





~—— STOWARZYSZENIE

Bk,

Rewelacyjna ksigzka, cheiatbym takg lupe.
Marcin

Cérka dostata ksigzkg na balu karnawatowym
zorganizowanym przez oddziat Stowarzyszenia w Olsztynie.
Sqdzitam, ze jest za mata, aby zrozumieé jej tresé (4 lata),
ale zaskoczyta mnie. Do dzi§ pyta, czy w danym produkcie

jest gluten i czy moge go zjesé (to ja mam celiakig). Dzigkujg
za tg ksigzke, pomogta przekazaé céree, co to 53 .gluteny” ©
W domu mozemy organizowaé wystawy, tyle mamy rysunkéw
gangu Glutenéw.
Joanna

P S s e el

Ksigzka jest super. Méj 9-latek pochtonat jg w moment.
Mnie przy czytaniu przypomniaty sig poczatki diety.
Atz tzy stangly w oczach. Polecam nie tylko
dzieciom na diecie.
Sylwia
I S I S S

Jestem Igor i mam IZ lat. Bedac na bezglutenowym spotkaniu
Swigteczno-mikotajkowym organizowanym w Warszawie
przez Stowarzyszenie, dostatem w prezencie ksigzke. Jej

tytut to Ola, Franek i Gucio Gluten. Napisata jg pani Monika
Oworuszko, ktérg miatem okazjg pozna¢ osobiscie, dostaé

autograf i zrobi¢ sobie z nig zdjgcie.
Ksigzka pochtongta mnie w catosci i przeczytatem j3 juz
na spotkaniu w niespetna 30 minut. Zapomniatem nawet
o pysznym jedzeniu i zabawie. Porusza trudny temat bycia
na diecie bezglutenowej. Autorka przedstawia go jednak

w bardzo fajny sposéb. Mojg ulubiong postacia jest gtéwna
bohaterka Ola, ktéra wraz z Frankiem dowiaduje sig wielu
rzeczy na temat glutenu. Dlatego polecam ksizzkg kazdemu,
a szczegélnie dzieciom na diecie bezglutenowej. Czyta si
bardzo szybko, bo s fajne obrazki i super teksty. Zyczg mitej
lektury i czekam na cigg dalszy!
Pozdrawiam, Igor

D i s e i

Co mozna powiedzie¢ o tej ksigzce? Napisana w sposéb
przystepny, przedstawiajgca problemy, z jakimi przynajmniej
w czgéci kazdy z nas miat do czynienia, niezaleznie od tego, czy
sam musiat przejs¢ na dietg bezglutenows, czy dotyczyto to
jego dzieci. Nie jest to typowa bajka, chociaz jest w niej element
bajkowy — lupa, przez ktérq dzieci widzg czajace sig .gluteny’.
Po otrzymaniu ksigzki przeczytatem j jednym ciggiem moim
dwém wnukom (6,5 oraz 3,5 roku), ktérzy wprawdzie nie
majg zdiagnozowanej celiakii, jednak za mojg przyczyng
o diecie bezglutenowej juz co$ wiedzg. Poniewaz wnukowie
lubig, jak czyta sig im ksigzki, to réwniez t¢ lekturg przyjeli
z zaciekawieniem. Poprzez prostg fabute ich wiedza na temat
diety bezglutenowej i probleméw z nig zwigzanych niewatpliwie
sig poszerzyta, o czym $wiadczg pytania zadawane w czasie
czytania. Bardzo podobaty sig im tez ilustracje zamieszczone
w ksigzce, przez co czesto musiatem przerywaé czytanie, aby
mogli je poogladac.

Jest jednak cos, czego mnie osobiscie brakuje w tej ksigzce, a na
co poprzez swoje pytanie zwrécit mojg uwagg starszy wnuk.
0t6z jedno z jego pytafi byto takie: ,Dziadziu, to dlaczego my
jemy gluten, skoro on jest taki zty?". Faktycznie w fabule ksigzki,
jak i w przedstawionym w niej komiksie brakuje wystarczajacej
informacji, ze gluten jest szkodliwy i .zty" tylko dla oséb,
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ktére go nie tolerujg, a w diecie zdrowych jego obecnosé jest
wrecz wskazana, jako zrédta wielu pozytecznych sktadnikow
pokarmowych. Moim zdaniem jest to jedyny ,minus™ tresci tej
ksigzki, bez znaczenia w przypadku gdy stanowi¢ ona bedzie
lekturg dzieci chorych na celiakie, jednak powodujgcy lekki
.metlik w gtowie” dzieci zdrowych. A moze to byto zamierzone
przez autorke? Moze wtasnie chodzito o takie pytania, jakie
zadat méj zdrowy wnuk? Aby osoby doroste mogty wraz
z dzie¢mi dyskutowaé nad tresciami zawartymi w lekturze
i wyjasniaé im wszystkie watpliwosci?

Mnie osobiscie wzruszyto jedno stwierdzenie starszego wnuka.
Juz pod koniec czytania, w momencie gdy Dagmara, dyrektorka
szkoly, wraz z babcig Janka, Anig i Hanig postanawiaja
zaczgé dziataé na rzecz dzieci chorych na celiakig, organizujgc
bezglutenowy Dzien Dziecka, méj starszy wnuk stwierdzit
krétko: ,Dziadziu, to podobnie jak Ty — tez ze swoimi znajomymi
organizujecie takie imprezy’.

Andrzej Siwy
e WP U S

P S e el

Prowadzg bloga oraz tworzg autorskie videorecenzje ksigzek
dla dzieci i mtodziezy. Na swigtecznym spotkaniu w Szczecinie
otrzymatam ksigzke Ola, Franek i Gucio Gluten, ktéra mnie
i moim dzieciom bardzo sig spodobata. Stworzytam do niej
grafike na blogu oraz nagranie, ktére przesytam z radoscia.
Bardzo dzigkujg za stworzenie tej ksigzki oraz patronat
Stowarzyszenia. Jest niezwykle wazna. Wiem, jak bardzo mi
byta potrzebna, kiedy bytam dzieckiem.

Dorota Zdziech

A e e . A S

Ksigzka pt. Ola, Franek i Gucio Gluten Moniki Oworuszko to
historia opowiadajgca o zyciu ludzi chorych na celiakie. Ma
23 zadanie doinformowac ludzi, na czym polega to schorzenie.
Wedtug autorki jest to ,bezglutenowa lektura obowigzkowa'.
Wydarzenia z ksigzki opowiadajg o zyciu Oli, drugoklasistki
lubigcej balet. Wszystko sig zaczyna, gdy mocno pobolewa” j3
brzuch i zle sig czuje. Jej mama robi cérce badania, gdyz sig
o nig martwi. Badania wskazuja, ze dziewczynka ma celiakig
— jako jedna na sto oséb. Rodzice uswiadamiajg jej, na czym
ta choroba polega — poprzez wyobraznig i rysunki. W caftej
ksigzce Olg wspierajg: rodzina, przyjaciele z klasy, pani Ania
wraz z synkiem Frankiem, tez chorym na celiakie. Cata rodzina
uczy sie, co robi¢, by zniwelowa¢ gluten, i jak obchodzi¢ sig z t3
nietolerancjg. Po kilku dniach babcia, mama Franka, mama
Oli i pani dyrektor szkoty (tez nietolerujgca glutenu) zostaja
Aniotkami C. Postanawiajg pomagaé ludziom niemoggcym
spozywac glutenu w stowarzyszeniu oséb chorych na celiakie.
Z tej ksigzki mozna sig duzo (i szybko) dowiedzie¢ na
temat celiakii: co jes¢, jak si¢ zachowywac i ze ta choroba
w zaden sposéb nie ogranicza zycia. Autorka pokazuje to na
przyktadzie $miesznych stworkéw (Glutenéw). Méwi tez o tym,
ze gluten tylko tak niewinnie wyglada, a w srodku jelit moze
zrobi¢ duzo ztych rzeczy. Opowiada o wsparciu, ktére powinno
nam towarzyszy¢, niewazne, czy jest sig na cos chorym. czy nie.
Dzieto pisane jest prostym jezykiem, a przez to zrozumiate dla
mtodszych czytelnikéw. A ilustracje Anny Kaszuby- Debskiej
umilajg czytanie. Ksigzke polecam wszystkim, ktérzy cheg sie
wigcej na temat celiakii dowiedzie¢, ale nie tylko dzieciom.

Zuzanna Dobracka © k. VI, 12 lat
\_WM/W

INFORMACJE O KSIAZCE:

Oktadka: twarda

Liczba stron: 72

Wydana przez: Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakig

i na Diecie Bezglutenowej

Cena: ksigzka bezptatna, tylko dla cztonkéw
Stowarzyszenia (|
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- Nie trzeba jechac

do apleki, zeby Sie.

Uroczysko Deresze w Gitawach koto
Olsztyna, ,,ostatni zascianek na Warmii”
w poblizu granicy z Mazurami. Potozone
posrod laséw, pagérkéw, w poblizu
pieknych i czystych jezior. Miejsce
prowadzone z pasjg i sercem przez
panie Beate Sacharuk i Katarzyne
Przedwojewska. Ich kuchnia, z nutka
warminskiej, bazuje na wtasnych
produktach. Chetnie goszcza osoby

na réznego rodzaju dietach, takze
wegetarianskiej i bezglutenowe;.

Z wtascicielkami Uroczyska Deresze
rozmawiajg Grazyna Koninska

i Natalia Lipietta.

NUMER 11

Uroczysko Deresze jest znane z dobrej kuchni. Lubig Panie
gotowac i nie boja sie wyzwan?

K.P: Tak, lubimy gotowad. | lubimy wyzwania. Beatka nie je
glutenu, wszystkie pomysty na zréznicowang diete wynikajg
z naszych osobistych potrzeb. Uwielbiamy dobrze i rézno-
rodnie zje$¢. Kiedy Beata musiafa odstawi¢ gluten, powstat
problem: jak my teraz bedziemy jadty pizze? Poradzity$my
sobie. Robimy ten sam farsz, a ciasto przygotowujemy osob-
no. | wcigz mamy bardzo smaczng pizze, z majonezem, to
znaczy nasze ciasto jest z dodatkiem majonezu.

Ciasto na pizze z majonezem?

B.S.: Tak, dodaje majonezu. Do kazdego pasztetu warzyw-
nego tez dodaje tyzke majonezu ze wzgledu na to, ze nadaje
on gtadka konsystencje.

Czy Pani jest wegetarianka, Pani Beato?

B.S.: Jestem jaroszka, ale ryby od czasu do czasu jadam.
Obie lubimy je$¢ réznorodnie, dlatego tez staramy sie przy-
gotowac co$ dobrego dla kazdego naszego goscia, réwniez
takiego z restrykcjami dietetycznymi. Staramy sie, zeby
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ta dieta byta tak rozbudowana jak dla gosci, ktorzy jedza
wszystko. Zeby nikt sie nie czut wyobcowany, albo poszkodo-
wany, ze jeden talerzyk jest dla bezglutenowcéw, a dziesie¢
dla reszty.

K.P: Na $wieta jezeli robimy co$ dla bezglutenowcéw, to
majg oni te same potrawy co osoby jedzace gluten: mako-
wiec, mazurek, barszczyk z uszkami, pierogi. Wszyscy dostajg
tyle samo i tak samo. Dbamy, zeby goscie nie poczuli sie Zle,
a styszymy, ze w miejscach, gdzie nie stosuje sie takich zasad,
dostajg bardzo ograniczone menu, nawet na $wieta. Naszym
atutem jest, ze robimy swoje wedliny, wiec nie musimy sie
martwic, co one zawieraja, bo wiemy. Talerz z wedlinami za-
wsze moze mie¢ choraggiewke MENU BEZ GLUTENU.

B.S.: Dodam jeszcze, ze goscie uwielbiajg naszg jaglanke
$niadaniowq. Przygotowujemy kasze jaglang z réznego ro-
dzaju owocami i suszami owocowymi.

Pieka Panie ciasta?

K.P: Tak, pieczemy tez bezglutenowy chleb, robimy prze-
twory. Nasz chleb jest juz naprawde kultowy, przepis krazy
po catej Polsce.

B.S.: Niestety teraz nim nie poczestujemy, chyba ze zdazy
sie upiec. Nawet osoby, ktére same piekg chleb, méwity, ze
tak dobrego jeszcze nigdy nie jadty. A czy pamietasz naszych
gosci z Podkarpacia, z Rzeszowa? To byto wyzwanie! Dzieci
miaty tak duzo alergii i nietolerancji, ze rodzice postepowali
Z nimi jak z niemowlakami, zaczynali od wprowadzania po-
jedynczych produktéw, po kolei, tak jak przy rozszerzaniu
diety u matych dzieci.

K.P: Kiedy przyjechali do nas po roku, okazato sie, ze to za-
dziatato. Nie udato sie ze wszystkim, ale przynajmniej cze$¢
rzeczy dzieci mogty juz jesé.

B.S.: Kiedy pani z Rzeszowa zadzwonita do mnie i zaczeta
wyszczegolnia¢, czego nie mogg jes¢, zareagowatam: ,,Niech
mi pani powie, co mozecie”. To byto naprawde wyzwanie, bo
bez glutenu, bez kazeiny, bez ziemniakéw, bez drozdzy, bez
kiszonek, bez suszonych owocéw i przypraw itp. To napraw-
de byfo ogromne wyzwanie.

Jak wida¢, podejmuja Panie bardzo trudne wyzwania.
B.S.: Duzo sie wtedy uczymy. Obecnie juz mafo co moze
nas zaskoczy¢. Mamy ws$rdéd swoich znajomych gospodarzy
osrodkoéw agroturystycznych i pensjonatéw, ale oni boja sie
takich rzeczy, a nas to inspiruje. Czesto pytajg: ,A co wy
robicie tym gos$ciom do jedzenia?”. Czasami wymyslamy na
biezaco, patrzac, co jest w lodéwce. GoscitySmy niedawno
przez dwa tygodnie panig, ktéra miafa bardzo ograniczong
diete. Na $niadanie, obiad i kolacje zawsze mamy ciepte da-
nia, wiec to byto wyzwanie, zeby jej codziennie zrobi¢ cos in-
nego. Wyjezdzajac, zachwycata sie, ze nic sie nie powtérzyto
przez te dwa tygodnie.

K.P: JesteSmy kreatywne w wymyslaniu dan. Lato i jesien
to jest bardzo przyjemny okres. Wiele potraw warzywno-
-miesnych, ktére robimy, osoby z celiakia moga spokojnie
jes¢. W zasadzie przewazajgca wiekszos¢ tego, co przygo-
towujemy, jest bezglutenowa. My same z braku czasu nie
zajmujemy sie ogrodem, ale warzywa ogrédkowe mamy od
zaprzyjaznionej pani Liliany. Sg $wieze, smaczne i zdrowe,
bo nie ze sklepu. Jaja — $wiezutkie od sasiada, u ktérego
kurki wolno chodzg po dworze. Zupetnie inaczej to wszystko
smakuje.

B.S.: Dla nas to jest wazne, kiedy goscie, wyjezdzajac, moé-
wig: ,Jak u babci na wakacjach”. Jestesmy babciami, wiec
sie nie obrazamy.

Czy goscie wracaja?

B.S.: Oj, tak! Czesto, wyjezdzajac, rezerwujg termin na na-
stepny rok.

K.P.: Mamy taka ekipe gosci zgromadzong wokét babci Aliny.
To jest bardzo energiczna, cudowna kobieta, ktéra przyjez-
dza do nas z wnuczka. Wokét siebie skupia zawsze wszyst-
kich ludzi. Na poczatku po przyjezdzie goscie chodzg swoimi
$ciezkami, nie sg zintegrowani. Potem wszedzie jezdzg ra-
zem, a w koncu razem planujg kolejne wakacje.

B.S.: A to juz trzeci rok.

K.P: W przysztym roku tez bedg przyjezdzaé razem i towa-
rzystwo sie rozrasta, jest jak rodzina.

B.S.: Straszne jest to, ze kiedy oni odjezdzajg, az fzy sie
kreca w oczach. Ja przezywam syndrom pustego gniazda.
Zresztg ostatnio ptakali wszyscy.

Niesamowite sg takie osoby.

B.S.: Niesamowite. Tak wiec naprawde piekne jest, jak lu-
dzie wracaja.

K.P: Zdarzaja sie r6zni goscie. Czasami przywozg ze sobg
takg mase stresu, ze nie sg w stanie odczu¢ piekna tego
miejsca. Mielismy tu przyktad oséb z zachodniej czesci Pol-
ski — przyjechaty, rozejrzaty sie i nawet nie weszty do srodka.
Nie wiem, czego oczekiwaty od takiego miejsca jak nasze.
Sa przeciez zdjecia na stronie internetowe;.

K.P: To jest agroturystyka. Dla ludzi, ktérzy tu przyjezdzaja,
najwazniejsza jest atmosfera, to, ze duzo przestrzeni i réz-
norodne jedzenie. To doceniajg. Otoczka materialna ma dla
nich mniejsze znaczenie. Taka osoba czuje sie tu komforto-
wo i wtedy my sie czujemy komfortowo. Mamy sporo gosci,
ktérzy nie chcg nocowaé w hotelach, bo uwazaja, ze ciggle
wchodzg do tego samego pokoju. Wolg takie miejsca jak na-
sze, nawet jesli standard jest nizszy.

B.S.: Tak naprawde ludzie nie przyjezdzaja w miejsce, tylko
do nas. Czesto méwig, ze do nas przyjezdza sie jak do bli-
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skich znajomych. My to miejsce firmujemy sobg na wszel-
kich plakatach. Teraz wtasnie miatySmy sesje zdjeciowa,
taka w naturze, z wiankami. Sfotografowano nas takimi, ja-
kimi jesteSmy na co dzien. No, moze nie chodzimy w wian-
kach (Smiech).

K.P: Bardzo fajnie zostata uchwycona na zdjeciach natu-
ra, wsrdd ktdrej przebywamy. Dlatego moéwie: jesli ktos ma
Swiadomos$¢, gdzie przyjezdza, to jest zadowolony.

