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DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa polega na wgzeniu z jadtospisu:
pszenicyzyta, gczmienia i owsa oraz wszelkich ich przetwordw, wmignaga rezygnacji z innych
artykutow zbaowych.

Produkty mczne dozwolone w diecie bezglutenowej musg wytworzone ze zho
pozbawionych glutenu:

kukurydzy, ryu, prosa i gryki albo tez soi, maki ziemniaczanej, tapioki itp.
Mozna przegotowatakie same potrawy jak zaki pszennej.

Zywnoi¢ bezglutenowa powinna Byznaczona rgdzynarodowym symbolem przedstawi@jm
przekrélony ktos. Jéli korzysta s¢ z artykutdw nieoznaczonych w ten sposob, halawsze sprawdgi
ich sktad by upewasisie, czy nie zawierajsktadnikdw z glutenem. Wkszas¢ produktow
bezglutenowych jest ubogazglazo, witaminy z grupy B, btonnik pokarmowy, digdew diecie tej
nalezy zwigkszy¢ spazycie owocow i warzyw, tate raslin stragczkowych (dla dzieci starszych), a przy
sktonngciach do zap#r— dodawa do potraw otgb ryzowych, sojowych lub kukurydzianych.

Bardzo polecaneggowniez:
ryz petnoziarnisty i kasza gryczanadbca doskonatynirodiem weglowodanodw, ktorych w diecie
bezglutenowej na ogot sppwa sk zbyt mato.

W sprzeday jest wiele produktéw bezglutenowych:
pieczywo, makarony, stodycze, ciasta oramedmieszanki ki bezglutenowej, przeznaczone do
przygotowania potraw w domu. Pozwala to zacznigmaici jadtospis, ktory powinien iy
dostosowany do wieku dziecka i wymogdéw racjonalngguaenia, a jednoczaie musi skltadasie
wytacznie z potraw catkowicie pozbawionych glutenu.

Przyradzane w domu potrawy bezglutenowe z powodzenierrerjed¢ cala rodzina. Wkszai¢
przepisow da gibowiem bez trudu dostosowedo diety bezglutenowej. Na przyktad zupy nie musg
przyprawiane ngka, a zwykly makaron mma zasipi¢ ryzem, kasz jaglarg lub gryczag, ptatkami
kukurydzianymi albo makaronem bezglutenowym. Kgtlela wszystkich domownikow maghby¢
obtoczone w bezglutenowej tartej butce lub tylkgayu, a sosy zagzczone skrobikukurydzian albo
sany smietary. Pieczywo oraz ciasta jenie kupi st tych oznaczonych przelitenym ktosem) trzeba
réwniez zrobic w domu.
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