Zasady bezpiecznego przygotowania

positkow bezglutenowych

Polskie Stowarzyszenie Osdéb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej

www.celiakia.pl

Przedstawiamy Panstwu podstawowe zasady przygotowania positkow bezglutenowych, ktére mogag
zostaC¢ wykorzystane w kazdej stotdbwce zywienia zbiorowego (przedszkolu, szkole, cateringu
szkolnym, osrodku goszczgcym wycieczki szkolne lub zielone szkoty).

Wprowadzenie

Co to jest gluten? To biatko, ktére jest sktadnikiem powszechnie spozywanych przez nas produktow
ze zb6z. Znajduje sie w chlebie, mace, makaronach, ciastach i wszystkich produktach wytworzonych
Z pszenicy, jeczmienia, zyta i owsa. Jest obecny takze w niewielkich iloSciach w wyrobach, w ktérych
sie go w ogole nie spodziewamy, takich jak stodycze, wedliny czy nabiat.

Niektére osoby cierpig na nietolerancje glutenu — po jego spozyciu mogg mie¢ biegunki, bole i
wzdecia brzucha, zaparcia i caly szereg innych objawéw powodujgcych powazne problemy
zdrowotne.

Najpowazniejszg chorobg zwigzang z nietolerowaniem glutenu jest celiakia. W tym przypadku
gluten musi by¢ wykluczony na cate zycie, a osoba chora nie moze spozywaé¢ nawet najmniej-
szych jego ilosci.


http://www.celiakia.pl/

Musi tez przeorganizowacC swojg kuchnie, kupowac tylko bezglutenowe produkty i nauczyC sie
przygotowywac¢ z nich potrawy w bezpieczny sposéb, aby nie zanieczysci¢ ich przypadkowo
glutenem.

Dlatego przygotowujgc dania bezglutenowe dla takiej osoby, nalezy zachowaé szczegdlng
ostroznos¢ i pamietaé, ze jej dieta nie jest dietg z wyboru, nie jest fanaberig lub sposobem na
odchudzanie, ale jest formg leczenia.

Zasady bezpiecznej kuchni bezglutenowej w warunkach zywienia zbiorowego:

1. Podstawowg sprawg w diecie bezglutenowej sa bezpieczne bezglutenowe produkty.
Zachecamy do zapoznania sie z materiatami Stowarzyszenia: Produkty dozwolone i zabronione,
Wykaz produktow ze znakiem PrzekreSlonego Ktosa dostepnych na www.celiakia.pl.

2. Wszystkie skfadniki potraw bezglutenowych muszg by¢é surowcami naturalnie

bezglutenowymi lub produktami oznaczonymi jako bezglutenowe (najlepiej &
znakiem Przekreslonego Ktosa przedstawionym obok lub napisem ,produkt '
bezglutenowy”). Jesli produkt nie jest oznaczony w taki sposéb, nalezy dokfadnie ©

przeczytacC jego skiad i sprawdzi¢ czy nie zawiera glutenu. Nawet niewielka ilos¢

glutenu szkodzi osobie chorej na celiakie, dlatego nalezy zwréci¢ szczegding

uwage na napisy — ,moze zawierac gluten”, ,w zakladzie uzywany jest gluten (pszenica, zyto,
jeczmien)” itp. Tak opisanych produktéw nie wolno uzywac.

3. Jezeli nie jestedSmy pewni, czy dany produkt jest bezglutenowy, nie nalezy go uzy¢. Zawsze
mozna skontaktowac sie ze Stowarzyszeniem (kontakt podany na koncu) w celu zweryfikowania
informacji na temat danego produktu lub wybra¢ surowiec, ktérego jesteSmy pewni.

4. Produkty bezglutenowe mogg zostaé wtornie zanieczyszczone glutenem podczas ich
przechowywania (otwarte opakowanie maki, bufki tartej bezglutenowej itp.), dlatego nalezy
zapewni¢ im wydzielone miejsce (najlepiej jesli bedzie to osobna zamykana szafka, najwyzsza
potka regatu itp.). Produkty bezglutenowe, ktére powinny by¢ trzymane osobno to maka, butka
tarta, makaron, proszek do pieczenia, kasza gryczana i jaglana itp.

5. O ile jest to mozliwe, warto przygotowywac czes$¢ positkow dla wszystkich gosci/dzieci w wers;ji
bezglutenowej (np. zupa pomidorowa z ryzem zamiast makaronu, mieso pieczone w sosie
wilasnym zamiast smazonego w panierce, kasza gryczana zamiast jeczmiennej, sos na bazie
maki ziemniaczanej zamiast pszennej itp.).