B.S.: Mamy tez duzo gosci w ciggu roku. GoscitySmy kie-
dy$ pana, ktéry przyjechat na jedng noc. Sprawy biznesowe.
Zostat na cztery czy pie¢ nocy. Méwit: ,Mam cisze i spokoj,
mite towarzystwo, wiem, ze dobrze zjem”. Wolat dojezdza¢
w rézne rejony wojewddztwa i wraca¢ do nas. Nie nocowat
codziennie gdzie$ indziej, tylko po prostu spat u nas i jezdzit
do pracy.

Czy przez caty rok sa turysci? Zimga tez jest ruch?

K.P: Tak. Ostatnio jeste$my zadziwione, bo zimg zawsze byt
troche przestdj. Natomiast okazuje sie, ze sporo ludzi nie
chce wyjezdza¢ w gory ze wzgledu na ttok. Wolg takie miej-
sce, gdzie co$ sobie pozwiedzaja. Jezdza na basen, korzysta-
ja tutaj z okolicznych atrakcji. Tak spedzajg ferie.

K.P: Gdy sypnie $niegiem, mozna u nas jezdzi¢ na nartach
biegowych. Mamy naturalne trasy dzieki temu, ze le$niczo-
wie od$niezajg tam, gdzie muszg zwozi¢ drewno. Goscie
z matymi dzieémi budujg batwany, igloo, zjezdzaja na san-
kach. Nie wybierajg sie w gory, bo ich dzieci jeszcze nie
jezdza na nartach.

B.S.: Prowadzimy tez r6znego rodzaju warsztaty. To jest taki
moj konik, na przykfad warsztaty kosmetyczno-zielarskie.
Ostatnio z dzieémi robitySmy mydetka, ktére potem kazdy
sobie wzigt do domu. Takie prawdziwe, nie glicerynowe,
tylko z wodorotlenku sodu. Z mamami i corkami robitySmy
kremy. To jest fantastyczne, jak dziewczynki ukrecg krem
i potem cafe sie nim wysmaruja.

K.P: Kremy sg bardzo dobre, sprawdzone, bo ja jestem aler-
gikiem. Beatka robi wszystkie kosmetyki — i do wiosoéw, i do
kazdej czesci ciata (Smiech). Nie jestem juz w stanie uzywac

ZAKWAS GRYCZANY DO CHLEBA

Sktadniki:

¢ 100 g pefnoziarnistej maki gryczanej (np. z samo-
dzielnie zmielonej niepalonej kaszy gryczanej)

¢ 150 ml letniej wody (o temp. 30 °C)

o 1 tyzka zalewy z ogorkéw kiszonych

Przygotowanie:

W pétlitrowym stoiku lub kamionkowym garnku nasta-
wiamy zakwas: sktadniki dokfadnie mieszamy, przykry-
wamy grubg bawetniang S$ciereczkg, zabezpieczamy
gumka i odstawiamy w ciepte miejsce. Konsystencja
tak przygotowanego zakwasu jest dos$¢ rzadka, ale nie
dodajemy wiecej maki. Wazne, aby przez catg dobe
zapewni¢ mu optymalng temperature wzrostu, mniej
wiecej 25 °C.

Po 24 godzinach zakwas podwaja objetos¢ i wydziela
przyjemny, lekko kwaskowaty zapach. W takiej postaci
mozna go doda¢ do ciasta chlebowego.

_
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tych perfumowanych kreméw. Zawierajg za duzo dodatkéw
i konserwantéw, ktoére nie sg dobre dla cery alergika.

B.S.: Jezeli mieszka sie w takim miejscu, trudno nie zy¢ bli-
sko natury. To jest naturalny proces, ktéry nie nastepuje od
razu. Trzeba sie tego nauczy¢. Robimy kremy z pestek $liw-
ki, truskawki — nawilzajace pod makijaz. Wczoraj odbyty sie
u nas warsztaty kosmetyczne. Pokazatam niedawno opra-
cowany przeze mnie delikatny krem nawilzajacy z lekkich
olei. Wymyslitam takag formute, by pokazaé, ze mozna zrobi¢
krem z roslin, ktére rosng na tace. Przygotowatam wczesniej
macerat olejowy z mniszka lekarskiego, z bzu lilaka, z nieza-
pominajki, ze stokrotki i z kwiatu jabfoni. Z niego zrobity$my
krem. Wczoraj przyjechafa pani, ktéra byta na wcze$niej-
szych warsztatach — méwi, ze kremu, ktéry ja jg nauczytam
robi¢ (maceraty juz teraz przygotowuje sama), uzywa cata jej
rodzina. To jest to, co mozna zrobi¢ z taki.

Czyli wystarczy chec.

K.P: Tak. W maju to juz standard, ze ,wykorzystujemy” gosci
do zbierania mniszka na macerat. Chetnie biorg torby i idg
na fake, przynosza mniszek. Jest to bardzo mite. Potem im
ttumaczymy, jak sie na przyktad robi nektar z mniszka, wiec
sami w domu tez moga sobie zrobic.

B.S.: Ja w tym roku robitam wino z mniszka.

Dla alergika to jest ryzykowne. Wielu ludzi reaguje alergicz-
nie na przykfad na syropy z mniszka.

B.S.: Z ziotami bywa réznie. Ja wszystkim ttumacze, ze zioto
jest jak lek. Trzeba mie¢ swiadomos$¢, ze nie wszystko po-
dziata dobrze na kazdego.

K.P: Wczoraj leczyty$my jednego pana. Powiedziat, ze je-
dzie do apteki po co$ na kaszel i ogblnie przeziebienie. A ja
na to: ,Po co ci apteka? Mamy syropy z mtodych pedéw
sosny”. Mtode pedy dziatajg oczyszczajgco na gérne drogi
oddechowe i przeciwzapalnie. Dzisiaj przyszedt i powiedziaf,
ze rzeczywiscie czuje sie lepiej. Nie trzeba jechaé do apteki,
zeby sie wyleczyc.
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CHLEB BEZGLUTENOWY NA ZAKWASIE
GRYCZANYM

Sktadniki:

¢ 500 g mak bezglutenowych (np. mieszanka 350 g
maki owsianej bezglutenowej i 150 g mak réznych:
kukurydzianej, jaglanej, ryzowej czy ziemniaczanej)

¢ 450-500 ml wody

e zakwas z maki gryczanej z przepisu powyzej

o 1 tyzeczka soli

o 1 tyzeczka czubata cukru

¢ 2/3 szklanki nasion siemienia Inianego i sezamu
(po potowie)

e 2 tyzki posiekanych drobno orzechéw

e opcjonalnie 2 tyzki zurawiny lub ziét do smaku

Przygotowanie:

Maki, sél i cukier wsypujemy do miski i doktadnie
mieszamy, dodajemy nasiona, orzechy i ewentualnie
zurawine lub ziofa i ponownie mieszamy. Nastepnie do-
dajemy wode i zakwas, mieszamy i wyrabiamy. Forme
wyktadamy papierem do pieczenia, przektadamy ciasto,
wyréwnujemy i uklepujemy mokrag dfonig, przykrywamy
czysta $ciereczka. Pozostawiamy do wyro$niecia na co
najmniej 12-16 godzin, najlepiej odstawi¢ go na noc.
Wyroéniety chleb wstawiamy do nagrzanego do 200°C
piekarnika na okofo 30 minut, a nastepnie temperature
zmniejszamy do 180 °C i pieczemy kolejne 40 minut.
Ok. 10 minut przed zakoriczeniem pieczenia wyjmuje-
my z blachy, by dopiec od spodu. Jednocze$nie malu-
jemy z wierzchu wodg z olejem, by skérka byta chru-
pigca. Po upieczeniu wyjmujemy i studzimy na kratce.
Chlebek jest przepyszny. Trzeba pamietaé, ze chleby
bezglutenowe szybko czerstwiejg, dlatego warto pokroi¢
je na kromki i nadmiar zamrozi¢. Dzigki temu mamy
zawsze $wieze pieczywo.

Z tego przepisu mozna roéwniez upiec chleb na droz-
dzach. Zakwas zastepujemy wtedy dwiema tyzeczkami
drozdzy suszonych piekarniczych lub ok. 30 g $wiezych
drozdzy. Drozdze $wieze nalezy rozczyni¢ z odrobing
maki, wody i cukru, odstawi¢ do wyrosniecia. Dalej
postepujemy jak wyzej. Chleb po wyrobieniu stawiamy
w ciepte miejsce na ok. 30-40 minut. Musi sie znacznie
podnie$¢, ale by¢ zwarty. Pieczemy jak podano w prze-
pisie. Na zdjeciu powyzej jest chleb na drozdzach.

Czy przyjmuja Panie wycieczki szkolne i zielone szkoty?
B.S.: Tak, oczywiscie. W czasie zielonej szkoty robimy dla
chetnych warsztaty zywieniowe. Pieczemy z dzieciakami
ciasteczka i chleb, robimy babe ziemniaczana. To jest nie-
samowite, ale niektére dzieci nie miaty nigdy w reku noza
czy skrobaczki do warzyw. U nas same obierajg ziemniaki,
a pozniej zjadajg babe, ktdérag zrobity. Wspdtpracujemy tez
z Kaflarnig Warminska. Malujemy z dzie¢mi i dorostymi bi-
skwity, czyli wypalone na biafo wyroby z masy ceramicznej,
kafle, figurki o réznych ksztattach. Czesto majg warminskie
albo typowo basniowe motywy.

K.P: Robimy z dzieémi mydetka, ostatnio prowadzitySmy
Z nimi warsztaty astronomiczne. Mamy tez tutaj Chate War-
minska, gdzie jest bajarz.

Jesli w grupie jest dziecko z celiakia, a zaplanowata Pani
pieczenie ciasteczek, to czy s to ciasteczka bezglutenowe?
B.S.: Oczywiscie, wszyscy robimy bezglutenowe. Ostatnio
dzieciaki piekty chleb, dostaty miche i wyrabiaty. Bardzo im
sie to podobafo, miaty niesamowitg zabawe. A pdzniej jak
prébowaty tego pieknie upieczonego chleba, to nie dowierza-
ty: ,To my sami upieklismy?”.

K.P.: My, dorosli, czesto z po$piechu nie wpuszczamy dzieci
do kuchni, bo wiadomo, ze proces przygotowywania potraw
znacznie sie wydtuza, no i batagan wiekszy.

K.P.: Dzieci uwielbiajg tez robi¢ mydetka, dobiera¢ kolory.
B.S.: Wiadomo, ze przy mydetkach potasowych czy sodo-
wych trzeba zachowa¢ ostrozno$é. Dzieci muszg mie¢ dfugie
rekawy, zaktadajg tez fartuchy i gogle na oczy. W pewnym
momencie prosze osobe dorosta, by mi pomogta wykonaé
ten najgorszy proces chemiczny. Pdzniej dzieci dodajg kolo-
ry, ziota, réznego rodzaju przyprawy. Te mydetka sg $liczne!
Wspdlnie pakujemy je na przyktad dla mamy na prezent.
K.P:: NajczeSciej dzieci ze szkof trafiajg do nas, kiedy jest juz
zielono, wiec organizujemy wyprawe na fake, zeby poszukac
ziét i opowiedzie¢, co z tego mozna zrobi¢. Pomystéw jest
naprawde cafa masa, wiec to tez jest taka lekcja przyrody
na miejscu.

lle os6b miesci sie w Uroczysku?

K.P: Trzydzie$ci razem z opiekunami.

B.S.: Kasia wspomniafa, ze mamy tutaj zaprzyjaznionego
astronoma. Jezeli sg sprzyjajgce warunki, dzieci wychodza
wieczorem z lunetg i oglagdajg gwiazdy. Nawet dla dorostych
jest to Swietna zabawa. W ubiegtym roku wszyscy goscie
ogladali zaémienie ksiezyca. Co$ pieknego.

K.P: Kiedy juz sie robi troche cieplej, to mamy taka tradycje,
ze organizujemy ognisko dla gosci w ramach kolacji. Snuja
sie wtedy rézne opowiesci, np. o studni marzen. Ja sobie wy-
marzytam zycie w takim miejscu. Chciatam zmienié zupetnie
swdj zawod, swoje zycie na takie w innym rytmie, nie kor-
poracyjno-biurowym, tylko wfasnie takim wiejskim. Gosciom
przekazujemy, ze oni tez mogg wypowiedzie¢ swoje zyczenia
przy tej studni, i cze$¢ z nich twierdzi, ze sie spetniaja.

Podobno lubig Panie bra¢ udziat w konkursach.

B.S.: Tak. Na przyktad bratyémy udziat w konkursie Dzie-
dzictwo Kulinarne Warmii, Mazur i Powisla. Wszyscy sie
dziwili, jak mozna co$ takiego, to znaczy bezglutenowego,
zrobic¢ i zeby na dodatek wygladato normalnie — kaszanka jak
kaszanka, zupa jak zupa — i byto bardzo smaczne.
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B.S.: Z menu konkursowego zrobity$my akurat zupe z ziem-
niaka zakwaszang musem z porzeczki czerwonej, a podaty-
$my ja z kozim twarogiem. Danie nazwaty$my Warminska
Muza.

K.P: Pomyst na nasze konkursowe menu wynikaf z tego, ze
Warmia byta biedng kraing i mieso bardzo rzadko trafiato
na stét, wiec Warmiacy wymyslali potrawy, ktére sg tanie
i wyzywig catg rodzine. To musiatf by¢ syty positek. Zawsze
krélowat ziemniak. Turysci ze Slaska bedacy na diecie bez-
glutenowej powiedzieli, ze pierwszy raz jedli tu baby ziem-
niaczane.

A prosze przypomnie¢, za co dostaty Panie nagrode.
B.S.: Wyrdzniona zostafa kaszanka weganska.

Tez bezglutenowa?

B.S.: Tak, bezglutenowa. Tylko czarna fasolka plus kasza gry-
czana, oczywiscie pieprz i odrobina musztardy. Podsmazana
na patelni z cebulka. Kaszanke nazwatysmy weganskim ka-
wiorem. Dostaty$Smy jeszcze wyrdznienie za placuszki z cu-
kinii z jogurtowym sosem ze Swiezego pomidora i bazylii.
K.P: Wszystkie prezentowane dania byty bezglutenowe.
Chodzito nam o to, zeby naswietli¢ sytuacje oséb, ktére nie
jedza glutenu. Pokazac, ze jest wiele mozliwosci, wiele réz-
nych sposobéw na to, by goscie sie dobrze poczuli, majac
duzy wybor jedzenia, a nie tylko kasze.

B.S.: Natomiast dwa lata temu bratySmy udziat w konkur-
sie Zielone Lato. Startowaty$my w kategorii agroturystyki
i turystyki wiejskiej. Zajety$my drugie miejsce. Pierwszego
nie byto.

K.P: Urzad Marszatkowski zorganizowat przeglad gospo-
darstw i ciekawych miejsc. Uwierzcie mi, ze jest tylu wspa-
niatych ludzi, ktérzy robig ciekawe rzeczy. Kazde z tych
miejsc ma swojg magie. Cieszymy sie, ze mozemy uczest-
niczy¢ w takich spotkaniach, ze mozemy wymieniac sie do-
$wiadczeniami. Pomagamy sobie nawzajem w organizowa-
niu réznego rodzaju aktywnosci, np. sptywéw kajakowych.
Nasza przyjaciétka prowadzi jazdy konne, ma minizoo.
Miejskie dzieci mogg tam poznaé osiotki, kozy i konie, by¢
blizej natury.

BS: Nalezymy do stowarzyszenia, ktére zrzesza réznych
przedsiebiorcéw z naszego terenu: rolnikéw, producentéw
ekologicznej zywnosci, restauracje. Nawzajem sie wspie-
ramy i polecamy. Niedaleko nas miesci sie pensjonat
Pod Dobrym Aniotem, réwniez nalezagcy do MENU BEZ
GLUTENU. Chetnie by$my polecaty wiecej miejsc bez glu-
tenu w naszej okolicy, ale...

...ale nie ma ich za duzo, bo to nie jest takie proste?
B.S.: Nie jest proste. Same co$ o tym wiemy.

Dziekujemy Paniom za rozmowe. (|
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KONKURS

ROZSTRZYGNIETY

TEKST: ANNA KRAJEWSKA

o raz kolejny sprawdzilismy, ktére pieczywo zda-
niem polskich bezglutenowcéw jest najsmacz-
niejsze. Konsumenci wybierali swoich faworytow
w czterech kategoriach: ,Pieczywo tradycyjne
— chleb $wiezy”, ,Pieczywo tradycyjne — chleb o przedtuzo-
nej trwatosci”, ,Pieczywo tradycyjne — butki” oraz ,,Pieczywo

Kategoria

Pieczywo tradycyjne
— chleb o przedtuzonej
trwatosci

Kategoria
Pieczywo tradycyjne
— chleb $wiezy

| miejsce
Bezglutenowy chleb swiezy
z ziarnami (Incola)

| miejsce
Chleb rustykalny (Putka)

Il miejsce Il miejsce

Chleb ze stonecznikiem Bezglutenowy chleb swiezy
(Putka) z maczkiem (Incola)

Il miejsce Il miejsce

Chleb bezglutenowy Pan Blanco (Schar)

wieloziarnisty (Jarzebinscy)

o

NA NAJSMACZNIEJSZE
PIECZYWO BEZGLUTENOWE 2020

chrupkie”. Na swoje ulubione chleby, butki i pieczywo chrup-
kie mozna byto odda¢ jeden, dwa lub trzy gfosy w kazdej
kategorii. Czyli w sumie mozna byfo zagtosowa¢ na maksy-
malnie 12 produktéw. Gfosy przyjmowali$my przez miesiac,
od 2 marca do 2 kwietnia 2020 .

