znalez¢ niezaleznie od tego,
w jakiej ilosci i na jakim etapie produkcyjnym
zostat uzyty produkt zawierajacy gluten. Zgodnie
z maksyma: jesli nie ma opisu na opakowaniu,
to produkt nie moze go zawierac.

Symbol Przekreslonego Ktosa

Pomocny jest symbol DZG (Deutsche Zbliakie-
gesellschaft, Niemieckie Towarzystwo Celia-
kii). Jesli produkt spefnia opisane wyzej Sciste
wymagania, a przede wszystkim jesli produ-
cent dopuszcza niezapowiedziane kontrole
DZG, wéwczas na produkcie mozna umiescic¢
symbol DZG — Przekres$lony Ktos. Oznaczenie
zgodne z rozporzadzeniem UE obowigzuje
rowniez wowczas, gdy koncowy produkt jest

10 0ZNACZENIA GLUTENU

uznawany przez osoby z celiakig za bezglute-
nowy, ale substraty, z ktérych zostat przygo-
towany, zawieraty gluten, np. bezglutenowa
skrobia pszenna. [Symbol Przekreslonego
Ktosa jest miedzynarodowym symbolem ozna-
czajacym bezpieczng zywnos¢ bezglutenowa.
Jedyng organizacjg uprawniong do udzielania
licencji na uzywanie znaku Przekreslonego
Ktosa na terenie Polski jest Polskie Stowarzy-
szenie Osdb z Celiakig i na Diecie Bezgluteno-
wej — przyp. ttum.]

Optaca sie czytaé liste sktadnikéw
Kazdy sktadnik podstawowy zawierajacy glu-
ten, w przypadku produktéw pakowanych,
musi zosta¢ odpowiednio wyrdézniony na liscie
sktadnikow. Moze by¢ oznaczony wigkszg
czcionka, kolorem, innym stylem czcionki.

W przypadku produktéw niepakowanych takg
informacje mozna przekazac ustnie (np. przez
personel), elektronicznie (np. na wys$wietlaczu)
lub pisemnie (np. za pomoca piktogramu).
Niezaleznie od sytuacji kazdy niepakowany
produkt musi posiada¢ odpowiednig doku-
mentacje pisemna, ktéra ma by¢ dostepna
dla klienta przed podjeciem decyzji o zakupie.
Wszystkie te przepisy obowigzujg réwniez

w przypadku handlu internetowego oraz ,ofert
dnia”, np. dan obiadowych czy produktéw ze
stoiska targowego.



NIEZAMIERZONE ZANIECZYSZCZENIE
GLUTENEM

Do nieumysinego skazenia glutenem moze
doj$¢ na réznych etapach procesu produkcyj-
nego: w trakcie zniw, transportu, przechowy-
wania, mielenia, produkcji, dostawy, przygo-
towywania czy serwowania. Produkt koncowy
dowolnego rodzaju moze zawiera¢ gluten lub
nieumysine niewielkie domieszki glutenu. A juz
Sladowe ilosci glutenu w produkcie koncowym
majg znaczenie dla oséb chorych na celiakie.
To bardzo utrudnia codzienne funkcjonowanie.
Producenci, ze wzgledu na swojg odpowiedzial-
nos¢ za produkt, sg zmuszeni do doktadnego
okreslenia stopnia niezamierzonego zanieczysz-
czenia (tzw. $ladowe zanieczyszczenia), nawet
jesli proces produkeyjny praktycznie wyklucza
takg mozliwosé. Zgodnie z wytycznymi stopien
zanieczyszczenia powinien wynosi¢ O ppm
[parts per million — liczba czesci na milion,
1076 — przyp. ttum.] lub 0 mg/100 g. Zwykle

2 B 5
Lltge—,
~—ENowy'\
Bez wykorzystania
pszenicy | jeczmienia | Zyta
i-ich pochodnych

Do 20 ppm
2mg/100 g

wartos$¢ ta nie jest przekroczona, chyba ze

w zaktadzie przetwarzane sg sktadniki zawie-
rajgce gluten, nawet jesli firma prowadzi dobrg
praktyke dotyczaca wykrywania alergenow.

