Jak ugoscic¢ dziecko na diecie bezglutenowej?

Poradnik dla rodzicow

Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej

www.celiakia.pl

W naszych materiatach podkreslamy, jak wazne jest aby dziecko z celiakig nie byto izolowane z raciji
swojej diety. Powinno mie¢ szanse uczestniczy¢ we wszystkich wydarzeniach szkolnych, towarzyskich i
rodzinnych. Ponizsze rady, mamy nadzieje, pomogg rodzicom, ale takze pozostatym cztonkom rodziny,
znajomym, rodzicom kolegow i kolezanek z klasy oraz wszystkim tym, ktérzy bedg goscic¢ bezglutenowe
dziecko. Pamietajmy, ze pozwalajgc dziecku na uczestniczenie w normalnym zyciu towarzyskim
sprawiamy, ze bedzie prawidtowo funkcjonowato w srodowisku, uczyto sie nawigzywania relacji oraz
traktowania swojej diety jako elementu zycia. Jesli to mozliwe warto poprosi¢ osoby goszczgce nasze
dziecko na przygotowanie mu bezglutenowego positku korzystajgc z ponizszych wskazoéwek.

Zawsze warto podkreslac, ze w przypadku dziecka chorego na celiakie czy z alergig na gluten nawet
najmniejsza ilos¢ glutenu (np. okruchy chleba lub ciasta) jest szkodliwa i moze spowodowaé
niepotrzebne cierpienie. Nie nalezy jednak nadmiernie straszy¢ gospodarzy, a raczej sie spokojnie i
rzeczowo wyjasni¢ zasady diety bezglutenowej.


http://www.celiakia.pl/

Zasady ogolne

1. Przekazmy osobom, ktére bedg gosci¢ nasze dziecko, materialy Stowarzyszenia: Produkty
dozwolone i zabronione, Zasady bezpiecznego przygotowania positkéw bezglutenowych, Wykaz
produktéw ze znakiem Przekre$lonego Kfosa dostepne na www.celiakia.pl.

2. Najlepiej jesli skonsultujemy zaplanowane menu z osobg, ktdra zaprasza nasze dziecko. Je$li
ustalimy jaka jest propozycja dania bezglutenowego, przedstawmy gospodarzowi dokfadne
nazwy bezglutenowych produktéw (podajgc ich marki). Zdecydowanie utatwi mu to zadanie
przygotowania bezpiecznych dan. Podkreslajmy by w razie watpliwosci kontaktowat sie z nami
co do danego produktu lub uzyt tylko tego, ktérego jest pewny.

3. Zachecajmy do tego, aby uzywa¢ produktow mozliwie nieprzetworzonych, gdyz w ich przypadku
nie musimy sprawdzac¢ sktadu pod katem zawartosSci glutenu. Jako baze potraw bez obaw
mozemy zaproponowac¢ $wieze lub mrozone mieso i ryby, wszystkie warzywa i owoce, ryz,
ziemniaki, jajka, mleko i inne produkty (Produkty dozwolone i zabronione). W przypadku
produktow przetworzonych warto korzysta¢ z Wykazu produktow ze znakiem Przekreslonego
Kftosa. Natomiast pamietajmy, aby przestrzegaé przed uzywaniem mak naturalnie
bezglutenowych (kukurydzianej, ryzowej, gryczanej itp.) bez znaku Przekreslonego Ktosa z rac;ji
ich mozliwego zanieczyszczenia glutenem.

4. Specjalistyczng zywnos¢ bezglutenowg mozna kupi¢ w zaleznoéci od miejsca zamieszkania w
popularnych sieciach handlowych (LIDL, Biedronka, Piotr i Pawet, Netto, Auchan, Tesco,
Carrefour itp.), sklepach ze zdrowg zywnoscig oraz przez internet.

5. Duzy ktopot stanowig przyprawy. Niemal wszystkie przyprawy popularnych marek posiadajg na
opakowaniu napis o tym, Zze mogqg zawierac gluten lub w zaktadzie jest gluten. Jesli gospodarzowi
nie uda sie znalez¢ przypraw bez takiego ostrzezenia, najlepiej uzy¢ po prostu soli i Swiezych
Ziot.

6. Przedstawmy podstawowe zasady gwarantujgce bezpieczenstwo naszego bezglutenowego
dziecka: nalezy uzywac¢ osobnych sztu¢cow jesli jednoczesnie przygotowywana jest potrawa
glutenowa i bezglutenowa (nie wolno miesza¢ tg samg tyzkg makaronu pszennego i
bezglutenowego), osobnej deski do krojenia chleba bezglutenowego, odsgcza¢ makaron na
czystym samym sitku. Najwygodniej jest po prostu odwréci¢ kolejnos¢ i najpierw odsgczyc
bezglutenowy makaron, a potem pszenny, najpierw pokroi¢ chleb bezglutenowy, a potem
pszenny. Nie wolno takze ktas¢ na tej samej tacy pieczywo pszenne i bezglutenowe.