A oto zwyciezcy:

Kategoria :
. . Kategoria

(IR UEC e Pieczywo chrupkie

- butki ¥ P
| miejsce | miejsce
Butka do hamburgera Solone wafle kukurydziane
(Putka) extra cienkie (Good Food)
Il miejsce Il miejsce

Butka wyborowa (Putka) Suchary bezglutenowe

(Jarzebinscy)

11l miejsce Il miejsce
Butki bezglutenowe Wafle ryzowe wieloziarniste
wieloziarniste (Jarzebinscy)  (Kupiec)

Zaproszenie do wziecia udziatu w naszym konkursie wy-
stalismy do wszystkich licencjonowanych producentéw
pieczywa ze znakiem towarowym Przekres$lony Ktos. Dzie-
wieciu z nich podjeto wyzwanie i zgtosito wybrane przez
siebie produkty.

Uroczyste rozstrzygniecie konkursu oraz wreczenie nagréd
producentom miato sie odby¢ podczas Gluten Free EXPO V

w maju 2020 r. w Krakowie, jednak w zwigzku z zagroze-
niem epidemicznym impreza zostata odwotana. Dyplomy
konkursowe zostang wystane do zwyciezcéw poczta.

Zwyciezcom konkursu serdecznie gratulujemy! (|
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URODZINY :
| PRZEKRESLONEGO

KtOSA W POLSCE

Polska jest na 4. miejscu w Europie pod
wzgledem liczby licencjonowanych firm

i produktéw, jesteSmy liderem w Europie
Srodkowej. 10 lat niezwykle ciezkiej pracy, setki
audytow, tysigce rozmoéw z firmami. Byto warto!

Umodw licencyjnych
przybywa, zawiera je
juz ponad 80 firm,
znakiem
Przekreslonego Kfosa
oznaczonych jest

Startuje ESL w Polsce.
Jako pierwsza uzyskuje Coraz wiecej
licencje firma firm i produktow
Good Food uzyskuje znak
— jest z nami do dzisiaj. Przekre$lonego Ktosa.

okoto 2200 produktéw
(ich wykaz to juz
osobna ksigzeczka).

2008-2009 listopad 2010 2017

e ()t (O et () et (O e () ———®)

2011-2016 2019

Wszystkie najwigksze
IRl 10}
specjalistyczne

Trwajg prace Do programu
przygotowawcze
ZWigzane
Z przystgpieniem
do Europejskiego

licencyjnego
nalezy 6 firm
i 41 produktéw. produkujgce zywnosé
bezglutenowg majag
podpisane

Systemu Licencyjnego
umowy licencyjne.

(ESL). Ttumaczymy
dokumenty z AOECS,
pracujemy nad
wzorami umow, trwajg
szkolenia audytorow.
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Z okazji 10-lecia programu
licencyjnego w Polsce rozmawiamy

z przedstawicielem firmy, ktéra

jako pierwsza zdecydowata sie
podpisa¢ umowe licencyjng na znak
Przekres$lonego Ktosa i ktdra jest

z nami do dzisiaj. Na pytania Barbary
Domarackiej odpowiada Jarostaw Lis,
marketing manager w firmie Good Food
Products Sp. z o.0.

Jak Pan ocenia nasza wspétprace z perspektywy tych
10 lat?

Wspétpraca pomiedzy Good Food i Stowarzyszeniem to
przede wszystkim wzajemne osobiste kontakty, bo nie pra-
cujg ze sobg firmy czy organizacje, tylko ludzie. Jestem bar-
dzo zadowolony z tego, ze mamy takich partneréw w Stowa-
rzyszeniu — profesjonalnych, a zarazem bardzo wrazliwych
i rozumiejgcych kwestie biznesowe. Wielkie zaangazowanie
w sprawy licencji, jakim wykazujg sie panie Barbara Doma-
racka, Matgosia Zrédlak i Ania Marczewska (bo to sg osoby,
z ktérymi zawsze bytem w kontakcie), sprawiafo, ze wielo-
krotnie mogliémy zaoszczedzi¢ duzo czasu i sprawnie wpro-
wadzaé na rynek nowe produkty bezglutenowe.

W 2019 roku stworzyliSmy kolejne linie produktowe z ozna-
czeniem Przekreslonego Kfosa, byty to takze produkty pi-
kantne, takie jak wafle kukurydziane o smaku pizzy czy sera.
Juz wkrétce bedziemy dodawac kolejne smaki, co sprawi, ze
jeszcze w 2020 roku cata nasza oferta bedzie bezglutenowa.

Oferujg Panstwo bezglutenowe wafle ryzowe, kukurydzia-
ne, smakowe pikantne i na stodko. Jezeli porownamy to
z propozycjami sprzed 10 lat, widzimy znaczne poszerzenie
oferty bezglutenowych wafli.

Tak, na nasze nowe propozycje rynek odpowiada duzym za-
interesowaniem. Produkty gluten free wpisuja sie w szersze
trendy, jak free from, clean label, czyli takie, ktére charak-
teryzujag sie prostotg i ograniczaniem zawartosci dodatkéw
i alergenow, dlatego wybierane sg przez konsumentow jako
bardziej naturalne i przyjazne.

Wspétpraca pomiedzy Good Food i Stowarzyszeniem jest
bardzo owocna i umozliwia sprawne wprowadzanie nowych
produktéw ze znakiem towarowym Przekreslony Ktos.

Dlaczego konsumenci lubig wafle?

Najwieksza zaletg wafli jest ich chrupko$¢ i mozliwos¢ spo-
Zywania bezposrednio z opakowania, czyli funkcjonuja one
gtownie jako przekaska. Jest tez cze$¢ konsumentéw, ktérzy
wyeliminowali zupetnie tradycyjne chleby ze swojej diety
i dla nich wafle sg podstawowym pieczywem, zwfaszcza réz-
ne warianty wafli kukurydzianych, ktére dodatkowo dostar-
czajg duzo btonnika.

Ktory rodzaj wafli Polacy pokochali najbardziej?
Wszystkie nasze wafle produkowane sg bezposrednio z ziar-
na, bez koniecznosci etapu posredniego, czyli przemiatu na

make, bazujemy wiec w 100% na naturalnej formie ziarna.
Odpowiedni wypiek sprawia, ze wafle sg niezwykle chrupkie.
Dane liczbowe pokazujg, ze najpopularniejsze w Polsce sg
trzy warianty smakowe wafli ryzowych: naturalne, wieloziar-
niste i misli. To wafle, ktére szczegdlnie teraz, w okresie epi-
demii, kupowane sg na zapas i stanowia substytut pieczywa
tradycyjnego.

Sa Panstwo obecni takze na rynkach zagranicznych. Czy po-
szczeg6lne narody maja swoje ulubione smaki wafli?
Przypisanie konkretnego wariantu smakowego do danego
kraju bytoby ryzykowne, istniejg jednak pewne preferen-
cje co do rodzaju wafla i jego dodatkéw. Wynikaé to moze
z kultury kulinarnej i standaryzacji rynku. Na przyktad rynek
brytyjski bardzo lubi czekolade, wiec wafle w czekoladzie,
zwfaszcza mlecznej, cieszg sie tam duzym uznaniem. Tak
samo wafle o smaku salt & vinegar sa wyjatkowe i cenione
jedynie w krajach o kulturze anglosaskiej.

Firma Good Food bardzo intensywnie sie rozwija, a produk-
ty z jej logo mozna kupi¢ w catej Polsce. Dlaczego zdecy-
dowali sie Panstwo takze na produkcje nie pod swoim logo,
lecz w markach wtasnych sieci handlowych?

Strategia naszej firmy opiera sie na markach wtasnych. Daje
to mozliwo$¢ ekspansji na rynki zagraniczne, a wiec dziata-
nia w zupetnie innej skali. Warto pamieta¢, ze na rynkach
zachodnich, ale réwniez w Polsce produkcja w markach
wtasnych jest bardzo restrykcyjnie regulowana poprzez mie-
dzynarodowe certyfikacje, audyty oraz dodatkowe wymogi
poszczegdlnych sieci. To sprawia, ze czesto sieci handlowe
majgq wifasng polityke jako$ciowa, ktéra w odniesieniu do
obowigzujacego prawa Unii Europejskiej jest jeszcze bardziej
wymagajaca.

Serdecznie dzigkuje za rozmowe. (|
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ZASMAKUJ ,
W ROZNORODNOSCI

TEKST: BARBARA DOMARACKA | ANNA KRAJEWSKA

ZDJECIA: MATERIAEY PRASOWE FIRM

rodukty licencjonowane ze znakiem towarowym

Przekreslony Ktos cieszg sie bardzo duzg popu-

larnoscig wsrod oséb na diecie bezglutenowej po-

szukujacych bezpiecznych wyrobdéw. Dziesieé lat
udzielania licencji sprawito, ze udafo nam sie certyfikowac
catkiem pokazng game produktéw: pieczywo, maki, makaro-
ny, wyroby wedliniarskie, przekaski stone i stodkie, stodycze,
dania gotowe, kostki rosotowe, kakao, a nawet piwo. Wi-
doczny jest takze trend pojawiania sie coraz wiekszej liczby
bezglutenowych produktéw bio. Jest coraz lepiej, ale jak to
zwykle bywa, apetyt ro$nie w miare jedzenia. Konsumenci
sygnalizujg nam, ze brakuje im np. szybkich gotowych dan
obiadowych, past do kanapek czy ciasta francuskiego. Jest
wiec jeszcze nad czym pracowac. Wszystkie te sygnaty prze-
kazujemy naszym producentom i sieciom handlowym.
Tymczasem pilotazowo w minionym roku zaproponowalismy
konsumentom na diecie naszg akcje #mamybezglutenowy-
wyhor. Celem akcji, ktéra spotkata sie z cieptym przyjeciem,
byto pokazanie, ze naprawde mamy juz w czym wybierac.
Jesli chcemy kupié¢ paczki, nie jesteSmy skazani na wyroby
od jednego producenta, ale mozemy przebiera¢ w ofercie kil-
ku: paczki mniejsze, wieksze, z lukrem i konfiturg lub bez.
Wreszcie mamy wybor! Pokazujac oferte producentéw i dys-
trybutoréw, nie rekomendujemy zadnych produktéw i nie po-
dejmujemy dyskusji o gustach — niech kazdy kupuje to, na
co ma ochote. Staramy sie jednak pokaza¢, ze warto cieszy¢
sie wspdlnie rozmaitoscig produktow, gdyz rynek wyrobéw
bezglutenowych jest coraz bogatszy.

NOWE FIRMY, KTORYCH PRODUKTY OBJETE SA
LICENCJA

Sokotéw SA - tej firmy nie trzeba ni-
komu specjalnie przedstawiac, jej
produkty mozna znalez¢ w zasadzie
w kazdym sklepie spozywczym. Obec-
nie bezglutenowe wyroby Sokofowa sg
oznaczane licencjonowanym symbo-
lem Przekreslonego Ktosa. Lista mie-
snych bezglutenowych przysmakow
jest dtuga i liczy okoto stu pozycji.
Aby taka lista mogta powstaé, audytom poddano az sze$¢
zaktadéw produkcyjnych nalezacych do firmy Sokotéw SA,
zlokalizowanych w catej Polsce. Oprocz paréwek, kabano-
sow i szynek sg produkty bezglutenowe dotychczas rzadko

spotykane z licencja, takie jak: salceson, kietbasa mysliwska
z dziczyzng czy pieczony schab. Z kolei z zaktadu zlokalizo-
wanego w Debicy beda pochodzity licencjonowane salami
0 smaku czosnku, bekonu lub chili. Na liscie pojawity sie nie
tylko wyroby miesne, ale takze pasty warzywne z ciecierzy-
ca, z biatej fasoli czy z suszonymi pomidorami. Ponadto do-
stepne sg bezglutenowe hummusy: naturalny, z czarnuszka,
Z suszonymi pomidorami.

W gronie Licencjobiorcéw w minionym roku powitalismy fir-
me Full of Taste, ktéra postanowita odczarowa¢ mit o nie-
zdrowych przekaskach petnych zbednych dodatkéw, propo-
nujac bezglutenowe chrupkie prazynki na bazie naturalnych
sktadnikéw w marce Top Snackers. W wielu sklepach mozna
juz kupi¢ bezglutenowe prazynki solone, bekonowe, z socze-
wicy o smaku $mietanki, z cebulkag czy ketchupowe. W ofer-
cie firmy znalazly sie tez przekaski o sympatycznej nazwie:
LekkoDuszki — solone prazynki dla kazdego, nie tylko lek-
koduchéw. Ze wzgledu na bardzo krétki okres obecnosci na
rynku firma caty czas buduje sie¢ dystrybucji, dlatego nie
wszyscy jeszcze odnajdg wspomniane produkty w sklepach
w swoim miescie. Podajemy jednak kilka miejsc, w ktérych
warto sprawdzié, sg to: sieci marketéw Prim, Mercus, Max
& Xavier, Kami, Justynka oraz wybrane sklepy sieci Lewiatan
i Groszek.

Sie¢ handlowa Aldi w ubiegtym roku takze podpisata umowe
licencyjng na uzywanie znaku Przekreslonego Ktosa. Sie¢ do-
tychczas znana byta wielu osobom raczej z wyjazdéw tury-
stycznych do Niemiec niz z Polski. Juz niebawem wiele moze
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sie w tej kwestii zmieni¢, poniewaz
Aldi bardzo dynamicznie zwieksza
liczbe swoich sklepéw w Polsce
oraz poszerza asortyment produk-
tébw w markach wtasnych, takze
o licencjonowane produkty bez-
m glutenowe. W ofercie znajduja sie
juz lody smakowe w marce Mucci,
chrupkie pieczywo Ideal, musztar-
da i majonez Delicato oraz kakao ekstraciemne Albona. Mi-
fosnikom kukurydzianych przekasek polecamy chrupkojady
— chrupki kukurydziane w marce wtasnej Feurich. To tak na
dobry poczatek.

Znak Przekres$lonego Kfosa pojawit sie w minionym roku na
liofilizowanych daniach firmy LyoFood, znanych juz podrdz-
nikom i sportowcom. Technologia liofilizacji (usuwanie wody
z zywnosci w bardzo niskiej temperaturze i pod zmniejszo-
nym ci$nieniem) pozwala zachowac petnig wartosci odzyw-
czych i naturalny smak produktéw. Positki LyoFood sg wolne
od konserwantow i sztucznych dodatkéw, a mimo to bardzo
trwate, mozna je przechowywac przez dfugi czas. Do wyboru
mamy kilka bezglutenowych zup i dan gotowych, owsianki,
granole, a nawet liofilizowany deser. Funkcjonalne szczel-
ne folie pozwalajg na przygotowanie positku bezposrednio
w opakowaniu w niemal kazdych warunkach. Potrzebny jest
do tego tylko wrzatek. Produkty LyoFood dostepne sg w skle-
pie internetowym producenta.

Bardzo nas cieszy otwarcie nowego bezglutenowego zakta-
du przez Piekarnie Polskie Dr Zurek z Kazimierzy Wielkiej.
Firma z ponaddwudziestoletnig tradycja w wypiekaniu pie-
czywa stworzyta po kilku latach préb wtasne oryginalne
receptury wyrobéw bez glutenu. Dzieki temu powstaty juz
rézne rodzaje smacznego i zdrowego chleba: bochenki ja-
sne, ciemne i wieloziarniste, a wszystkie bez konserwantéw
i sztucznych dodatkéw, za to z naturalnym zakwasem ry-
zowym. Ostatnio oferta zostata poszerzona o bardzo udane
stodkie wypieki: muffiny i babke marmurkowa.

Y9
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Naturalne pieczywo bezglutenowe mozna kupi¢ w sieci

sklepéw firmowych Piekarni Zurek na terenie wojewddztw:

Swietokrzyskiego, matopolskiego i $laskiego oraz w sklepie

internetowym producenta.

vumn-htv HSIES T

Mitosnicy egzotycznych bezglutenowych smakéw i weganie
Z pewnoscig ucieszg sie, ze do programu licencyjnego przy-
stapifa firma De Care. W jej ofercie znajdujg sie opracowane
przez dietetyka, bogate w wartosci odzywcze dania do samo-
dzielnego przygotowania w pietnascie minut. W ich skfadzie
sg tylko naturalne sktadniki bez sztucznych konserwantoéw,
barwnikow i zagestnikdw. Do wyboru jest kilka potraw inspi-
rowanych kuchniami etnicznymi z réznych zakatkéw $wia-
ta. Szybkie dania marki Yummity to aromatyczne mieszan-
ki kasz, liofilizowanych warzyw i owocéw z egzotycznymi
przyprawami. Producent oferuje tez miksy do przygotowania
sycacych vergerow w czterech smakach. Ta roslinna alterna-
tywa tradycyjnego miesnego burgera ma coraz wiecej zwo-
lennikéw. Sg tez mieszanki do wypieku chleba, pizzy, gofréw
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na stodko i wytrawnych, muffinéw oraz brownie, a takze bez-
glutenowe maki oraz ptatki z amarantusa i quinoa.

Na koniec doniesienn o nowosciach chcemy poinformowac,
ze kabanosy bezglutenowe dotychczas produkowane przez
Zaktady Miesne Henryk Kania obecnie wytwarzane sg przez
Zaktady Miesne Silesia SA. Firma Silesia przeszta pozytyw-
nie audyt Stowarzyszenia. W ofercie produktéw bezgluteno-
wych w dobrze rozpoznawalnej przez klientéw marce Duda
znajda sie: szynka wedzona, kietbaski biate, frankfurterki de-

likatesowe, kindziuk,
salami oraz kietbasa

gyt ﬂ kminkowa. Ze wzgle-
zak{ady I'I"IiQSI"IE du na posiadanie
SILESIA S.A.  efezes stosowanych
obu firm troche czasu
zajmie wprowadzanie na rynek produktéw w nowych opa-

sporych zapaséw do-

tychczas stosowanych
kowaniach ze znakiem towarowym Przekres$lony Ktos oraz
odpowiednim numerem rejestracyjnym.

NOWOSCI PRODUKTOWE

W bogatym asortymencie bezglutenowych ciast i ciasteczek
pojawity sie bezglutenowe kokosanki z Piekarni Cukierni Ja-
rzebinscy. Jest to produkt o wadze 100 g, $wiezo wypiekany,
z terminem przydatnosci do dziesieciu dni.