DZG STANOWI POMOC

Najwieksze bezpieczenstwo dotyczace wyboru
produktéw zapewnia aktualizowana co roku
lista produktéw zywnosciowych przygotowy-
wana przez DZG. Cztonkowie DZG otrzymujg
taka zaktualizowang liste bezptatnie co kwar-
tat w formie papierowej. Wielu producentéw

i handlowcow, od czasu wprowadzenia no-
wych przepiséw dotyczacych etykietowania
zywnosci od 13.12.2014 r., zmienito skfad
produktéw, dlatego optaca sie uwaznie przej-
rzec liste bezpiecznych produktéw — takze

w odniesieniu do zywnosci stosowanej od lat.
Na liscie znajduja sie wytacznie produkty

»W 100% bezglutenowe”. [Aktualny wykaz
polskich produktéw z symbolem Przekreslone-
go Ktosa znajduje sie na stronie www.przekre-
$lony ktos.pl — przyp. ttum.].

20-100 ppm Za‘"'l&*.rz,\'
2-10 mg/100 g 2 Gy
Ponad 100 ppm
> 10 mgl00 g

GLUTENOWE | BEZGLUTENOWE 11



StOWO0 0 SKROBI

To wtasnie w piekarni bezglutenowej skrobia spetnia szczegdlng role. Przeczytajcie,
na co trzeba zwraca¢ uwage w czasie zakupdw i pieczenia.

Skrobia to weglowodany stanowiagce gtow-
ny sktadnik maki. Moze by¢ otrzymywana

Z produktow wyjsciowych zawierajgcych glu-
ten, jak pszenica czy jeczmien, jak rowniez

z produktow bezglutenowych, np. kukurydzy
czy ziemniakow. Wykorzystywanie skrobi,
szczegblnie bezglutenowej skrobi pszennej,
w kuchni bezglutenowej chorych na celiakie
caty czas podlega dyskusji. Skrobie mozna
uzyskac ze sktadnikéw podstawowych zawie-
rajgcych gluten, a mimo to produkt koncowy
bedzie bezglutenowy. Zatem nalezy sie dobrze
zapoznac z odpowiednimi pojeciami i przepi-

KIEDY SKROBIA JEST BEZGLUTENOWA?
W przypadku skrobi bezglutenowej
wystarczy hasto ,skrobia” na liscie
skfadnikéw. Takie okreslenie, bez in-
nych dopiskéw, zawsze oznacza skrobie
bezglutenowa, ktérag mozna wykorzy-
sta¢ do celéw kulinarnych bez zadnych
watpliwosci. To samo dotyczy ,skrobi
modyfikowanej”. Zawsze powstaje ona
z produktéw bezglutenowych (o ile nie
zawiera dodatkéw) i jest bezpieczna.

12 StOWO O SKROBI

sami dotyczacymi oznaczen, zeby wybierac
wtasciwe produkty.

TAK POWSTAJE SKROBIA

W najczystszej postaci skrobia nie zawiera
zadnego biatka tworzgcego gluten, ktoére
moze uszkadzac jelito. Skrobie ekstrahuje sie
z zawiesiny, ktéra powstaje z dodania maki
do roztworu wodnego. W ten sposdb na dro-
dze procesu analitycznego oddzielane sg
biatka (frakcje glutenu), ttuszcze oraz btonnik,
gdyz nie rozpuszczaja sie w wodzie. Tak wta-
$nie mozna uzyskac skrobie o rdznej jakosci.
Tak zwang skrobie B (skrobie wtérng) cha-
rakteryzuje udziat biatka wynoszacy do 5%,
zawiera ona gluten i zawsze na liscie skfadni-
kéw musi by¢ jednoznacznie oznaczona jako
produkt zawierajacy gluten. Przedsiebiorcy
wytwarzajacy produkty bezglutenowe stosujg
skrobie bezglutenowa, w ktdrej udziat reszt
biatkowych wynosi tylko 0,3%. Oznacza sie jg
w wiekszosci przypadkoéw jako ,,bezglutenowg
skrobig pszenng”. Tak zwane skrobie modyfi-
kowane to skrobie zmienione na drodze proce-
séw chemicznych lub fizycznych, ktére mozna
wykorzystywac na rézne sposoby w réznorod-
nych procesach produkcji zywnosci. Zawsze
sg to skrobie bezglutenowe.



