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Rewelacyjna książka, chciałbym taką lupę. 
Marcin

Córka dostała książkę na balu karnawałowym 
zorganizowanym przez oddział Stowarzyszenia w Olsztynie. 
Sądziłam, że jest za mała, aby zrozumieć jej treść (4 lata), 
ale zaskoczyła mnie. Do dziś pyta, czy w danym produkcie 

jest gluten i czy mogę go zjeść (to ja mam celiakię). Dziękuję 
za tę książkę, pomogła przekazać córce, co to są „gluteny”   
W domu możemy organizować wystawy, tyle mamy rysunków 

gangu Glutenów.
Joanna

Książka jest super. Mój 9-latek pochłonął ją w moment.  
Mnie przy czytaniu przypomniały się początki diety.  

Aż łzy stanęły w oczach. Polecam nie tylko  
dzieciom na diecie.

Sylwia

Jestem Igor i mam 12 lat. Będąc na bezglutenowym spotkaniu 
świąteczno-mikołajkowym organizowanym w Warszawie 
przez Stowarzyszenie, dostałem w prezencie książkę. Jej 

tytuł to Ola, Franek i Gucio Gluten. Napisała ją pani Monika 
Oworuszko, którą miałem okazję poznać osobiście, dostać 

autograf i zrobić sobie z nią zdjęcie. 
Książka pochłonęła mnie w całości i przeczytałem ją już 
na spotkaniu w niespełna 30 minut. Zapomniałem nawet 

o pysznym jedzeniu i zabawie. Porusza trudny temat bycia 
na diecie bezglutenowej. Autorka przedstawia go jednak 

w bardzo fajny sposób. Moją ulubioną postacią jest główna 
bohaterka Ola, która wraz z Frankiem dowiaduje się wielu 

rzeczy na temat glutenu. Dlatego polecam książkę każdemu, 
a szczególnie dzieciom na diecie bezglutenowej. Czyta się 

bardzo szybko, bo są fajne obrazki i super teksty. Życzę miłej 
lektury i czekam na ciąg dalszy!

Pozdrawiam, Igor

Co można powiedzieć o tej książce? Napisana w sposób 
przystępny, przedstawiająca problemy, z jakimi przynajmniej 

w części każdy z nas miał do czynienia, niezależnie od tego, czy 
sam musiał przejść na dietę bezglutenową, czy dotyczyło to 

jego dzieci. Nie jest to typowa bajka, chociaż jest w niej element 
bajkowy – lupa, przez którą dzieci widzą czające się „gluteny”.
Po otrzymaniu książki przeczytałem ją jednym ciągiem moim 

dwóm wnukom (6,5 oraz 3,5 roku), którzy wprawdzie nie 
mają zdiagnozowanej celiakii, jednak za moją przyczyną 

o diecie bezglutenowej już coś wiedzą. Ponieważ wnukowie 
lubią, jak czyta się im książki, to również tę lekturę przyjęli 

z zaciekawieniem. Poprzez prostą fabułę ich wiedza na temat 
diety bezglutenowej i problemów z nią związanych niewątpliwie 

się poszerzyła, o czym świadczą pytania zadawane w czasie 
czytania. Bardzo podobały się im też ilustracje zamieszczone 
w książce, przez co często musiałem przerywać czytanie, aby 

mogli je pooglądać.
Jest jednak coś, czego mnie osobiście brakuje w tej książce, a na 

co poprzez swoje pytanie zwrócił moją uwagę starszy wnuk. 
Otóż jedno z jego pytań było takie: „Dziadziu, to dlaczego my 

jemy gluten, skoro on jest taki zły?”. Faktycznie w fabule książki, 
jak i w przedstawionym w niej komiksie brakuje wystarczającej 

informacji, że gluten jest szkodliwy i „zły” tylko dla osób, 
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które go nie tolerują, a w diecie zdrowych jego obecność jest 
wręcz wskazana, jako źródła wielu pożytecznych składników 
pokarmowych. Moim zdaniem jest to jedyny „minus” treści tej 
książki, bez znaczenia w przypadku gdy stanowić ona będzie 

lekturę dzieci chorych na celiakię, jednak powodujący lekki 
„mętlik w głowie” dzieci zdrowych. A może to było zamierzone 
przez autorkę? Może właśnie chodziło o takie pytania, jakie 

zadał mój zdrowy wnuk? Aby osoby dorosłe mogły wraz 
z dziećmi dyskutować nad treściami zawartymi w lekturze 

i wyjaśniać im wszystkie wątpliwości?
Mnie osobiście wzruszyło jedno stwierdzenie starszego wnuka. 

Już pod koniec czytania, w momencie gdy Dagmara, dyrektorka 
szkoły, wraz z babcią Janką, Anią i Hanią postanawiają 

zacząć działać na rzecz dzieci chorych na celiakię, organizując 
bezglutenowy Dzień Dziecka, mój starszy wnuk stwierdził 

krótko: „Dziadziu, to podobnie jak Ty – też ze swoimi znajomymi 
organizujecie takie imprezy”.

Andrzej Siwy 

Prowadzę bloga oraz tworzę autorskie videorecenzje książek 
dla dzieci i młodzieży. Na świątecznym spotkaniu w Szczecinie 

otrzymałam książkę Ola, Franek i Gucio Gluten, która mnie 
i moim dzieciom bardzo się spodobała. Stworzyłam do niej 

grafikę na blogu oraz nagranie, które przesyłam z radością. 
Bardzo dziękuję za stworzenie tej książki oraz patronat 

Stowarzyszenia. Jest niezwykle ważna. Wiem, jak bardzo mi 
była potrzebna, kiedy byłam dzieckiem. 