PL-D2%9-026

Znana rowniez ze $wiezo wypiekanych produktéw z natu-
ralnych skfadnikéw Zdrowa Micha wprowadzita do swojej
oferty bezglutenowa naturalng butke tarta.

KA ‘i.h?ﬁ AS

Y
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Wedliny i wyroby miesne stanowig zdecydowanie najlicz-
niejsza i najbardziej réznorodng cze$¢ wszystkich produktéw
z symbolem Przekreslonego Ktosa. W sprzedazy mozna zna-
lez¢ bezglutenowg krakowska suchg, réznego rodzaju szynki,
kietbase jatowcowa, indyka w galarecie, paréwki, serdelki
i kabanosy. Z nowosci prezentujemy kietbase $lgska z szynki
od firmy Goodvalley, ktéra produkuje w marce Prime Food.
Firma opiera filozofie swojej dziatalnosci na zréwnowazonej
produkcji od pola do stotu, tak aby wyroby byty smaczne

SLASKA

i zdrowe przy jak najmniejszym uszczerbku dla $rodowiska.
Na rynku pojawity sie takze produkty miesne stanowiace
pozywna przekaske. Wiekszo$¢ z nas kojarzy stowo ,chips”
z chrupigcym, cienko krojonym smazonym ziemniakiem po-
sypanym solg lub réznymi przyprawami. Nowego znaczenia
temu stowu nadat Tarczynski, proponujgc konsumentom
chipsy miesne: drobiowe i wieprzowe.

cuipsy @ CHIPSY %

ms:us,‘_ MIESNE =

PEODIKT
BETGUTENOWY
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Dostepno$¢  produktow
bezglutenowych w Pol-
sce znacznie poprawity
sieci handlowe. To wta-
$nie dzieki nim produkty
bezglutenowe nie sg juz
towarem  deficytowym,
odnajdywanym wytacznie

MADERO na potkach sklepow ze
'ili'ﬁi'ﬁ'Ef B zdrowg zywnoscia, a ich
e bramAnhe cena stata sie znacznie
Crorrery bardziej przyjazna dla

portfela. Wejscie certy-
fikowanej pizzy 4 sery
bez glutenu i bez laktozy
w marce Donatello do stafej oferty ponad 2500 sklepéw sie-
ci Biedronka byto prawdziwym bezglutenowym hitem minio-
nego roku.

Niewiele os6b jednak wie, ze sie¢ ma w swojej ofercie bar-
dzo bogaty wyboér musztard i soséw gotowych z certyfika-
tem w marce Madero. Za przykfad niech postuzg musztarda
czosnkowa z pietruszkg i musztarda Hofcice. Prawdziwe
smakowe zaskoczenie!

Firma Doti juz od lat spet- -
nia smakowe oczekiwania ) —_—
najbardziej  wybrednych X% Doty
fasuchow. W jej ofercie e =
produktéw  bezgluteno- uﬂ?_'
wych sg orzechy i owoce g ECHY

oblane ciemna lub mlecz-
ng czekoladg, np. aronia, ‘%
4

zurawina, imbir czy dakty-

le. Warto wiec podkreslic, M )

ze na liscie tych delikate- = !.
sow znalazty sie ostatnio % "
takze orzechy nerkowca -~ ”

w mlecznej czekoladzie
z chili. Goraco polecamy
ich sprébowanie.

Mito nam takze poinfor-
mowa¢é, ze w ofercie na-
pojéw likopenowych firmy
Cinna Produkty Zdrowia
pojawit sie napdj likopeno-
wy LycoLife BIO o smaku
jabtkowym.

Wiele nowosci wprowa-
dzili takze producenci tacy
jak: Balviten, Bezgluten,
Glutenex, Hert czy Incola.
Szczegblnie ciesza nas
nowe rodzaje chleba na
zakwasie, wzbogacone w réznego rodzaju ziarna i btonnik.
Nie sposob w jednym artykule wymieni¢ wszystkie nowe
produkty, ktére stale pojawiajg sie na rynku. O nowosciach
ze znakiem Przekre$lonego Ktosa na biezaco informujemy
na stronie Stowarzyszenia Celiakia.pl oraz na Facebooku.

Z kolei petng liste produktéw ze znakiem towarowym Prze-
kreslony Ktos publikujemy w Wykazie produktéw ze zna-
kiem Przekreslonego Kfosa, dostepnym w formie pliku pdf
na Celiakia.pl.

REKLAMA

s TWOJ SKLEP Z ZYWNOSCIA J

Schowek.
Zdrowia

Al. Krakowska 274, Warszawa

rog ul. 1-go Sierpnia i Al. Krakowskiej

+48 600 040 434

www.schowekzdrowia.pl
info@schowekzdrowia.pl

ZAPRASZAMY:
pon.-pt.: 10:00-18:00; sob.: 10:00-15:00
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GOTOWI NA ZJAZD?

Szkolimy sie, wymieniamy doswiadczeniami
| Integrujemy — coroczne spotkanie
wolontariuszy Stowarzyszenia

TEKST: ZARZAD STOWARZYSZENIA

asze Stowarzyszenie dziafa aktywnie w catej Pol-
sce. Jest to mozliwe dzieki zaangazowaniu wspa-
niatych wolontariuszy z réznych zakatkéw kraju.
To dzieki pracy wtasnie tych ludzi w wielu mia-
stach organizowane sg r6znego rodzaju spotkania dla oséb
na diecie bezglutenowej, warsztaty kulinarne, konferencje
czy imprezy dla dzieci.
Kazdego roku wczesng jesienig spotykamy sie wszyscy, by
spedzi¢ wspdlnie kilka dni. Od trzech lat miejscem tych

spotkan sg podwarszawskie Falenty. Nasz falencki zjazd
za kazdym razem dzielimy na bloki tematyczne i pracuje-
my w grupach, doszkalamy sie, dyskutujemy o dziafaniach
Stowarzyszenia. Ale takze integrujemy przy wspdélnych po-
sitkach, grze w pitkarzyki, spacerach, czy tez, jak ostatnio,
wspolnym lepieniu bezglutenowych pierogéw.

Wsrdd nas sg osoby, ktére zaktadaty Stowarzyszenie i znajg
je od podszewki. Sg tez takie, ktdére dziatajg kilka lat i swoim
do$wiadczeniem dzielg sie z innymi, dopiero zaczynajacy-
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mi przygode z wolontariatem w Stowarzyszeniu. Ta wspélna
wymiana doswiadczen, mysli, dzielenie sie pomystami to
szalenie kreatywny czas. Staramy sie go w petni wykorzy-
sta¢, dlatego nasze aktywnosci podczas zjazdu zaczynajg sie
rano, a koncza péznym wieczorem. To takze czas wspdlnego
tadowania baterii, zbierania sit na kolejne stowarzyszeniowe
projekty i zadania. Spotkanie jest tez najlepsza okazjg do
wszelkich podsumowan i planéw. Warto doda¢, ze podczas
naszych zjazdéw zawigzujg sie nowe przyjaznie, bo chyba
nic nie taczy tak jak wspdlne zainteresowania.

JesteSmy wdzieczni kazdej osobie, kitéra zdecydowata sie
dziata¢é w Stowarzyszeniu. Wéréd catej masy codziennych
obowigzkoéw nietatwo jest znalez¢ czas na wolontariat. Nie-
ktérym to sie udaje, dlatego chylimy przed nimi czofa.

A wszystkich chetnych, ktérzy chcieliby zostaé bardziej
aktywnymi cztonkami Stowarzyszenia i zorganizowac
co$ w swoim miescie, serdecznie zachecamy do kontaktu
z nami. Z rados$cig powitamy w naszym gronie nowe osoby
— zapraszamy!
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Dzialamy,
organizujemy,
spotykamy sie

— zapraszamy

do Stowarzyszenia!




Najwiekszym skarbem Stowarzyszenia sa ludzie, nasi wolontariusze. To dzieki ich
zaangazowaniu dorosli i dzieci na diecie bezglutenowej spotykajg sie w tak wielu
zakatkach Polski. Dzieki nim odbywa sie szereg imprez cyklicznych, ale tez wiele
organizowanych jest spontanicznie badz w odpowiedzi na zaproszenia, ktérym

nie sposéb odmoéwié — jako przyktad moze postuzy¢ nasza wspoétpraca z NFZ,
opisana w relacjach wolontariuszy. Zapraszamy do przeczytania o tym, co sie dziato
w regionach, w ktérych dziataja poszczegéine osoby.

W wielu relacjach pojawiaja sie plany na rok 2020. Zycie je niestety teraz
bolesnie weryfikuje ale gdy tylko uporamy si¢ z wirusem, wracamy do aktywnosci.
Wszystkim naszym wolontariuszom oraz ich rodzinom bardzo dziekujemy

za ogromny wysitek i pasje, z jaka dziataja na rzecz integracji naszego
bezglutenowego Srodowiska. Zapraszamy takze serdecznie do wspétpracy
wszystkich, ktérzy chcieliby do nas dotaczyc.

BIALYSTOK — PODLASKIE NA S ©

W 2019 r. zorganizowali$my pie¢ spotkan dla cztonkéw
Stowarzyszenia. Pod katem integracji dzieci i rodzin odbyty
sie spotkania: karnawafowe, na Dzien Dziecka i na poze-
gnanie lata. Natomiast doro$li i wszyscy zainteresowani
tematyka celiakii i diety bezglutenowej mogli spotkaé sie
Zz nami w czasie Podlaskiego Festiwalu Nauki i Sztuki oraz
w czasie dyzuru eksperckiego w podlaskim oddziale NFZ.
Gdyby$Smy dodali jeszcze udziat w warsztatach kulinarnych
prowadzonych juz po raz czwarty we wrzesniu przez firme
Schér w Zespole Szkoél Gastronomicznych, byliby$my Od-
dziatem na 6.

Spotkanie karnawatowo-walentynkowe w Monoporcji

9 lutego 2019 r. dzieci i ich rodzice ze Stowarzyszenia
spotkali sie w lokalu nalezacym jeszcze wtedy do progra-
mu MENU BEZ GLUTENU, czyli w Monoporcji. Pod okiem
wtascicielki lokalu dzieci przygotowaty mase i lukier, ktérymi
ozdobity pierniczki. Potem integrowaty sie i bawity z anima-
torka z Polskiego Stowarzyszenia Pedagogéw i Animatoréw
KLANZA. Starsze dzieci graty w pitkarzyki i omawiaty wesoto
wazne dla nich sprawy. Rodzice sycili oczy i podniebienia
smakowitymi wytworami wifascicielki lokalu, ktéra na co
dzien zajmuje sie prowadzeniem warsztatow kulinarnych
i zaje¢ dla dzieci oraz pieczeniem tortéw. Dorosli wymieniali
sie doswiadczeniem i wspierali nawzajem w szukaniu roz-
wigzan codziennych trudnosci zwigzanych z funkcjonowa-
niem dzieci w szkotach i przedszkolach.

Wszyscy wyszli bardzo bogato obdarowani bezglutenowymi
produktami, a dzieci zabraty do doméw pieknie zapakowa-
ne, samodzielnie ozdobione mate piernikowe dzieta sztuki.

XVII Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki

25 maja 2019 r. po raz pierwszy jako Oddziat Stowarzy-
szenia przygotowali$my swoje stoisko i uczestniczylismy
w tej duzej imprezie, ktéra odbyta sie na Stadionie Miejskim
w Biatymstoku.

Przez pie¢ godzin mozna byto porozmawia¢ z cztonkami Sto-
warzyszenia o diecie bezglutenowej, celiakii i naszej dzia-
falnosci. Rozdawali$my dzieciom balony z logo, a dorostym
ulotki informacyjne. Zachecali$my do otwartej, zyczliwej po-
stawy wobec oséb na diecie bezglutenowej. Pokazywalismy,
ze prawie kazdy zna kogo$ takiego (z przedszkola, szkoty,
uczelni czy pracy), wigc warto chociaz wiedzie¢, czym osobe
na diecie bezglutenowej mozna poczestowaé. Do naszego
stoiska przyciggat zapach pieczonych na miejscu gofréw
w ksztatcie prostokatow, serduszek i miseczek, ktére robi-
ty furore. Przyciaggata tez mozliwos$¢ rozmowy z dietetyczka
i dokonania bezptatnej analizy sktadu ciata. Atrakcja dla
dzieci i dorostych byty konkursy z nagrodami: wiedzy o ce-
liakii oraz rozpoznawania bezglutenowych ziaren i nasion.
Najwieksza trudnos$¢ sprawita tapioka, ktéra najczesciej byfa
nazywana styropianem. Pie¢ godzin uptyneto bardzo szyb-
ko. Spotkalismy sie z ogromnie zyczliwym przyjeciem przez
innych uczestnikdw festiwalu (wyktadowcow i studentdw
wigkszosci podlaskich uczelni) oraz z duzym zainteresowa-
niem odwiedzajacych go gosci, wsréd ktérych dominowaty
rodziny z dzieémi.

Jako zespét Stowarzyszenia spisaliSmy sie wspaniale. Przy
stoisku caty czas byto kilka os6b, nie byto problemu ani
Z jego przygotowaniem, ani z posprzataniem po sobie. Uzu-
petnialiSmy sie i wspieraliSmy wzajemnie. Poznali§my tez
nowe osoby, ktére niedawno do nas dotgczyty. Napracowali-
$my sie troche, ale byto mifo i pozytecznie.

Dzien Dziecka na Podlasiu

9 czerwca 2019 r. po raz drugi obchodzili§my Dzien Dziecka
w Jeronikach koto Biategostoku, w parku linowym znajduja-
cym sie w malowniczym lesie.

Dzieci przez trzy godziny zaliczaty tatwiejsze i trudniejsze
trasy, bawity sie na duzym terenie wyposazonym w liczne
atrakcje: dmuchance, $cianki wspinaczkowe, minigolfa, ka-
ruzele itp. Gdy sie zmeczyly, z przyjemnoscig zjadty kietbaski
upieczone na ognisku. Pod wiatg, w btogim cieniu wszyscy
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prébowali przyniesionych bezglutenowych smakotykdw.
Tu tez rodzity sie nowe pomysty na spotkania i dziatania.
Wsrdd nas byty nowe osoby zdiagnozowane niedawno i gru-
pa znajacych sie od dfuzszego czasu aktywnych cztonkéw
Stowarzyszenia. To byt dobry czas na spotkanie i integracje
catych rodzin.

Nie lada zaskoczeniem byty prezenty na Dzien Dziecka:
piekne niebieskie worki i stodycze od Stowarzyszenia. Kiedy
zostat uruchomiony zraszacz, dzieci tak sie wciggnety w za-
bawe, ze prawie wszystkie byty mokre i trzeba byto konczy¢
impreze. W Jeronikach znéw byto nam mito, rado$nie i sto-
necznie.

Dyzur ekspercki w NFZ w Biatymstoku

28 sierpnia 2019 r. po raz pierwszy w Biatymstoku (a na-
wet w Polsce) odbyt sie dyzur ekspercki przedstawicieli
Stowarzyszenia w oddziale Narodowego Funduszu Zdro-
wia. Konsultacje prowadzity trzy osoby ze Stowarzyszenia,
w tym psychodietetyk, a przez pewien czas byta obecna tak-
Ze pani gastrolog. Przygotowali$my materiaty informacyjne,
magazyn ,Bez glutenu”, ksigzki z przepisami wydane pod
patronatem Stowarzyszenia, stoiczki z ziarnami i nasionami
bezglutenowymi oraz maty poczestunek sktadajacy sie z bez-
glutenowych ciasteczek owsianych i ciasta z cukinia.

Wielu klientéw NFZ z ciekawoscig przygladato sie temu
spotkaniu, a kilka os6b specjalnie przyjechato na rozmowe.
Najwazniejsze byto zainteresowanie NFZ nawigzaniem bli-
skiej wspdtpracy z organizacjami skupiajagcymi pacjentéw
z réznymi przewlektymi chorobami. Osoby z celiakig byty
pierwszymi zaproszonymi go$émi. Na spotkanie przybyli
dziennikarze i przedstawiciel lokalnych mediéw. Dzigki nim
informacje o codziennych obawach i kfopotach oséb z ce-
liakig, a szczegdlnie rodzicow takich dzieci, mogly zosta¢
szerzej nagtos$nione. Podkreslalismy, ze potrzebna jest mozli-
wo$¢ jadania bezpiecznych positkéw poza domem, dofinan-
sowania diety, otwarta i zyczliwa postawa spoteczenstwa
oraz potrzeba otrzymania pomocy psychologicznej, szczegol-
nie przez dzieci.

Pdzniej takie spotkania ze Stowarzyszeniem odbyty sie takze
w innych oddziatach NFZ w kilku miastach.

Bezglutenowe pozegnanie lata na Podlasiu

29 wrzesnia 2019 r. spotkali$my sie w skansenie w Jurow-
cach kofo Biategostoku, czyli w Podlaskim Muzeum Kultu-
ry Ludowej, na wspolnym bezglutenowym pozegnaniu lata.
W programie byty m.in. warsztaty etnodesignu dla dzieci,
podczas ktérych wykonaty one ekologiczne ptdcienne torby
na zakupy z ludowymi wzorami. Oczywiscie wszyscy zwie-

dzili ekspozycje oraz uczestniczyli w zabawach przy ognisku,
jedli bezglutenowe kietbaski. | cho¢ tym razem pogoda byfa
jesienna, bo niebo ptakato z powodu konca lata, to na dwie
godziny naszego spotkania wyszto storice i moglismy sie cie-
szy¢ zabawa w plenerze.

Niektore z naszych imprez weszty na state do kalendarza,
inne pojawiaja sie jednorazowo. Najwazniejsze jest to, ze za
kazdym razem znajduja sie osoby, ktére angazujg sie w przy-
gotowanie imprezy, a oprdcz statej grupy uczestnikow zwy-
kle przybywa do nas kto$ nowy, niedawno zdiagnozowany.
Cieszymy sie ze spotkan oraz z tego, ze w naszym miescie
przybywa lokali nalezagcych do MENU BEZ GLUTENU. Cig-
gle jeszcze szukamy pomystéw na zapewnienie bezpieczne-
go zywienia dzieci w szkotach i przedszkolach. Wierzymy, ze
w koncu znajdziemy rozwigzanie.