INFO SEOWO O PRODUKTACH SCUKRZANIA SKROBI

- Skrobie mozna przerobi¢ do wielocukréw (polisacharydéw). Poszczegélne etapy
produkcji wymagajg, by produkt koncowy zawierat skrobie. Dla chorych na celiakie
oznacza to, ze produkt musi posiada¢ odpowiednig etykiete, gdyz np. zostat wypro-
dukowany z pszenicy zawierajgcej gluten. Mimo to spozycie takich produktéw dla
chorych na celiakie moze byé bezpieczne, gdy zawarto$¢ glutenu zostanie obnizona
do wartosci ponizej 20 ppm.

Zawartosé
biatka/glutenu

1Z0MERYZACIA

Im gtebsza obrébka skro-
bi, tym stodszy syrop (np.
SCUKRZANIE zupeinie bezglutenowa
Cukier ze skrobi: hydroliza  fruktoza).

skrobi do np. glukozy

UPLYNNIANIE (zawarto$é glutenu

Skrobia z maki: skrobia <17 ppm).

jest oddzielana od glu-

tenu, spada zawartos$¢

biatka.

13



OWSIANKA Z NATURALNEGO RYZU

1 filizanka ryzu
petnoziarnistego

1/2 tyzeczki skérki otartej

z BIO cytryny lub
pomaranczy

450 ml mleka

6 listkéw melisy cytrynowej
1 tyzka miodu

1 szczypta mielonego
kardamonu

1 tyzeczka cynamonu

w proszku

1-2 banany lub jabtka BIO
1 tyzka chipséw kokosowych

Dla 2 oséb
Przygotowanie 1 godz.
Odpoczywanie 12 godz.

WartoS¢ odzywcza porcji:

L ok. 480 kcal

[ | 13 g biatka

u 12 g ttuszczu
I 78 g weglowodanéw

Z bananami

1 Dzien wczesniej zagotowac 1 1/2 filizanki wody i wmieszac
do niej ryz. Dodac¢ skorke z cytryny lub pomaranczy. Mieszanke
jeszcze raz zagotowac i pod przykryciem, na matym ogniu,
gotowac ok. 45 minut az ryz wchtonie cafg wode.

2 Nastepnego ranka przetozy¢ mleko i napeczniaty ryz
do garnka, zagotowac i ciggle mieszajgc na matym ogniu goto-
wac przez 5—6 minut do uzyskania kremowej konsystencji.

3 Listki melisy umy¢ i otrzagsngé¢ z wody. Do ryzu dodaé¢ miéd,
kardamon oraz cynamon i catos$¢ delikatnie gotowac jeszcze
przez 3 minuty.

4 Banany obrac i pokroi¢ na drobno. Jesli wybierzemy jabtko,
woéwczas trzeba je umyc¢, pokroi¢ w éwiartki, usung¢ gniazdo
nasienne i pokroi¢ na drobno. Przygotowane owoce wymieszac
z owsiankg. Mieszanke rozdzieli¢ do 2 miseczek $niadanio-
wych, posypac chipsami kokosowymi, udekorowac melisg

i natychmiast podawac.
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ROZGRZEWA
OD SRODKA







SUFLET SEROWY
Z SOSEM MALINOWYM

3 jaja

250 g chudego twarogu
50 g cukru pudru

1 tyzka cukru waniliowego
Sol

1 tyzeczka skorki otartej

z cytryny BIO

125 g Smietanki

20 g maki kukurydzianej
20 g bezglutenowej skrobi
ziemniaczanej

400 g malin

1 tyzka soku z cytryny

2 tyzki ptynnego miodu

1 tyzka Créme fraiche
Ponadto:

1 zaroodporna forma

0 wysokim brzegu

(ok. 1 | pojemnosci)
Masto i cukier puder do formy

Dla 4 oséb
Przygotowanie 30 min
Pieczenie 45 min

WartoS¢ odzywcza porcji:

L ok. 400 kcal

| 16 g biatka

|| 17 g ttuszczu

L 43 g weglowodanéw

1 Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Forme dobrze nattusci¢ ma-
stem. Zeby przygotowaé suflet: jaja rozdzieli¢, biatka schtodzié.
Wymieszac¢ twardg, zottka jaj, potowe cukru pudru, cukier
waniliowy, szczypte soli oraz skérke z cytryny. Smietanke ubié
na sztywno. Biatka ubi¢ na sztywng piane i dodac do nigj
reszte cukru pudru.