Gdy dziecko jest zaproszone na obiad

1. Aby zaoszczedzi¢ czasu i wysitku gospodarzowi, warto go zacheci¢ do przygotowania
bezglutenowego positku dla wszystkich gosci, tak jest wygodniej. Zwtaszcza Ze réznica w smaku
np. zupy zageszczanej mgkg pszenng i zupy zageszczanej bezglutenowym odpowiednikiem jest
praktycznie niewyczuwalna, podobnie sosu. Do zageszczania zup i soséw zamiast maki pszennej
mozna stosowaé make ziemniaczang, kukurydziang lub ryzowg (ze znakiem Przekreslonego
Kfosa). Mozna tez po prostu zrezygnowac z zageszczania zup i SOSOw.

2. Do panierowania, zamiast zwyklej bulki tartej zawierajgcej gluten, mozna uzyC¢ butki tartej
bezglutenowej, maki kukurydzianej, bezglutenowych ptatkow kukurydzianych (np. Nestlé),
sezamu, migdatdéw, uttuczonych lub zmielonych orzechéw lub w ogdle zrezygnowac z panierki.

3. Nie nalezy smazyC bezglutenowej porcji np. kotleta w tym samym ttuszczu, w ktorym wczesniej
smazyty sie produkty zawierajgce magke pszenng, zytnia, jeczmienng lub zwykitg butke tartg (np.
kotlety w glutenowej panierce).

4. Jest wiele dan obiadowych, ktore z fatwoscig mozna przyrzadzi¢ bezglutenowo. Na przykfad

wiekszos¢ tradycyjnych polskich zup, opartych na miesie i warzywach, bedzie bezglutenowych,
jesli nie dodamy do nich makaronu, grzanek, pszennej czy jeczmiennej kaszy, zasmazki ze


http://www.celiakia.pl/

zwyktej maki, kostek rosotowych (ktére zawierajg informacje o glutenie na etykiecie) i mieszanek
przyprawowych. Krupnik mozna ugotowac na kaszy jaglanej (jest bardzo smaczny), do rosotu
mozna poda¢ makaron ryzowy lub ryz, ewentualnie poda¢ gosciom rosot z makaronem
bezglutenowym (dostepny bez problemu w supermarketach w bardzo atrakcyjnej cenie makaron
kukurydziany ze znakiem Przekreslonego Ktosa). Mozna przyrzadzi¢ kazde pieczone, smazone
lub duszone mieso i ryby (pamietajac o wiasciwej panierce i zageszczaniu sosu dozwolong
makag), gotgbki, placki ziemniaczane (zageszczane mgkg ziemniaczang zamiast pszennej), ryz z
warzywami, zapiekanki z ziemniakow, warzyw i miesa i wiele innych potraw, ktére sg
bezglutenowe z natury.

Zimny bufet

1. W masle, dzemie, kremie, pastach kanapkowych nabieranych ze wspdlnego naczynia moga
znalez¢ sie okruchy chleba — najbezpieczniej jest podaé te produkty dziecku nietolerujgcemu
glutenu w osobnych naczyniach.

2. Jesdli nie wszystkie dania na stole sg bezglutenowe, nalezy pamieta¢ o podaniu osobnej tyzki do
kazdej potrawy i uczuli¢ innych gosci, aby nie zamieniali sztu¢coéw do ich nakfadania.

3. W przypadku satatek warto wykorzystac¢ ryz, ziemniaki lub kasze jaglang, gryczang z warzywami
(uwaga na sos sojowy i gotowe sosy satatkowe). Satatki z pszennym makaronem i kaszg kuskus
sg niedozwolone na diecie bezglutenowe;.

Impreza urodzinowa/podwieczorek

1. Jezeli nie ma mozliwosci zakupu gotowych stodkosci bezglutenowych (Piekarnia Putka, Margita,
Jarzebinscy, Hert, Glutenex, Balviten, Incola, Schar, Bezgluten, wiecej w Wykazie produktow ze
Znakiem PrzekreSlonego Ktfosa dostepnych na www.celiakia.pl) w zaleznosci od mozliwosci
gospodarza i zaopatrzenia pobliskich sklepéw mozna zaproponowa¢ dziecku: $wieze owoce lub
satatke owocowa, galaretke z owocami, orzechy, migdaty, rodzynki i inne suszone owoce,
bakalie, zelki, batonika (wszystkie produkty nalezy wczesniej sprawdzi¢ pod katem sktadu). Jesli
gospodarz czuje sie na sitach, moze wtasnorecznie przygotowac bezglutenowe ciasto lub tort na
specjalnych bezglutenowych makach (uwaga — nalezy uzy¢ bezglutenowego proszku do
pieczenia!), ale takze ciasto z natury niezawierajgce glutenu czyli sernik bez spodu, sernik na
zimno, beze (stynny tory Pavlovej), biszkopt na mace ziemniaczanej, tort lodowy (z lodéw o
sktadzie wolnym od glutenu).

2. Jesli na stole pojawi sie ciasto glutenowe i bezglutenowe, wazne by to bezglutenowe zostato
pokrojone czystym nozem, potozone osobng topatkg, na osobny talerz, nigdy razem z ciastem
glutenowym na jednej wspdlnej paterze.

Stowarzyszenie

Osoby nalezgce do Stowarzyszenia mogg zamoéwi¢ bezptatnie wszystkie wspomniane
materiaty informacyjne dla szkoty i rodzicéw piszgc na k.sadownik@celiakia.pl

tel: 22 253 04 97
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