Elzbieta Babicz

CO DOBREGO W ELBLAGU?

Przez sze$¢ lat dziatania Oddziatu Elblgg zorganizowatam
sporo roznych spotkan. Byly to mikofajki, Dzien Dziecka,
spotkania integracyjne. Pamietam, jak na pierwszym ktos$
powiedziat, ze kiedy$ w Elblggu byto jakie$ stowarzyszenie
i dobrze, ze teraz tez bedzie. Ucieszytam sie, ze robie co$
dobrego. Podczas naszych imprez integracyjnych moglismy
sie poznaé, zaznajomi¢ z materiatami Stowarzyszenia, po-
rozmawiaé na temat diety bezglutenowej i probleméw z nig
zwigzanych, w tym jak bezpiecznie prowadzi¢ kuchnie bez-
glutenowa. Innymi waznymi wydarzeniami sg organizowa-
ne cyklicznie obchody Dnia Dziecka i mikotajki, w ktérych
biorg udziat nie tylko dzieci, ale i dorosli. Ostatnio bardzo
sie wszystkim podobata zabawa z animatorka i dekoracja
pierniczkéw bezglutenowych.
Przez te kilka lat spotykaliSmy sie w parku rozrywki, w lo-
dziarni, kawiarni na Starym Miescie i w innych miejscach.
Na spotkania przychodzity osoby z Elblaga i okolic. Mam
nadzieje, ze nastepne réwniez bedga interesujace, juz dzi$ na
nie zapraszam.

Janina Kaminska

KOSZALIN — NOWY ODDZIAt
STOWARZYSZENIA

Pomyst utworzenia Oddziatu w Koszalinie wziat sie z checi
zintegrowania o0s6b nalezacych do Stowarzyszenia, a miesz-
kajacych pomiedzy Szczecinem i Gdanskiem, gdzie sg juz
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nasze Oddziaty. W minionym roku przeprowadzitam spotka-
nie dla oséb nowo zdiagnozowanych, spotkanie $wiateczne
oraz dyzur ekspercki na temat celiakii w koszalinskiej de-
legaturze Zachodniopomorskiego Oddziatu Wojewo6dzkiego
NFZ. Najwiecej spotkan zorganizowatam w koszalinskich
szkofach. Lekcja pt. ,Mdj kolega na diecie bezglutenowej”
zyskuje coraz wieksze uznanie rodzicow i wychowawcéw
klas stykajgcych sie na co dzien z tematem celiakii u dzieci.
Z kazdego tego typu spotkania ptyng inne wnioski, o ktére
korygowany jest nastepnie scenariusz lekcyjny. Bardzo cen-
ne byfo na przyktad to zorganizowane dla pielegniarek szkol-
nych, podczas ktérego oméwitam dziatalno$¢ Stowarzysze-
nia i zaproponowatam dalszg wspétprace. W miescie trwa
kolportaz materiatéw edukacyjnych Stowarzyszenia informu-
jacych o celiakii, mozna sie w nie zaopatrzy¢ takze podczas
kazdego organizowanego wydarzenia.
W Koszalinie nadal nie ma ani jednego lokalu nalezacego
do MENU BEZ GLUTENU. To najwieksza niedogodno$¢ na-
szego miasta, podkreslana w rozmowach z poszczegélnymi
osobami nalezacymi do Stowarzyszenia. By¢ moze kolejny
rok przyniesie jakie$ zmiany w tym temacie.
Dziekuje bardzo wszystkim tym, ktérzy sag zainteresowani
budowaniem naszego Oddziatu i uczestniczg w propono-
wanych wydarzeniach. Dziekuje Kasi Nowak z Gdanska za
przeprowadzenie spotkania dla oséb nowo zdiagnozowa-
nych. Wierze, ze z czasem urosniemy w site. Ostatnie miko-
fajki daty mi na to prawdziwe nadzieje.

Barbara Domaracka

A W KRAKOWIE. .-

Rok 2019 $miafo moge nazwaé szczegdlnym w pozytywnym
tego stowa znaczeniu. Ale po kolei. Ze wzgledu na bardzo
duze zainteresowanie tematem diety bezglutenowej zorga-
nizowaliSmy az trzy spotkania dla oséb nowo zdiagnozo-
wanych. Wiedza, ktéra przekazata nasza niezmordowana
w szkoleniach dietetyczka Joanna Kozdron, pomogta i uta-
twita rozpoczecie nowego zycia kolejnym stu osobom.

W innym cyklicznym wydarzeniu, czyli warsztatach kuli-
narnych, rozprawiliSmy sie z bezglutenowymi przepisami
na wielkanocne wypieki. Niestraszne nam byly wytaczajace
sie lub, przeciwnie, nadmiernie rozgrzewajace sie piekarni-
ki. Nie dos¢, ze wypieki udaty sie znakomicie, to jeszcze
wszystkie nasze zgrane zespoty utrzymaty rygor czasowy wy-
znaczony w przepisach i mieliSmy czas na zorganizowanie
wspolnej degustacji i rozmowy.

W Krakowie nie moze zabrakng¢ imprez dla dzieci, ktére
sg moim oczkiem w gfowie, pomimo ze moja cérka Laura
juz z nich wyrosta. Dzieh Dziecka i mikotajki to dla naszych
najmtodszych okazja do poznania réwiesnikéw i niczym nie-
skrepowanej zabawy, a ostatnio réwniez do degustacji wspa-
niatych wypiekdéw, za ktérych przygotowanie i przyniesienie
chciatbym rodzicom jeszcze raz serdecznie podziekowad.
Musze tez dodaé, ze impreza mikofajkowa byta dla nasze-
go Oddziatu podwojnie rekordowa, na liste zapisaliSmy az
70 dzieci, a w zabawach uczestniczyto ich 61 (cze$¢ nieste-
ty sie rozchorowata).

Kolejne szczegbélne wydarzenie dla naszego Oddziatu to
uczestnictwo w V Ogolnopolskiej Konferencji Medycyny
Rodzinnej, zorganizowanej w Centrum Kongresowym ICE.
Mielismy okazje przyblizy¢ lekarzom realia zycia pacjenta na

diecie bezglutenowej podczas indywidualnych rozméw przy
stowarzyszeniowym stoisku oraz podczas krétkiego wysta-
pienia, zorganizowanego w ramach prezentacji organizacji
pacjenckich. Na zakonczenie mojej relacji przypominam, ze
pomimo zmiany terminu targéw Gluten Free EXPO, ktére po
raz pierwszy odbeda sie w Krakowie, obecnos¢ na nich jest
nadal obowigzkowa.
Do zobaczenia, mam nadzieje, ze juz niebawem, na naszych
stowarzyszeniowych spotkaniach i imprezach.

Rafat Jasinski

CO SIE DZIAO W LUBLINIE?

Dzieci i dorosli na diecie bezglutenowej z naszych okolic mo-
gli sie zintegrowac dzieki spotkaniom organizowanym przez
Stowarzyszenie oraz projektowi trwajgcemu na Uniwersyte-
cie Przyrodniczym w Lublinie.

8 czerwca 2019 r. odbyt sie u nas pierwszy bezglutenowy
Dzien Dziecka. W salach Uniwersytetu Przyrodniczego dzieci
mito spedzity czas pod okiem zawodowych klaundw, ktérzy
wprowadzili uczestnikow w $wiat wspaniatej zabawy, ma-
gicznych sztuczek i dzieciecej zumby. Na twarzach dzieci
powstawaty prawdziwe mate dziefa sztuki, a z balonéw two-
rzone byty niezapomniane konstrukcje.

Natomiast w okresie przed$wigtecznym dzieci na diecie
bezglutenowej uczestniczyty w mikotajkowych warsztatach
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kulinarnych. Wspdlnie przygotowywalismy bezglutenowe
mikotajowe kanapki, jadalne choinki oraz owocowe Miko-
taje. Kreatywno$¢ dzieci byta ogromna, wiec na talerzach
spontanicznie zagoscity tez batwanki, gwiazdki oraz nie-
standardowe wizerunki Mikotaja: bez brody, bez czapki czy
w okularach.
Dorosli natomiast mieli podczas spotkan okazje porozma-
wia¢ oraz wymieni¢ sie przepisami na bezglutenowe sma-
kotyki i Swigteczne potrawy, ktére uczestnicy przyniesli do
wspolnej degustacji.

Katarzyna Walczak

ODDZIAL tODZ DZIALA

Po kroétkiej przerwie spowodowanej trudami zycia codzien-
nego tédzki Oddziat Stowarzyszenia powrécit do dziatania
w 2019 r. ze zdwojong sitg. W styczniu zaprosiliémy czton-
kéw Stowarzyszenia na spotkanie edukacyjne na temat sto-
sowania diety bezglutenowej w codziennym zyciu. Podczas
gdy gfodni wiedzy dorosli stuchali wyktadu Natalii Lipietty
z Centrum Diety Bezglutenowej w Warszawie, dzieci zajete
byty czyms$ zupetnie innym: przygotowywaniem pysznych
przekasek i tanecznym szalenstwem w hip-hopowych ryt-
mach. W koncu byt to czas karnawatu.

To wydarzenie pokazafo potrzebe wspdlnych spotkan $ro-
dowiska bezglutenowego. W zwigzku z tym kolejne, choé
organizowane dla dzieci, zgromadzito cafe rodziny. Dzien
Dziecka odbyt sie w historycznej, pofabrycznej i wcigz rewi-
talizowanej dzielnicy todzi, na Ksiezym Mtynie. Podczas gdy
dzieci pochtoneta gra miejska i spotkanie z Hakerem Umy-
stu, dorosli prowadzili rozmowy na temat... bezglutenowego
jedzenia. Wtedy tez zaczat kietkowa¢ mi w gfowie pomyst
zorganizowania wspdlnego gotowania. Tylko czy damy rade,
czy znajdziemy bezpieczng przestrzen i przepisy, ktére zado-
wolg wszystkie podniebienia? | wtedy wydarzyta sie rzecz dla
mnie zaskakujgca. Jako inicjatorka i wspétorganizatorka po-
wyzszych imprez zostatam zaproszona na spotkanie aktyw-
nie dziatajgcych wolontariuszy Stowarzyszenia z Oddziatow
w catej Polsce. Ludzie, ktérych znatam wytacznie z koloro-
wych magazynéw — no dobrze, z jednego: ,Bez glutenu” —
byli na wyciagniecie reki. Ogromne wyrdznienie i wielka od-
powiedzialno$¢ na przysztosé. Byta wymiana do$wiadczen,

nawigzanie wielu znajomosci, wspélne gotowanie i rozmo-
wy... | wtasnie jedna z takich rozméw, z pozoru btaha, gdzie$
na korytarzu, z Jolg Meller z Oddziatu w Szczecinie sprawita,
ze nabratam wiatru w zagle.
Na efekty nie trzeba byfo dtugo czeka¢. W grudniu zorga-
nizowaliSmy kulinarne mikotajki. Goscilismy w Pracowni
Tytka, z ktérg nawigzaliSmy wspétprace podczas spotkania
karnawatowego. Zaréwno dzieci, jak i rodzice czuli sie tu jak
w domowej kuchni. Praca zespotowa przy lepieniu pierogéw
czy doprawianiu piernikowej goracej czekolady pokazata, ze
jestesmy juz catkiem zgranym zespotem.
Kazde kolejne spotkanie daje mi ogromng satysfakcje. Przy-
nosi nowe pomysty, angazuje kolejne osoby i napedza do
dalszych dziatan.

Matgorzata Gajda

CO SIE WYDARZYtO W POZNANIU?

Dziatania poznanskiego Oddziatu Stowarzyszenia w 2019 r.
to caty przekréj wydarzen: od seminarium naukowego, przez
bezptatne konsultacje dietetyczne, po spotkania rodzinne,
takie jak Dzien Dziecka czy mikotajki.

11 marca, przy wspdtpracy z Uniwersytetem Medycznym
w Poznaniu, zorganizowali$my seminarium pt. ,Mity diety
bezglutenowej”. Uczestnikami byli zaréwno studenci, jak
i cztonkowie Stowarzyszenia oraz wszyscy zainteresowani
tematem diety bezglutenowej. Swoje prelekcje przedstawity
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Piekarnia Cukiernia Putka to

rodzinna firma, ktora od ponad
stu lat tgczy najlepsze tradycje
rzemieslnicze z nowoczesnymi

trendami i potrzebami klientow.

W statej ofercie piekarni znajduje
sie ponad 20 produktéw
bezglutenowych: m.in. przekgski,
drozdzéwki, ciasta, ciasteczka,
butki i chleby.

Piekarnia posiada takze
szeroki asortyment wypiek6w
okazjonalnych oraz sezonowych
ze Swiezymi owocami.

Pieczywo i wyroby cukiernicze
bezglutenowe mozna kupié¢
rowniez online pod adresem:

wwuw.putkabezglutenu.pl

Zamodwienia potwierdzone
i optacone do godz. 14.00 sg
wysytane tego samego dnia,
a nastepnie dostarczane do
odbiorcy na terenie catej Polski.

REKLAMA

dietetyczki: Anna Marczewska i Agnieszka Pompecka. Zainteresowanie byto na tyle
duze, ze zapetniliSmy catg sale wyktadowa.
30 marca w Oberzy pod Dzwonkiem odbyto sie spotkanie dla wszystkich, ktérzy
chcieli wesprze¢ nasz Oddziat w dotychczasowych i nowych dziataniach. Od marca
do czerwca w poniedziatkowe popotudnia cztonkowie Stowarzyszenia mieli mozliwos¢
skorzystania z bezptatnych konsultacji z dietetykiem. Kazda osoba, po wcze$niejszym
umowieniu sie telefonicznie, mogta zada¢ pytania dotyczace zywienia i uzyskaé pora-
de w kwestii diety bezglutenowe;.
W ostatnig niedziele maja z okazji Dnia Dziecka zaprosiliSmy dzieci z rodzinami na
ognisko do Lasku Marcelinskiego. Byty gigantyczne banki mydlane, zabawy z anima-
torem i oczywiscie pieczenie kietbasy. W grudniu z okazji mikotajek zorganizowalismy
spotkanie dla dzieci w Wytwérni Figur Woskowych. Zainteresowanie byto na tyle duze,
Ze poza wydarzeniem 7 grudnia zaplanowano takze drugie. Tym sposobem w Pozna-
niu odbyty sie dwie imprezy mikotajkowe! Dzieci miaty szanse zwiedzi¢ muzeum petne
bajkowych postaci, stworzy¢ woskowe odlewy swoich rak czy w inny sposéb podziata¢
artystycznie. Rodzice w tym czasie wymieniali sie doswiadczeniami i spedzili czas
przy bezglutenowej przekasce. Obie imprezy nie obyty sie bez obowigzkowej wizyty
Swietego Mikotaja.

Agnieszka Rutkowska

Putawy sie aktywizujq

Rok 2019 obfitowat w Putawach w imprezy dla oséb na diecie bezglutenowej, za-
rowno integracyjne, jak i typowo warsztatowe. Wiekszo$¢ skierowana byta do dzieci
i mtodziezy, dos¢ licznie i aktywnie uczestniczacych w naszych spotkaniach.

Ale zacznijmy od poczatku. W marcu zorganizowatam spotkanie integracyjne. Taka
potrzeba pojawita sie juz podczas imprezy mikotajkowej w grudniu 2018 r. Po raz
kolejny bytam przyjemnie zaskoczona nie tylko frekwencja, ale réwniez determina-
cjg uczestnikéw. Odlegtosé, jakg musiaty pokonaé niektére osoby przybywajace na
spotkanie, to nawet ponad 50 km w jedng strone. Nowo zdiagnozowani opowiadali
o swoich poczatkach na diecie. Wymienili$my sie doswiadczeniami, zaréwno zakupo-
wymi, jak i kulinarnymi. W czasie catego spotkania panowata mifa, rodzinna atmos-
fera, a my delektowali$my sie pysznosciami, ktére przygotowali uczestnicy. W trakcie
rozméw okazato sie, ze istnieje zapotrzebowanie na warsztaty pierogowe.

Dlatego w czerwcu potgczytam przyjemne z pozytecznym i zorganizowatam pierwszy
w Putawach Bezglutenowy Dzien Dziecka potgczony z warsztatami lepienia pierogéw.
Dzieci, mtodziez oraz panowie uczestniczacy w naszym spotkaniu korzystali z atrakcji
Strefy Lasera w Osiedlowym Domu Kultury Amik. Potem przygotowano pierogi z ty-
powo letnimi nadzieniami: truskawkami i stodkim biatym serem — zostaty zjedzone
w tempie ekspresowym. Oprdcz pierogdéw pochtonieto przekaski przygotowane przez
uczestnikéw. Na zakonczenie catfej imprezy dzieci otrzymaty drobne upominki od Sto-
warzyszenia.
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Poniewaz ciagle przybywato nam nastolatkéw, a one, jak wia-
domo, majg wtasne potrzeby zywieniowe, tematem nastep-
nego zorganizowanego przeze mnie spotkania (we wrzesniu)
byt domowy fast food. Liczba uczestnikdw mnie zaskoczyta.
Byto nas prawie 30 os6b — dorostych, dzieci i nastolatkdw.
Bezglutenowe tortille oraz szybka pizza z patelni okazaty sie
hitem. Dodatkowo, dzieki uprzejmosci jednego z uczestni-
kéw, dzieci mogty sprobowaé pizzy prosto z pieca upieczo-
nej na miejscu. Delektowali$my sie tez przyniesionymi przez
przybytych wypiekami i przekaskami.

No i na koniec peretka: grudniowe spotkanie $wiateczne.
Tym razem réwniez atrakcji nie brakowato. Dzieci i mfodziez
prébowaty swoich sit i poznawaty podstawy fitboksu, pozo-
stali uczestnicy przygotowali paszteciki i piernik $wigteczny.
Potem wszyscy zasiedliSmy do wspdlnego stofu, aby degu-
stowac to, co udafo nam sie upiec, wraz z pysznymi wypie-
kami, ktére zostaty przyniesione, oraz barszczem wigilijnym.