2 Smietanke i piane z biatek doda¢ do masy twarogowe;.
Przesia¢ make kukurydziang i skrobie ziemniaczang. Wszystko
delikatnie wymieszac¢ rozgg tylko do potgczenia.

3 Forme wysypaé cukrem pudrem. Mase przetozy¢ do formy
i piec w gorgcym piekarniku (na 2 poziomie od dotu)
ok. 45 minut.

4 W tym czasie przygotowac sos. Maliny przetrze¢ przez
sitko, purée wymieszac z sokiem z cytryny, miodem i Créme
fraiche. Suflet wyja¢ z piekarnika, rozdzieli¢ na 4 talerzyki
deserowe, dolaé sosu i podawac.
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SYCACY CHLEB ZIEMNIACZANY

500 g macznych ziemniakow
1 kostka drozdzy

1 tyzeczka ptynnego miodu
150 g maki ziemniaczanej
75 g maki kukurydzianej
50 g maki gryczanej

5 g gumy guar

5 g tupin z babki jajowatej
30 g nasion Inu

30 g nasion sezamu

25 g nasion stonecznika
12 g soli

1 tyzeczka przyprawy do
chleba

Ponadto:

Ttuszcz do formy

Na 1 keksowke df. 25 cm
(ok. 15 kromek)
Przygotowanie 40 min
Odpoczywanie 1 godz.
20 min

Pieczenie 1 godz.

WartoS¢ odzywcza kromki:

L ok. 115 kcal

[ 4 g biatka

I 3 g ttuszczu

| 19 g weglowodanéw

1 250 g ziemniakéw umy¢, przetozy¢ do garnka, zalac¢
zimng woda 2 cm powyzej poziomu ziemniakéw, zagotowac
i pod przykryciem na $rednim ogniu gotowac¢ ok. 25 minut.
Nastepnie ziemniaki odcedzi¢, przela¢ zimng wodg, obrac ze
skory i przecisng¢ przez praske. Reszte ziemniakdw umyc,
obrac i zetrze¢ na drobnej tarce.

2 Drozdze rozrobi¢ z miodem i 50 ml letniej wody. Odstawic.
W duzej misce wymiesza¢ maki, nasiona oleiste, sél oraz przy-
prawe do chleba. Dodaé rozpuszczone drozdze. Za pomoca
miksera z koncéwkami typu hak wyrobi¢ gtadkie ciasto, doda-
jac stopniowo 100 ml letniej wody.

3 Ciasto przykry¢ folig spozywczg i odstawic¢ do wyrastania
na 30-40 minut. Nastepnie przetozy¢ do dobrze nattuszczonej
foremki, powierzchnie ciasta wyréwnac tyzka zamoczong

w wodzie. Ciasto ponownie przykry¢ i jeszcze raz odstawié

na ok. 40 minut. W tym czasie nagrzac piekarnik do 240°C.

4 Zdja¢ folie z ciasta, chleb piec w gorgcym piekarniku

(na $rodkowym poziomie) przez 15 minut. Nastepnie tem-
perature zmniejszy¢ do 200°C, a chleb piec jeszcze ok. 45
minut. Chleb wyciggna¢ z piekarnika, wyja¢ z formy i zostawic¢
na kratce kuchennej do wystudzenia.
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— GDY GLUTEN JEST ZAKAZANY! =—,

Twéj brzuch mowi ,,nie” glutenowi? Niezaleznie czy celiakia czy
AN . . . ¥ . o
nadwrazliwosc¢ na gluten - teraz znow nastapi spokéj. Z powod;zemem .
zmiencie sktadniki swojej kuchni. Upieczcie chrupigcy chleb '
. i przepyszne ciasta, smakﬂﬂ:ie knedle i pierozki Maultaschen.
Gwarahtowany zachwyt dla was i wszystkich, ktérzy siedza z wami
prZy stole: kuchnia bez glutenu jest prosta i bardzo smaczna!

Nasi eksperm dostarcza wam nie tylko najlepsze przepisy, ale rowniez
obrazowo wyjasnia, co warto wiedziec i jak to wykorzystac

w praktyce,

N 978 83 6562

M Siteri

.esteri pl i L U“ -