6. Podczas serwowania sniadan czy kolacji nalezy pamieta¢ o wydzieleniu i podpisaniu osobnego
stoika dzemu, miodu, nutelli, past kanapkowych czy masta dla osoby bezglutenowej, gdyz
niewielkie okruchy zwyktego chleba (np. na wspdélnym nozu do smarowania) takze jej szkodza.
Jesli nie ma mozliwosci podania osobnych produktéw, nalezy zadbac¢ o to, aby osoba na diecie
wzieta swojg porcje jako pierwsza.

7. Uzywajgc kasz naturalnie bezglutenowych (gryczana, jaglana) nalezy je przejrze¢ przed
gotowaniem, czy nie zawierajg zanieczyszczen ziarnami glutenowymi.

8. Nalezy pamieta¢, ze sprawdzony surowiec bezglutenowy to dopiero polowa sukcesu.
Réwnie wazny jest sposob przygotowania bezglutenowego dania, aby nie zanieczysci¢ go
glutenem. Przygotowujgc danie dla osoby na diecie bezglutenowej nalezy:

a) Doktadnie umy¢ powierzchnie kuchenne, z ktérych bedziemy korzystac.

b) Sprawdzi¢ czy wszystkie naczynia, ktérych bedziemy potrzebowali (blachy, patelnie,
garnki, deski do krojenia, sztuc¢ce, szklanki, talerze, itp.) sa czyste (uwaga - naczynia
myte w zmywarce lub recznie z ptynem do mycia naczyn sg catkowicie bezpieczne dla
bezglutenowcdw).
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c) Myc rece przed i w trakcie przygotowywania potraw bezglutenowych. Szczegdlnie wtedy,
kiedy dotykalismy produktéw glutenowych — chleba, panierki glutenowej, maki, butki tartej
itp.

d) Miec¢ zawsze czyste ubranie, wolne od sladow produktéw zawierajgcych gluten (spraw-
dzi¢ czy np. nie jest-zabrudzone maka po zagniataniu glutenowego ciasta itp.).

e) Podczas przygotowania potraw uwazagé, aby w poblizu nie znajdowata sie zwykta maka,
okruchy chleba na blacie/desce do krojenia. Dlatego nie wolno w tym samym czasie (w
bliskim sgsiedztwie), kiedy przygotowuje sie tradycyjne dania mgczne, przygotowywac
porcji bezglutenowych.

f) Uzywac¢ zawsze osobnej frytkownicy, patelni, itp. do przyrzgdzania potraw bezglute-
nowych smazonych na gtebokim ttuszczu. Porcje bezglutenowe muszg by¢ smazone w
czystym ttuszczu, ktérego nie uzywano wczesniej do smazenia porcji glutenowych.
Ewentualnie mozna najpierw usmazy¢ porcje bezglutenowg, potem glutenowa, ale nigdy
jednoczesnie na tej samej patelni.

g) Zawsze uzywac czystych topatek, tyzek, deski, sita do makaronu oraz innych narzedzi
kuchennych, czyli takich, ktére nie miaty kontaktu z produktami zawierajgcymi gluten.

h) Korzystajgc z jednego piekarnika i foremek do pieczenia, nalezy sie upewnié, ze nie
zawierajg zanieczyszczen glutenowych (resztki ciast, pieczywa). Wazny jest takze
osobny toster do pieczywa bezglutenowego.

i) Wszyscy pracownicy kuchni powinni byé powiadomieni o zasadach dotyczacych
przechowywania i przygotowywania produktow i potraw bezglutenowych, nie tylko
osoby gotujgce, ale rowniez serwujgce potrawy bezglutenowe.

i) Aby unikng¢ pomyiki i nie podac¢ osobie bezglutenowej dania glutenowego dobrze jest
danie bezglutenowej oznaczy¢ (np. inny kolor talerza, wbita w danie wykataczka z
oznaczeniem itp.).

Zachecamy placéwki edukacyjne oraz o$rodki wypoczynkowe, ktore przyjmujg grupy szkolne, do
udziatu w prowadzonym przez Stowarzyszenie programie szkoleniowym MENU BEZ GLUTENU
kontakt:

e Paulina Sabak-Huzior, p.sabak@celiakia.pl
o Grazyna Koninska, g.koninska@celiakia.pl
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