Dzieki jednemu z mtodych uczestnikéw, Damianowi, mieli-
$my mozliwos¢ postuchania krétkiego koncertu koled. Dzieci
otrzymaty upominki od Stowarzyszenia, w tym pieknie wy-
dang ksigzke pt. Ola, Franek i Gucio Gluten. Byto to jedno
z liczniejszych spotkan dotychczas przeze mnie zorganizo-
wanych, wzieto w nim udziat ponad 35 osob, dzieki czemu
miato wyjatkowy charakter.

W naszych spotkaniach uczestniczyty osoby ze Swidnika,
Radomia, Lublina, Deblina, Putaw i okolic, a nawet z War-
szawy. Najwazniejsze w tych imprezach oprécz integracji
i wymiany doswiadczen sg swoboda i poczucie bezpieczen-
stwa: osoby na diecie mogg kosztowa¢ wszystkiego bez
obaw — rado$¢ dzieci jest nie do opisania.

Wszystkie te wydarzenia odbywaty sie w ODK AMIK w Pu-
tawach dzieki przychylnosci Pani Beaty Biadun-Sierockiej,
kierowniczki, ktéra udostepnia nam pomieszczenia Domu
Kultury. Dziekujemy!

Matgorzata Sawczuk

ODDZIAt RADOM

Rok 2019 r. roz-
poczat sie dla
radomskiego Od-
dziatu Stowarzy-
szenia w maju,
kiedy jako jego
przedstawicielki
wziety$Smy udziaf
w  pikniku ro-
dzinnym, organi-
zowanym przez
Departament
Zdrowia i Poli-
tyki  Spofecznej
Wojewddztwa
Mazowieckie-
go pod hastem
»Zdrowie dla wszystkich”. Podczas imprezy zainteresowani
mogli skorzysta¢ z wielu specjalistycznych badan. My réw-
niez zaznaczyliSmy swojg obecno$¢, opowiadajgc na naszym
stoisku o celiakii, zasadach diety bezglutenowej i dziatalno-
éci Stowarzyszenia. Musimy przyznaé, ze dla wielu pojecia
celiakii i diety bezglutenowej byty nowe, nieznane, a przez
to ciekawe. Z drugiej strony wazne, ze dzieki takim przed-
siewzieciom moglismy pokaza¢ radomianom, ze istniejemy
oraz jak wazna i potrzebna jest nasza dziatalno$¢ jako orga-
nizacji pozarzadowe;.

Kilka tygodni po pikniku zorganizowatam z pomocg wolonta-
riuszy spotkanie z okazji rozpoczecia wakacji i Dnia Dziecka:
biesiade przy ognisku, w samym $rodku Puszczy Kozienic-
kiej. W czasie gdy dorosli wymieniali sie bezglutenowymi
doswiadczeniami, piekac kietbaski, dzieci bawity sie i graty
w gry zespotowe w swoim gronie. Musze przyznac, ze tego
typu spotkania na fonie natury bardzo dobrze sie sprawdzajg
(w naszym regionie radomskim organizowane juz po raz dru-
gi), sprzyjaja $wietnej zabawie i apetytom dzieci.

W listopadzie zorganizowaty$Smy spotkanie dla oséb nowo
zdiagnozowanych pod hastem ,Celiakia i co dalej?”. Podczas
niego wraz z przedstawicielkg kieleckiego Oddziatu Stowa-
rzyszenia, dietetyczkg Martyng Samiczak, przedstawity$my
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istote celiakii, sposéb diagnozy, wptyw glutenu na organizm osoby chorej. Opowie-
dziatySmy o zasadach zbilansowanej diety bezglutenowej i prowadzeniu bezgluteno-
wej kuchni. Wiem z wtasnego doswiadczenia, ze takie wydarzenia sg bardzo waz-
ne. Pamietam, jak trudne byty dla mnie poczatki diety bezglutenowej. Btadzitam jak
dziecko we mgle, szukajac jakichkolwiek informaciji.
Coroczng tradycjg naszego Oddziatu jest organizacja spotkania $wigtecznego. Tym
razem Swiety Mikotaj z najmfodszymi, ale réwniez tymi troche starszymi spotkat sie
w klubie fitness, gdzie uczestnicy mogli wzig¢ udziat w zajeciach tanecznych pod
okiem kubanskiego instruktora tanca, uczac sie m.in. krokéw salsy i mambo. Przy-
gotowalismy tez stodki bezglutenowy poczestunek, a po zajeciach Mikotaj obdarowat
dzieci prezentami.
W tym roku chciatabym zorganizowa¢ spotkanie, dzieki ktéremu najmtodsi czego$ sie
nauczg i poszerza wiedze o otaczajagcym ich Swiecie.
Oceniajac dziatalno$¢ w poprzednim roku, mysle, ze organizacja tych czterech wyda-
rzen jak zawsze data mi wiele satysfakcji. Najwazniejsze byto to, ze wraz z wolonta-
riuszami mogtam cho¢ troche poméc przejé¢ te bezglutenowa droge, czesto wyboista,
osobom od niedawna bedacym na diecie. Bardzo dtugo organizacja spotkan stowarzy-
szeniowych w naszym regionie zajmowatam sie sama. Od pewnego czasu pomagajg
mi wolontariuszki, ktérych wsparcie i inne, $wiezsze spojrzenie na sprawe sg nieoce-
nione. Dziekuje Wam za wszelkg pomoc w naszej dziatalnosci i nie ukrywam, ze pro-
sze o0 wiecej. Jako Oddziat Stowarzyszenia nie zamykamy sie we wtasnym kregu os6b
dziatajgcych, wiec jesli czujesz potrzebe pomagania i masz gtowe petng pomystéw,
zapraszamy serdecznie do wspoétpracy.

Joanna Struzik

RZESZOW | PODKARPACIE

W ciggu roku 2019 Oddziat Stowarzyszenia w Rzeszowie zorganizowat kilka wyda-
rzen zaréwno dla dzieci, jak i dorostych bedacych na Scistej diecie bezglutenowe;.
Pierwszym przedsiewzieciem byty kwietniowe warsztaty kulinarne, ktére odbyty sie
w Zespole Szkét im. T. Kosciuszki w Wysokiej kofo tancuta. ZajeliSmy sie wtedy
wraz z uczestnikami przygotowaniem tradycyjnych wielkanocnych potraw w wersji
bezglutenowej. Nie zabrakto réwniez stodkosci i buteczek, ktére bardzo szybko znik-
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nety ze stotu podczas wspodlnej degustacji. Byta to dla nas
wszystkich wspaniafa zabawa, a zarazem lekcja gotowania
i pieczenia, ktéra odbywata sie pod okiem profesjonalisty,
naszego wolontariusza Grzegorza, ktéry jest nie tylko Swiet-
nym kucharzem, ale takze specjalistg od diety bezgluteno-
wej. To wiasnie on opowiada o pracy kucharza w wywiadzie
na str. 72.
Nastepnie, w czerwcu postanowiliSmy wykona¢ ukfon w kie-
runku najmtodszych i stad kolejna impreza — z okazji Dnia
Dziecka — zorganizowana w pensjonacie Cdn w Lutczy koto
Rzeszowa. Nasze wydarzenie przyciggnetfo dzieci i ich rodzi-
ny, a usmiechy na twarzach wszystkich wywotaty wspania-
fe zabawy z animatorkg, bezglutenowe grillowane potrawy,
stodkosci, gra w tenisa stofowego i pitkarzyki. Dodatkowg
atrakcja, niebywale edukacyjng, byly zajecia z pierwszej po-
mocy poprowadzone przez studentéw ze Studenckiego Kofa
Naukowego Medycyny w Stanach Nagtych z Uniwersytetu
Rzeszowskiego. Uwienczeniem tego dnia byty upominki
przygotowane przez Stowarzyszenie i konkursowe nagrody.
Kolejnym wydarzeniem, zorganizowanym jesienng porg, bo
w pazdzierniku, byto pierwsze spotkanie dla nowo zdiagno-
zowanych, ktére odbyto sie w hotelu Falcon w Rzeszowie.
Naszym gosciem byta Joanna Kozdron, dietetyczka ze Sto-
warzyszenia, ktéra umiejetnie wprowadzita uczestnikéw
w tematyke diety bezglutenowej, wielokrotnie rozwiewajac
watpliwosci czy tez obalajac pewne mity. Nowo zdiagnozo-
wane osoby miaty wspaniafg okazje do rozmowy z eksper-
tem, poznania innych ludzi zmagajacych sie na co dzien
z dietg bezglutenowa i przede wszystkim do poszerzenia wie-
dzy utatwiajacej zycie. Ponadto wszyscy uczestnicy z wiel-
kg radoscig degustowali chleb bezglutenowy przygotowany
przez licencjonowang piekarnie Zurek.
Ostatnig imprezag zorganizowang przez grupe wolontariuszy
z Rzeszowa i okolic byto grudniowe spotkanie $wiateczne.
Przybyte dzieci wraz z rodzicami miaty okazje do poznania
magicznych sztuczek przygotowanych przez Domino Magic,
wziecia udziafu w zabawach konkursowych i warsztatach
dekorowania bombek. Ten dzien wypetniony byt radoscia,
zabawg oraz delektowaniem sie stodko$ciami i potrawami
bezglutenowymi przygotowanymi przez wolontariuszy i go-
$ci. Upominki od Stowarzyszenia, a w szczeg6lnosci ciekawa
ksigzka, pozostaty wspaniatg pamiatkg dla zebranych dzieci
i ich rodzin. Tym wyjatkowym wydarzeniem zamkneliSmy
kalendarz bezglutenowych imprez zaplanowanych przez
nasz Oddziat na rok 2019. Czekajg nas kolejne wyzwania
i miejmy nadzieje, ze bedziemy petni sity i pomystéw, aby
pomagac¢ innym, dzieli¢ sie doswiadczeniem i nie$¢ rado$¢
i zrozumienie, ktorych tak wszyscy potrzebujemy. Dziekuje-
my wszystkim wolontariuszom za po$wiecony czas, pomoc
i dobre serca!

Ewelina Klimza

ODDZIAt SUWALSKO-AUGUSTOWSKI
ZAPRASZA!

Suwalszczyzna jest pigknym i specyficznym miejscem.
Zyja tu tez specyficzni ludzie ©.

Tak specyficzni, ze gdy reszta krajowych dziataczy Stowarzy-
szenia organizuje bezglutenowy Dzien Dziecka, my trzy mie-
sigce pdzniej organizujemy bezglutenowe zakonczenie lata.
Gdy cata Polska organizuje bezglutenowe mikotajki, my trzy

miesigce pozniej organizujemy bezglutenowg zabawe karna-
wafowa. Tak byto w roku 2019 (i po czesci 2020). Za to
mamy nieliczng, ale zgrang grupe oséb, ktére chetnie sie ze
sobg spotykaja. Jedna z nich zawsze udzieli nam miejsca
na spotkania na $wiezym powietrzu, inna robi wypieki, kto-
re docierajg do wszystkich zakatkéw Polski (kto nie styszat
0 bezglutenowym sekaczu?).
Nasz piknik rodzinny na Suwalszczyznie z okazji zakoncze-
nia lata miaf juz drugg odstone i wyglada na to, ze prze-
ksztatcimy go w impreze cykliczng, gdyz jest do$¢ dobrze
odbierana. Nasze dzieci bawig sie z animatorami, skaczg na
dmuchancach, jedza wate cukrowg oraz przywiezione przez
nas wypieki. Smaku dodajg piekace sie na ognisku kietbaski.
Mozna zapomnie¢, ze dzieci (i doro$li) majg celiakie, a je-
dzenie, ktére tak wySmienicie smakuje, nie jest ,zwyczajne”.
Planujemy zintensyfikowaé nasze dziatania i jednak faktycz-
nie organizowa¢ bezglutenowe mikotajki, podczas ktérych
bedziemy np. dekorowaé bezglutenowe pierniczki. Nic nie
stoi na przeszkodzie, by tez organizowac zabawy karnawato-
we. W planach mamy tez cykliczne spotkania dla ludzi be-
dacych na diecie bezglutenowej (ale nie tylko dla cztonkdw
Stowarzyszenia) i przekonywanie ich do zapisania sie.
Marcin Birgiel

DZIALO SIE W SZCZECINIE

Rok 2019 rozpoczeliSmy w lutym karnawatowym spotka-
niem dla dzieci, gdzie dzieki inspiracji i pomocy naszej wo-
lontariuszki Agnieszki powstaty piekne maski wzorowane na
weneckich, a potem byt czas na zabawe i maty stodki po-
czestunek z wypiekdw przyniesionych przez rodzicéw. Dzieci
bawity sie Swietnie.

W marcu zorganizowali$my kolejne warsztaty kulinar-
ne w bistro Jaglana, nalezacym do programu MENU BEZ
GLUTENU. Tematem byty pasty do pieczywa i safatki, czy-
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li to, jak urozmaici¢ codzienng diete. Czesto zastanawiamy
sie, w jakiej postaci jes¢ wiecej warzyw, co, jak wiadomo,
polecane jest przez wszystkich dietetykéw. Dlatego powstat
pomyst, by wspdlnie przygotowaé pasty z pieczonych wa-
rzyw czy satatki, ktére majg statych wielbicieli jako positek
na wynos — do pracy, na wyjazd czy do szkoly. Ze wzgledu
na zblizajace sie $wieta przygotowali$my tez mazurek z mie-
lonych migdatéw, ta propozycja zostata wyjgtkowo ciepto
przyjeta przez uczestnikow.

W potowie kwietnia w szkole gastronomicznej spotkaty sie
osoby, ktére od niedawna sg na diecie bezglutenowej, aby
dowiedzie¢ sig, jak sobie radzi¢, jak zorganizowaé na nowo
swojg kuchnie, a takze nauczy¢ sie wypieka¢ pieczywo bez-
glutenowe. Takie spotkanie na poczatku bezglutenowej drogi
jest bardzo pozadane i pozwala poczu¢ sie troche pewnigj,
a sprébowanie wielu gatunkéw bezglutenowego pieczywa
jest niezapomnianym przezyciem. Wspdlnie przygotowali-
$my kilka chlebéw, chatke, bufki, pity i pizze — zapach jak
w dobrej piekarni rozchodzit sie po catej szkole.

1 czerwca spotkaliSmy sie na pikniku rodzinnym z okazji
Dnia Dziecka, podobnie jak rok wczesniej w nadlesnictwie
Kliniska. Na poczatku byty zajecia edukacyjne i zadania dla
catych rodzin, a po ich wykonaniu niesamowita niespodzian-
ka — lezenie na hamakach w $rodku lasu. Widok tylu roz-
pietych na drzewach hamakdéw byt bezcenny. Inne atrakcje
dla dzieci to le$ne tatuaze, drewniane oféwki ze zwierzakami
i balonowe przedmioty: zwierzatka, miecze, kwiaty wykona-
ne na zamoéwienie przez jedng z mam. Po wspaniatej zaba-
wie czekato ognisko z pieczeniem kietbasek i stodki deser
zapewniony przez uczestnikow.

Po wakacjach zorganizowali$my kolejne warsztaty w stu-
diu kulinarnym Bataty. W pierwszej grupie dzieci wspol-

nie z rodzicami przygotowywaty nalesniki i marmolade do
nich, buteczki dyniowe, ciasteczka orzechowe, pizze i sernik
na zimno — plan ambitny, ale uczestnicy chetni do pracy,
wiec szybko wykonali wszystkie propozycje i zasiedliSmy do
wspolnej degustacji. To spotkanie byto bardzo zywiotowe
i radosne, a praca dzieci z rodzicami w kuchni bardzo in-
spirujgca. Bedziemy powtarza¢ takie spotkania w kolejnych
latach. W drugiej grupie dorosli uczestnicy przygotowywali
stodkie wypieki. Byto to spotkanie, o ktére prosili cztonko-
wie naszego Oddziatu, poniewaz mamy sporo okazji w ciggu
roku do $wietowania na stodko, a bardzo chcemy, zeby byto
to bezpieczne dla oséb na diecie bezglutenowej. Kiedy te
stodkie wypieki powstawaty w niesamowitym tempie, oka-
zato sie, ze uczestnicy zaczynaja sie nudzi¢, wiec trzeba byto
zorganizowa¢ dodatkowe zajecie — ponadplanowo przygo-
towano nalesniki i ciasteczka orzechowe. Najciezszg probag
okazata sie w tej grupie degustacja. Taka ilo$¢ stodyczy byta
ponad nasze mozliwosci, chyba nikt nie byt w stanie skosz-
towac kazdej propozyciji.
Na spotkanie $wigteczne uméwilismy sie w Ostoi pod Szcze-
cinem. To kolejna impreza dla wszystkich cztonkéw nasze-
go Oddziatu, byty wiec rodziny z dzie¢mi i dorosli celiacy.
Dzieciom zaproponowali$my przygotowanie bombek, tym
razem zdobionych cekinami. Praca zainteresowata réwniez
dorostych uczestnikéw, wiec miedzypokoleniowo wykonano
piekne bombki na domowe choinki. Uczestnicy przywiezli ze
sobg domowe wypieki i owoce, ktdre znalazty sie na naszym
pieknym $wigtecznym stole, a atmosfere spotkania dopetnity
gwar rozméw i dyskretna $wigteczna muzyka — tak uroczy-
$cie zakonczyliSmy w Szczecinie dziatalno$¢ w roku 2019.
Jolanta Meller
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A CO NA GORNYM SLASKU?

Wiosng 2016 r. dowiedziatam sie, ze moja piecioletnia wte-
dy corka jest chora na celiakie. Ziemia usuneta mi sie w tam-
tym momencie spod nég. Nie potrafitam sobie wyobrazi¢,
jak bedzie wygladato nasze zycie. Myslatam, ze to koniec
podrézowania, ktére byto dotad nasza pasjg, co wiecej —
spodziewatam sie konca spotkan towarzyskich, no bo jak
poj$¢ w goscine z dzieckiem, ktdre nie bedzie mogto tknaé
niczego, co pojawi sie na stole...

Po pierwszym szoku otrzagsnetam sie jednak i pomyslatam,
ze musze znalez¢ inne osoby chorujgce na celiakie. Wtedy
natknetam sie na strone internetowg Polskiego Stowarzysze-
nia Oséb z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej. Nastepnie
w gabinecie pani dr Sabiny Wiecek, gastroenterologa dzie-
ciecego, pod ktorego opieka corka sie znalazta, otrzymatam
materiaty o celiakii, przygotowane przez Stowarzyszenie.
Od razu zapragnetam zosta¢ jego cztonkiem. | wkrétce,
18 kwietnia 2016 r., nim zostatam, a juz dwa dni pdzniej
wzietam udziat w warsztatach kulinarnych organizowanych
przez Stowarzyszenie. Nastepnie pojechatam z cérka na kon-
ferencje z okazji Miedzynarodowego Dnia Celiakii w Warsza-
wie, bratyémy réwniez udziat w innych, bardzo odkrywczych
dla mnie i arcyciekawych wydarzeniach.

Juz po pierwszym spotkaniu smutek z powodu choroby corki
zamienit sie w poczucie ulgi, ze jest grupa ludzi, ktéra wspa-
niale radzi sobie z dietg, a jednoczesnie wspiera i chetnie
dzieli sie swoimi doswiadczeniami i wiedza.

Tak bardzo taknetySmy z cérkag przebywania w gronie innych
celiakéw, ze kiedy w 2018 r. nie mogtySmy sie doczekaé
nastepnej imprezy, cérka zadata mi pytanie, dlaczego ja nie
zorganizuje spotkania. Dtugo sie na tym nie zastanawiatam,
postanowitam dziataé. Dotad tylko korzystatysmy z czton-
kostwa w Stowarzyszeniu, pomyslatam wiec, ze przyszedt
czas, aby dac co$ z siebie. Zaczeto sie w grudniu 2018 r.,

kiedy to wspdlnie z Jackiem Olesiem, przedstawicielem
W naszym regionie, oraz przy pomocy mojego meza, a takze
innych zyczliwych ludzi, zorganizowalismy mikotajki. To za-
checito mnie do dalszej pracy. Przyszty mi do gfowy pomysty
na kolejne dziatania na rzecz bezglutenowej spotecznosci
Gornego Slaska.

Zaangazowatam sie w organizacje bezglutenowych wyda-
rzen w Katowicach, moim miescie rodzinnym. W naszym
regionie organizowata je takze Aleksandra Ludwiczak. Obie
jesteSmy mamami cérek chorujacych na celiakie, faczy nas
réwniez fakt, ze pragnac bardziej przyjaznego $wiata dla na-
szych dzieci, wzietydsmy sprawy w swoje rece i postanowity-
$my z pomocga Stowarzyszenia wyj$¢ z ofertg spotkan eduka-
cyjnych, warsztatéw kulinarnych oraz imprez integrujacych
lokalng spoteczno$¢ oséb chorujacych na celiakie.

Pierwsze z wydarzen w 2019 r. zostato zorganizowane przez
Aleksandre w Tarnowskich Gérach. Na spotkaniu pt.
»Bezglutenowo, czyli jak?” przy poczestunku bez glutenu
uczestnicy wystuchali wyktadu na temat prowadzenia die-
ty, bezpiecznych zakupdéw czy tez odpowiedniej organiza-
cji kuchni. Spotkanie to przyniosto wymiane do$wiadczen,
cenng w szczegolnosci dla nowo zdiagnozowanych uczest-
nikéw. W drugi kwartat weszli§my preznym krokiem, z wat-
kami do ciasta w jednej, a mikserami w drugiej rece, spotyka-
jac sie w Zespole Szkét Gastronomicznych im. G. Morcinka
w Katowicach na wielkanocnych bezglutenowych warszta-
tach kulinarnych dla uczniéw szkét podstawowych. Dzieci
wyprébowaty przepisy na tradycyjne i bardziej nowocze-
sne $wigteczne stodkosci z wysokiej jakosci skfadnikow.
Jak wies¢ niesie, niektore przepisy zostaty wykorzystane
w domowych kuchniach naszych uczestnikéw. Ponadto za-
warli$my ciekawe znajomosci, wymieniajac sie przy kawie
doswiadczeniami w prowadzeniu bezglutenowej kuchni.
Tego typu spotkania dla chorych dzieci sg okazjg, aby po-
czuly sie jak ich zdrowi réwiesnicy, mogg bowiem bez ogra-
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niczen czestowac sie wszystkim, co zostato przygotowane
podczas warsztatow.
W tym samym kwartale odbyty sie jeszcze dwa spotka-
nia. Pierwsze — w Tarnowskich Gérach, podczas ktérego
byta mozliwo$¢ wystuchania wyktadu dietetyka klinicznego
o tym, jak prawidtowo zbilansowaé diete bezglutenowa, ja-
kie produkty wybieraé oraz jak je przygotowywacé, aby zacho-
waty najwyzsza warto$¢ odzywcza.
Drugie spotkanie byto skierowane do najmtodszych, a pre-
tekstem do niego byt Dzien Dziecka. W Miejskim Domu
Kultury ,,Potudnie” w Katowicach odbyt sie piknik rodzin-
ny, na ktérym dzieci mogty oddac¢ sie szalonym zabawom,
zmaganiom z piniatg czy zawodom sportowym, podczas
gdy ich mamy lepity pierozki z owocami, ktére nastepnie
zostaty pochtoniete przez dzieci. Dla niektérych mam byty
to pierwsze wtfasnorecznie zrobione bezglutenowe pierogi,
tym cenniejsze byto to doswiadczenie i tym wiecej przy-
niosto satysfakcji. Ostatnia impreza miata miejsce w grud-
niu. Wtedy odbyty sie w Katowicach mikofajkowe warsz-
taty ,koszulkowe”, z ktérych pamigtka sa fantastyczne,
wtasnorecznie przyozdobione przez uczestnikéow koszulki.
Ze spotkania dzieci wrécity do domoéw takze z prezenta-
mi od Swietego Mikotaja, wsréd ktdrych oprécz stodkosci
znalazta sie $wietna bezglutenowa lektura obowigzkowa
pt. Ola, Franek i Gucio Gluten. Wszystkie dziatania na
rzecz poprawy jakosci zycia oséb na diecie bezglutenowej
sg bardzo wazne. Jednak to spotkanie cztowieka z drugim
cztowiekiem o podobnej historii daje poczucie, ze nie jest
sie odosobnionym w swoim problemie. Tym bardziej jest to
istotne dla dzieci, ktére czasami do$wiadczajg wyklucze-
nia z grupy rowiesniczej z powodu swojej wyjatkowej diety.
Dlatego tez wiekszo$¢ wydarzen kierujemy wtasnie do mfo-
dych osob z celiakia.
| w tej dziedzinie nie spoczniemy tak dtugo, jak dtugo $rodo-
wisko bezglutenowe bedzie zgtaszaé potrzebe spotkan.
Iwona Bieniek

Torun: Retrospekcja

Siegam pamiecig wstecz i widze wszystko jak na zwolnionym
filmie. Poczatki zazwyczaj sg trudne, ale poczatek dziatalno-
$ci Oddziatu Torun byt obiecujacy. Na spotkanie zatozycielskie
w pierwszym w Toruniu certyfikowanym lokalu bezgluteno-
wym Celia Cooking przybyty ttumy. Wziety w nim tez udziat
szefowe Stowarzyszenia: Matgosia Zrédlak i Paulina Sabak.
Kiedy to byto? Oj, no catkiem niedawno, bo 24 kwietnia
2014 roku. To juz sze$¢ lat? Jak ten czas szybko leci.

Pierwsze spotkanie byto wazne, poniewaz to dzieki niemu
w Toruniu pojawito sie i na state zadomowito nasze Stowa-
rzyszenie. Bardzo trudno bedzie wyrézni¢ jedng impreze zor-
ganizowang przez nas, poniewaz, jak twierdzg uczestnicy,
wszystkie byty wyjatkowe, jedyne i niepowtarzalne.
Kazdego roku obowigzkowo organizowalismy spotkania
mikotajkowe i te z okazji Dnia Dziecka. Byty wiec zabawy
z czarodziejem, spotkania w teatrze lalek oraz z prawdziwy-
mi aktorami i z rycerzami.
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Brali$my udziat w réznych cyklicznych imprezach, np. ,Nie-
dziela dla zdrowia”. Zorganizowali§my warsztaty pieczenia
bezglutenowego. PrzeprowadziliSmy prelekcje dla uczniéw
specjalnego o$rodka szkolno-wychowawczego na temat za-
sad przestrzegania diety bezglutenowej.
Gdyby jednak sprobowaé wyrézni¢ impreze, ktéra byta tg
NAJ, to mysle, ze wskazafabym spotkanie u strazakdéw.
Wszyscy uczestnicy nie tylko $wietnie sie tam bawili, ale
przede wszystkim zdobyli bezcenng wiedze i umiejetnosci.
Zapoznali sie z zasadami postepowania w warunkach zagro-
zenia zdrowia i zycia. Zaréwno dzieci, jak i doros$li uczyli sie
zewnetrznego masazu serca, co w praktyce okazato sie trud-
nym i wyczerpujgcym zajeciem. W ,strazy ogniowej” byto
tak fajnie, ze prawie zapomnieli$my o spotkaniu ze $wietym
mikotajem.
Mam nadzieje, ze kolejne imprezy beda réwnie ciekawe i jak
zawsze stworzg okazje do dobrej zabawy oraz wymiany do-
Swiadczen na temat naszego bezglutenowego zycia.
Zapraszamy do Torunia!

Ludmita i Stawomir Baginiscy

NEWSLETTER Z GDANSKA, CZYLI CO SIE
DZIAtO W ODDZIALE TROJMIEJSKIM

Ostatni rok obfitowat w przerézne wydarzenia. Cze$¢ z nich
nie byta zaplanowana, a zdarzyfa sie wskutek wczesniejszych

dziatan. Tak wiec po dwdch zorganizowanych przeze mnie
imprezach (konferencji w Kartuzach w pazdzierniku 2018 r.
i spotkaniu dla nowo zdiagnozowanych w Gdanskim Uniwer-
sytecie Medycznym w styczniu 2019 r.) dostatam wiele présb
i zapytan o mozliwo$¢ przeszkolenia personelu w przedszko-
lach, do ktérych uczeszczajg dzieci z celiakia. Postanowitam
pomoc i przeszkoli¢ z nadzieja, ze moze kiedys te przedszkola
przystapig do naszego programu MENU BEZ GLUTENU.
Bytam w dwach, w ktérych odbyty sie w sumie cztery szkole-
nia, w tym dwa dla personelu kuchennego, wychowawczyn,
kilkorga rodzicow i trenerki klubu sportowego, ktéry organizuje
obdz letni dla dzieci z tego przedszkola. Pozostate dwa byty
przeznaczone dla dzieci 5i 6-letnich — z grup, do ktérych cho-
dza nasze celiaczki. Sitg rzeczy problem diety bezglutenowe;j
i samej celiakii musiaft by¢ dzieciom inaczej przedstawiony
niz dorostym. | tu musze sie pochwali¢: przygotowatam cie-
kawa 20-minutowa zabawe pokazujaca, jak dziata przewod
pokarmowy i co sie dzieje w przypadku, gdy kto$ jest zdrowy,
a jak to jest, jesli sie ma celiakie. Dzieciaki byty zachwycone,
bawity sie $wietnie, a ja razem z nimi. Dostatam od nich laur-
ke ©. Ten pomyst prawdopodobnie przeksztatci sie w nowy
program realizowany przez Stowarzyszenie. Bedzie on miat na
celu przeprowadzanie lekcji edukacyjnych w przedszkolach,
do ktérych chodzg dzieci z celiakig. Podobne lekcje odbedg
sie rowniez w szkotach podstawowych. Program taki opraco-
watysmy wspdlnie z Basig Domaracka z Koszalina. Tak wiec
znowu zycie pokazafo, ze istnieje inna, pilniejsza potrzeba niz
rozszerzanie programu MENU BEZ GLUTENU o przedszkola.
Szykujemy sie na nowe wyzwania.

Dzieki mamie jednego z naszych nowo zdiagnozowanych
celiaczkéw, ktora jest lekarzem, nawigzali$my kontakt z od-
dziatem gastroenterologii GUMed. Ordynator, rozumiejac
problem braku czasu lekarzy na ttumaczenie pacjentom za-
witosci diety bezglutenowej, przystat na nasza propozycje or-
ganizowania takich szkolen na terenie oddziatu. Spotkatam
sie z panem profesorem, przekazatam komplet materiatéw,
przedstawitam role Stowarzyszenia. Dzieki temu mozemy
korzystac z sali wyktadowej na tymze oddziale. Jest to pierw-
szy krok w nowym programie Stowarzyszenia dotyczacym
edukacji w szpitalach. Catg wiosne zbieraliSmy kontakty
do pomorskich placowek, aby w miare mozliwosci wszyst-
kie jednostki lecznicze z oddziatami gastrologicznymi mogty
$wiadomie z nami wspétpracowac.

W Szpitalu Miejskim w Gdyni co roku odbywa sie impreza
,Onkouroda”. Jest to spotkanie dla pacjentéw onkologicz-
nych, ich rodzin i innych bliskich, majace na celu pokaza-
nie, jak chora osoba moze i powinna dbac¢ o siebie w trakcie
choroby. Byty réznego rodzaju pokazy i prezentacje. Dosta-
liSmy zaproszenie, aby przedstawi¢ problem bezpiecznej
diety bezglutenowej. Jako przedstawicielka tréjmiejskiego
Oddziatu naszego Stowarzyszenia pokazatam prezentacje,
odpowiednio zmodyfikowang na potrzeby tego spotkania.
Zostawitam ulotki i poradniki, réwniez dla lekarzy. Mowi sig,
ze ,minimum programowe” dla wolontariuszy w Oddziatach
to organizacja Dnia Dziecka, mikotajek i spotkanie dla nowo
zdiagnozowanych. U nas odbyto sie wszystko. A wiec oto
flagowe imprezy stowarzyszeniowe w Tréjmiescie:

Dzien Dziecka
W tym roku zorganizowalismy rodzinny piknik po wojskowe-
mu. Frekwencja byta znakomita, ponad sto oséb spotkato sie
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w Dabréwce koto Wejherowa w Muzeum Techniki Wojskowej
,Gryf”. Jest to byta jednostka wojskowa pofozona na ogrom-
nym terenie kilkudziesieciu hektaréw, przeksztatcona w mu-
zeum, ale jakie! Niech nie kojarzy nam sie z nudnymi gablo-
tami i kapciami na filcu. Muzeum to zgromadzito — oprécz
mniejszego sprzetu, jakim sg granaty, bron strzelecka, miny,
mundury itd. — ponad 80 réznego rodzaju pojazddéw, tak-
ze cywilnych. Wszystkie sg sprawne, wspaniale utrzymane
i czesto wykorzystywane np. do filméw i programéw histo-
rycznych.

Jedng z atrakcji jest przejazdzka wielkim pojazdem gasie-
nicowym lub czotgiem oraz rzut granatem na éwiczebnym
polu minowym. Skorzystali$my i nie zatujemy. Wrazenia nie-
zapomniane! Wytrzesto nas porzadnie, ale $miechu i pisku
byto co nie miara! Bezglutenowy catering Oko Na Widelcu
przygotowat dla nas pyszng bezglutenowg grochéwke, byty
kietbaski i pieczywo z naszej lokalnej bezglutenowej piekar-
ni — Jarzebinskich. Dzieci otrzymaty od Stowarzyszenia wa-
kacyjne gadzety: plecaki, odblaski i stodycze. Zabawa byta
wspaniata, a miejsce jest warte odwiedzenia podczas waka-
cyjnych wypraw.

Mikotajki

W tym roku nadrobili$my zalegtos$ci w gotowaniu i przy oka-
zZji zabawy mikofajkowe] dla dzieci dorosli spotkali sie na
warsztatach kulinarnych, a potem wszyscy zasiedlismy do
wspolnego stotu, aby degustowac to, co udato nam sie upiec.

Fomorki Oddeiad Wojow ok

Dzieci bawity sie z animatorka, rudowtosg ,Meridg Walecz-
ng", a pozniej otrzymaty prezent od Stowarzyszenia: ksigzke
o Guciu Glutenie. Ksigzka jest zawsze $wietnym podarunkiem
i z pewnoscig spodoba sie dzieciom, a co najwazniejsze, be-
dzie doskonafg pamiatkg na dfuzej niz szybko zjedzone sto-
dycze. Kiedy dzieci sie bawity, doro$li cztonkowie naszego
Stowarzyszenia w pracowni kuchennej piekli chleb, butki,
ptysie i pizze. Panie: Monika, Justyna, Beata i Agnieszka po-
kazaty, jak przygotowac swoje popisowe wypieki. Przepisy te
byty bardzo ciekawe, inne niz tradycyjne, a przede wszystkim
fatwe i szybkie w przygotowaniu. Ci, ktérzy byli pierwszy raz
na naszych warsztatach, zobaczyli, ze kuchnia bezglutenowa
nie jest tak straszna, jak to sie zawsze na poczatku wydaje.
Wspolne spotkanie przy stole po trudach gotowania i zabawy
zostafo zdominowane przez bezglutenowe tematy, z ktérymi
stykamy sie na co dzien. Nawigzali$my nowe znajomosci,
mamy juz pomysty na nastepne spotkania i dziafania.

Spotkania dla nowicjuszy

Jedno z nich odbyto sie w styczniu w Gdanskim Uniwersyte-
cie Medycznym, drugie w listopadzie w Koszalinie. Obydwa
zaowocowaty kolejnymi pomystami i nowymi znajomoscia-
mi. Osobiscie bardzo lubie spotkania dla oséb nowo zdia-
gnozowanych. Mam wdéwczas poczucie, ze dzielgc sie swojg
wiedzg z tymi, ktérzy dopiero co dowiedzieli sie o chorobie
i czujg sie zagubieni, wypefniam luke pomiedzy lekarzem
a rzeczywistoscig. Mnie takiego spotkania bardzo brakowato,
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kiedy 10 lat temu wyszliSmy z synem z gabinetu gastrologa
z diagnozg celiakii.
Narodowy Fundusz Zdrowia, dostrzegajac, jak wazng spra-
wa jest profilaktyka i jaki wptyw na nasze zdrowie ma odpo-
wiednia dieta, zorganizowat w kilku miastach Polski dyzury
eksperckie, na ktore zaprosit przedstawicieli naszego Stowa-
rzyszenia. U nas dyzur taki odbyt sie na poczatku wrzes$nia
w siedzibie NFZ w Gdansku. Razem z kolezanka Anig, ktéra
jest dietetykiem, udzielatySmy informacji na temat dziatan
wspierajgcych osoby bedace na diecie bezglutenowej z po-
woddw zdrowotnych. Radzity$my, jak robi¢ bezpieczne za-
kupy, przygotowywac bezglutenowe positki, jakie badania
potwierdzajg celiakie. Zaprezentowaty$my materiaty eduka-
cyjne oraz ksigzki z bezglutenowymi przepisami. Czasami
zwykta rozmowa okazywata sie duzym wsparciem dla za-
gubionego w gagszczu réznych informacji pacjenta. Dyzurem
zainteresowaty sie réwniez lokalne media i na portalu Troj-
miasto.pl ukazat sie tekst o faktach i mitach dotyczacych
diety bezglutenowej. Ale najlepsze miafo dopiero nastgpic.
Zostatam zaproszona do telewizji i w gdanskiej $Sniadaniow-
ce miatam swoje pie¢ (a doktadnie osiem) minut. W tym
czasie udafo mi sie opowiedzie¢ o naszym Stowarzyszeniu,
wyjasni¢, na czym polega dieta bezglutenowa i czym sie
zajmujemy na co dzien. Gdyby nie praca w Stowarzyszeniu,
moze nigdy nie miatabym okazji, by wystgpi¢ w telewizji ©.
W ramach programu MENU BEZ GLUTENU osiaggneli$my
w Gdansku duzy sukces. Przez lata nie mogliSmy sie do-
czeka¢ zadnej restauracji spetniajacej wymagania programu.
Ale wreszcie mamy restauracje U Krdlika, potozong w bar-
dzo dogodnym miejscu, z przepysznag kuchnig, prowadzong
przez dwie absolutne pasjonatki gotowania. Drugim lokalem
jest kawiarnia Zakrecona, ktérej wiascicielka sama jest na
diecie i szkolenie tam byto czystag formalnoscig. W Gdyni na-
tomiast pozytywnie wypadt audyt kontrolny w Atelier Smaku
Joli Stomy i Mirka Trymbulaka. Tak wiec w Tréjmiescie cze-
kamy jeszcze na Sopot, aby zapetnit biatg plame na mapie
bezglutenowej gastronomii.
W ubiegtym roku na prosbe bezglutenowych konsumen-
téw interweniowatam w jednej z duzych sieci handlowych
w sprawie nieprawidfowego ustawiania produktéw na pot-
kach opisanych jako prezentujagce zywnos$¢ bezglutenowa.
tatwo nie byto, po moim wyjsciu ze sklepu towary z glute-
nem ponownie trafialy na dziat z zywnoscig bezglutenowa.
Byta tez interwencja w znanej lokalnej gdanskiej piekarni,
ktéra podazajac za moda, wypiekafa ciasteczka z glutenem
i nieprawidfowo oznaczata je jako bezglutenowe. Udafo sie
przekonaé producenta do wycofania produktu z rynku. Otrzy-
mafam jeszcze podziekowanie od pani technolog za czujno$¢
i porcje wiedzy o przepisach dotyczacych znakowania zyw-
nosci. Podsumowujgc rok 2019, musze wspomnie¢ jeszcze
0 corocznym zjezdzie wolontariuszy w Falentach. Bardzo
dziekuje Zarzadowi za organizacje takich spotkan. Sg one
dla nas, dziataczy, wazne, musimy sie doszkala¢, poznawag,
wymienia¢ doswiadczeniami, aby bogatsi w wiedze nie$¢
w $wiat kaganek bezglutenowej o$wiaty.
Chciatabym bardzo podzigkowaé wszystkim, ktérzy pomaga-
ja mi w przygotowaniach, jak to teraz sie moéwi, ,eventow”,
ale przede wszystkim Oli Dominiak, bez ktérej niejedna im-
preza po prostu padtaby, a ja razem z nig ©.
Tyle u nas. Czekamy na nastepne wyzwania.

Katarzyna Nowak

WARSZAWA - TUTAJ TEZ DZIAtAMY ©

W 2019 r. jak zwykle dziato sie u nas sporo, zacznijmy od
dzieci. Z okazji Dnia Dziecka zorganizowali$my im warsz-
taty kulinarne. Chetnych byfo tak duzo, ze utworzylismy
cztery grupy wiekowe. Mali kucharze mogli samodzielnie
przygotowac bezglutenowe pysznosci, a na koniec spotka-
nia poczestowaé swoich rodzicow. W grudniu, na spotka-
niu $wiateczno-mikotajkowym, dzieci mogty spotkaé sie
ponownie. Pod czujnym okiem roze$mianych elféw bawity
sie, tanczyty i graty, a w tym czasie rodzice mogli porozma-
wiac ze sobg lub dietetykami z Centrum Diety Bezgluteno-
wej. Mikotaj wreczyt dzieciom ksigzki Ola, Franek i Gucio
Gluten. Bezglutenowa lektura obowigzkowa, a autorka,
pani Monika Oworuszko, nasz go$¢ specjalny, podpisy-
wafa je wszystkim zainteresowanym uczestnikom. Takie
spotkania sg szczegdlnie wazne dla dzieci. Moga sie one
przekonaé, ze nie sg same, i zyskujg mozliwos$¢ kontaktu
z réwiesnikami, ktérzy takze sg na diecie bezglutenowe;.
Poza mnéstwem zabawy jest réwniez rado$¢ z degustacji
bezglutenowych pysznosci oraz wzruszajgce nas i rodzicow
westchnienia: ,Ja tu moge zje$¢ wszystko...”. Ta impreza
zawsze przycigga ogromng liczbe uczestnikéw, byto sporo
ponad sto oséb.

Jednak na spotkaniach dla dzieci aktywno$¢ w Oddziale
warszawskim sie nie konczy. W lutym podczas warsztatéw
kulinarnych $miatkowie mogli nauczy¢ sie lepi¢ bezglute-
nowe pierogi. Pod czujnym okiem prowadzacych powstaty
cztery ciasta i cztery farsze. Z tego uzyskali$my az szesna-
$cie rodzajow pierogéw. Zjedlismy wszystko.

Na zaproszenie Szkoty Gféwnej Gospodarstwa Wiejskiego
Anna Marczewska i Matgorzata Zréqlak przeprowadzity dwa
wyktady dla studentéw Technologii Zywnosci: o celiakii i die-
cie bezglutenowej oraz o dziatalnosci Stowarzyszenia, w tym
o systemie licencyjnym i znaku towarowym Przekreslony
Ktos. W przerwie miedzy wyktadami studenci zostali zapro-
szeni do degustacji pieczywa bezglutenowego i jego oceny
sensorycznej. Uczestnicy podziekowali nam w sposéb we-
dtug pracownikéw naukowych obecnych podczas wyktadéw
dos$¢ rzadko spotykany, bo oklaskami.

Zorganizowali$my takze trzy spotkania dla oséb nowo zdia-
gnozowanych. Jedno goscinnie poprowadzita Joanna Koz-
dron, dietetyczka z Krakowa. Na takie spotkania przycho-
dza osoby, ktére dopiero zaczynajg swojg przygode z dietg
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bezglutenowg, oraz te, ktére chca swojg wiedze pogtebic.
To réwniez okazja do wymiany doswiadczen i przekonania
sie, ze na diecie da sie catkiem dobrze zy¢.
W kwietniu zorganizowali$my spotkanie dla rodzicéw dzieci
na diecie bezglutenowej, na ktére zaprosiliSmy réwniez psy-
chologa. Rodzice mogli podzieli¢ sie swoimi do$wiadczenia-
mi, opowiedzie¢ o trudnos$ciach, jakie napotykajg w zwigzku
z chorobg dziecka.
Wielkim wydarzeniem zesztego roku byta konferencja nauko-
wa pt. ,Zdrowe jelita kluczem do zdrowia catego organizmu”
z okazji XIV Miedzynarodowego Dnia Celiakii. Odbyty sie dwie
sesje wyktadowe. Znakomici prelegenci opowiedzieli nie tylko
o celiakii, ale tez o innych chorobach autoimmunologicznych,
o roli mikrobioty jelitowej, probiotykdéw i zywnosci o wiasci-
wosciach szczegdlnie korzystnych dla naszego organizmu.
W trakcie przerw licznie przybyli uczestnicy mogli zapoznaé
sie z ofertg producentéw bezglutenowej zywnosci. Po sesji wy-
ktadowej odbyto sie walne zgromadzenie cztonkéw Stowarzy-
szenia. Konferencje sg niepowtarzalng okazjg do pogtebienia
wiedzy oraz porozmawiania w kuluarach z wyktadowcami.
Wymagajg jednak dtugich przygotowan i zaangazowania wie-
lu 0s6b, ktérym serdecznie dziekujemy za pomoc.
Jesienig zaprosiliSmy naszych wolontariuszy, aktywnie dzia-
tajgcych w réznych zakatkach Polski, na spotkanie w Falen-
tach. W przemitym towarzystwie i petnej skupienia atmosfe-
rze wymieniali$my do$wiadczenia i planowali$my dziatania
na kolejny rok. W grudniu, przed $wietami, otrzymalismy
bardzo mite zaproszenie od zaprzyjaznionej grupy ze Sro-
dowiskowego Domu Samopomocy, ktéry dziata w ramach
Warszawskiego Kofa Polskiego Stowarzyszenia na rzecz
Oso6b z Niepetnosprawnoscig Intelektualng (PSONI). Zapro-
szono nas na warsztaty zdobienia bombek. Na szczescie
nawet umiarkowane umiejetnosci plastyczne oséb pracuja-
cych w Centrum Diety Bezglutenowej wystarczyty, aby przy-
gotowac efektowne bombki. Przy okazji przyjrzatyémy sie,
jak powstajg przepiekne kartki, ktore corocznie wysytamy
naszym cztonkom honorowym i wolontariuszom. Byto nam
niezwykle mito uczestniczy¢ w warsztatach przygotowanych
specjalnie dla nas. Dzigkujemy!
Miniony rok byt intensywny, bo prace w regionie tgczymy
z ogblnopolska dziatalnoscig Stowarzyszenia i Centrum Diety
Bezglutenowej. Mamy sporo planéw i pomystéw na kolejne
spotkania i dziatania, o ktérych bedziemy informowac. Ser-
decznie dziekujemy naszym wolontariuszom za kazdg po-
moc i wsparcie. Bez Was nie daliby$my rady.

Natalia Lipietta

CO SIE DZIAtO WE WROCEAWIU?

W miescie mostéw i krasnali, czyli we Wroctawiu, w 2019 .
odbyty sie spotkanie dla nowo zdiagnozowanych oraz Dzien
Dziecka i mikotajki. Pierwszy pomyst zorganizowania bez-
glutenowego Dnia Dziecka w moim miescie narodzit sie
w 2010 r. W tym samym roku odbyto sie takze pierwsze
spotkanie z Mikofajem. Tradycjg juz jest organizowanie tych
imprez, bo wiem, ze najmtodsi czekajg na wspdlng zabawe.
Jednak zabawa to nie wszystko, bo atrakcjg spotkan dla dzieci
jest to, ze razem mogg usig$¢ do degustacji bezglutenowych
smakotykéw przyniesionych przez rodzicéw. Wazne jest, zeby
kazde dziecko widziato, jak duzo innych oséb jest na diecie
bezglutenowej, ze nikt z celiakig nie jest sam. Stowarzyszenie

wspiera w ten sposéb matych bezglutenowcéw, bo podczas
takich spotkan dzieci poznaja sie i nawigzujg nowe przyjaznie.
Duzo zalezy takze od rodzicéw, bo to wsparcie przede wszyst-
kim powinno wyj$¢ od nich. Moja bezglutenowa cérka, teraz
dorosta juz osoba, do dzi$ utrzymuje kontakt z kolezankg na
diecie z drugiego konca Polski. Dziewczyny poznaty sie dzieki
Stowarzyszeniu, czyli dzieki celiakii. W tej chorobie my jako
rodzice musimy dostrzec takze pozytywne strony. Organizato-
rom takich spotkan wypada zyczy¢ duzo energii i wytrwatosci
w dziataniu i wielu nowych pomystéw.
We Wroctawiu z okazji bezglutenowego Dnia Dziecka pty-
walismy statkiem. Na grudniowych mikotajkach styszatam
wypowiedzi, zeby taki rejs powtdrzy¢é. Wtasciwie dlaczego
nie? Ale co wydarzy sie z okazji Dnia Dziecka w 2020 ., na
razie nikt nie jest w stanie przewidzie¢.
Na spotkaniu dla nowo zdiagnozowanych obecne byty réow-
niez osoby, ktére chcialy pogtebi¢ swojg wiedze o zyciu na
diecie bezglutenowej. O zasadach prawidtowego przestrze-
gania diety, bezglutenowej kuchni, czytaniu etykiet zawsze
warto postuchaé. Czasem wydaje sie, ze wszystko robimy
dobrze, a przytrafiajg sie nam nieSwiadomie popetniane bte-
dy. Poza tym podczas takiego spotkania mozna wymieni¢
sie doswiadczeniami z innymi jego uczestnikami. W czasie
spotkania wyktad wygtosita Natalia Lipietta z Centrum Die-
ty Bezglutenowej. Nie wszyscy moze wiedzg, nie wszyscy
pamietaja, ze Natalia pierwsze kroki w Stowarzyszeniu sta-
wiafa wfasnie we Wroctawiu. Pomagata przy réznego rodza-
ju spotkaniach, zaréwno konferencjach, jak i imprezach dla
najmtodszych.
Mamy z Natalig plany na kolejne spotkania we Wroctawiu
dla os6b nowo zdiagnozowanych, ale réwniez tych, ktérzy
juz od dtuzszego czasu sg na diecie bezglutenowej, czyli bar-
dziej zaawansowanych.
Dziekuje za wsparcie Oli, Agnieszce, Milenie i, jak zawsze,
mojej rodzinie. Dziekuje takze za pomoc juz w czasie sa-
mych spotkan, bo posktadanie krzesetek czy przygotowanie
sali do wspdlnej degustaciji to jest réwniez bardzo wiele.
| jeszcze taka refleksja... W zabawach, ktére prowadzi
Agnieszka od 2012 r., kiedy$ braty udziat jako uczestnicy jej
dzieci. Teraz pomagajag mamie w przygotowaniach i podczas
prowadzenia zabaw. Tak, tak, Dominika i tukasz, to o Was.
Jesli kto$ ma fajne pomysty i dysponuje czasem, to na stro-
nie Stowarzyszenia jest moj adres e-mail, zapraszam do
dziatania we Wroctawiu.

Matgorzata Jakubczyk
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Najwieksze w Polsce targi zywnosci bezglutenowe;j

Gluten Free
EXPPO

7-8.05.2021, EXPO Krakow

W PROGRAMIE:

Organizatorzy:

J&:gi(owie @*@ Celiakia.pl

® DHogata oferta producentow zywnosci bezglutenowej

® prezentacja oferty bezglutenowej w restauracjach
I miejscach wypoczynku

® goscie specjalni

® pokazy kulinarne

® materiaty na temat celiakii i diety

® konkursy z nagrodami

® porady lekarzy i dietetykow, badania diagnostyczne
® Bezglutenowa Strefa Dzieci

Bezptatna rejestracja:
glutenfreeexpo.pl
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SKEADNiKi

Ciasto kruche:

120g  maki kukurydzianej

1009  maki ziemniaczanej

30g kakao

1509  masta (zimnego)

1009  cukru

2 z6ttka

2tyzki - wody

Masa serowa:

10009  twarogu (trzykrotnie mielonego)

4 jajka

1209 cukru

Topak. Budyniu smak waniliowy Bez glutenu Dr. Oetkera

Topak. Cukru z wanilig Bourbon z Madagaskaru
Bez glutenu Dr. Oetkera

50g masta (rozpuszczonego)

Do dekoracji:

12szt.  malin

- -

§PoS6B PRTVGOTOWANIA

1. Przygotowanie
Tortownice o $r. 24 cm wyt6z papierem do pieczenia.

2. Ciasto kruche

Make kukurydziang, skrobie ziemniaczana, kakao, pokrojone w kostke zimne masto, cukier,
z6ftka i wode wsyp do miski. Zagnie¢ do momentu, az powstanie plastyczne ciasto. Potowg
ciasta wylep dno formy i wstaw do lodowki do schtodzenia na ok. 30 minut. Druga potowe
ciasta owin folig spozywczg i wstaw do zamrazarki.

3. Pieczenie

Piekarnik (gazowy/elektryczny) nagrzej do temp. 180°C.

Forme z ciastem wstaw do piekarnika. Czas pieczenia: ok. 15 min.

Upieczony spdd wyjmij z piekarnika i odstaw do wystudzenia.

Imniejsz temperature piekarnika do 170°C.

4, Masa serowa

Wszystkie sktadniki na mase serowa umies¢ w misie miksera i doktadnie zmiksuj. Mase
przelej na wystudzony spdd. Zamrozong czes¢ ciasta zetrzyj na tarce i posyp nim gére ciasta.
5. Pieczenie

Sernik wstaw do nagrzanego do 170 °C piekarnika.

(zas pieczenia: ok. 80 - 90 min.

Upieczone ciasto pozostaw do wystudzenia w uchylonym piekarniku,

a nastepnie schtodz je w loddwce.

6. Dekorowanie u.
Sernik udekoruj malinami. Bez ._u_t.__'_l._
5!'!13