Dorota Zdziech

Książka pt. Ola, Franek i Gucio Gluten Moniki Oworuszko to 
historia opowiadająca o życiu ludzi chorych na celiakię. Ma 

za zadanie doinformować ludzi, na czym polega to schorzenie. 
Według autorki jest to „bezglutenowa lektura obowiązkowa”.
Wydarzenia z książki opowiadają o życiu Oli, drugoklasistki 

lubiącej balet. Wszystko się zaczyna, gdy mocno pobolewa” ją 
brzuch i źle się czuje. Jej mama robi córce badania, gdyż się 

o nią martwi. Badania wskazują, że dziewczynka ma celiakię 
– jako jedna na sto osób. Rodzice uświadamiają jej, na czym 
ta choroba polega – poprzez wyobraźnię i rysunki. W całej 

książce Olę wspierają: rodzina, przyjaciele z klasy, pani Ania 
wraz z synkiem Frankiem, też chorym na celiakię. Cała rodzina 
uczy się, co robić, by zniwelować gluten, i jak obchodzić się z tą 

nietolerancją. Po kilku dniach babcia, mama Franka, mama 
Oli i pani dyrektor szkoły (też nietolerująca glutenu) zostają 

Aniołkami C. Postanawiają pomagać ludziom niemogącym 
spożywać glutenu w stowarzyszeniu osób chorych na celiakię.

Z tej książki można się dużo (i szybko) dowiedzieć na 
temat celiakii: co jeść, jak się zachowywać i że ta choroba 

w żaden sposób nie ogranicza życia. Autorka pokazuje to na 
przykładzie śmiesznych stworków (Glutenów). Mówi też o tym, 

że gluten tylko tak niewinnie wygląda, a w środku jelit może 
zrobić dużo złych rzeczy. Opowiada o wsparciu, które powinno 
nam towarzyszyć, nieważne, czy jest się na coś chorym, czy nie. 
Dzieło pisane jest prostym językiem, a przez to zrozumiałe dla 

młodszych czytelników. A ilustracje Anny Kaszuby- Dębskiej 
umilają czytanie. Książkę polecam wszystkim, którzy chcą się 

więcej na temat celiakii dowiedzieć, ale nie tylko dzieciom.
Zuzanna Dobracka  kl. VI, 12 lat
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Uroczysko Deresze jest znane z dobrej kuchni. Lubią Panie 
gotować i nie boją się wyzwań?
K.P.: Tak, lubimy gotować. I lubimy wyzwania. Beatka nie je 
glutenu, wszystkie pomysły na zróżnicowaną dietę wynikają 
z naszych osobistych potrzeb. Uwielbiamy dobrze i  różno-
rodnie zjeść. Kiedy Beata musiała odstawić gluten, powstał 
problem: jak my teraz będziemy jadły pizzę? Poradziłyśmy 
sobie. Robimy ten sam farsz, a ciasto przygotowujemy osob-
no. I wciąż mamy bardzo smaczną pizzę, z majonezem, to 
znaczy nasze ciasto jest z dodatkiem majonezu.

Ciasto na pizzę z majonezem?
B.S.: Tak, dodaję majonezu. Do każdego pasztetu warzyw-
nego też dodaję łyżkę majonezu ze względu na to, że nadaje 
on gładką konsystencję.

Czy Pani jest wegetarianką, Pani Beato?
B.S.: Jestem jaroszką, ale ryby od czasu do czasu jadam. 
Obie lubimy jeść różnorodnie, dlatego też staramy się przy-
gotować coś dobrego dla każdego naszego gościa, również 
takiego z  restrykcjami dietetycznymi. Staramy się, żeby 

Uroczysko Deresze w Giławach koło 
Olsztyna, „ostatni zaścianek na Warmii” 
w pobliżu granicy z Mazurami. Położone 
pośród lasów, pagórków, w pobliżu 
pięknych i czystych jezior. Miejsce 
prowadzone z pasją i sercem przez 
panie Beatę Sacharuk i Katarzynę 
Przedwojewską. Ich kuchnia, z nutką 
warmińskiej, bazuje na własnych 
produktach. Chętnie goszczą osoby 
na różnego rodzaju dietach, także 
wegetariańskiej i bezglutenowej. 
Z właścicielkami Uroczyska Deresze 
rozmawiają Grażyna Konińska 	
i Natalia Lipietta.

Nie trzeba jechać 
do apteki, żeby się 
wyleczyć

STOWARZYSZENIE
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ta dieta była tak rozbudowana jak dla gości, którzy jedzą 
wszystko. Żeby nikt się nie czuł wyobcowany, albo poszkodo-
wany, że jeden talerzyk jest dla bezglutenowców, a dziesięć 
dla reszty.
K.P.: Na święta jeżeli robimy coś dla bezglutenowców, to 
mają oni te same potrawy co osoby jedzące gluten: mako-
wiec, mazurek, barszczyk z uszkami, pierogi. Wszyscy dostają 
tyle samo i tak samo. Dbamy, żeby goście nie poczuli się źle, 
a słyszymy, że w miejscach, gdzie nie stosuje się takich zasad, 
dostają bardzo ograniczone menu, nawet na święta. Naszym 
atutem jest, że robimy swoje wędliny, więc nie musimy się 
martwić, co one zawierają, bo wiemy. Talerz z wędlinami za-
wsze może mieć chorągiewkę MENU BEZ GLUTENU. 
B.S.: Dodam jeszcze, że goście uwielbiają naszą jaglankę 
śniadaniową. Przygotowujemy kaszę jaglaną z  różnego ro-
dzaju owocami i suszami owocowymi. 

Pieką Panie ciasta?
K.P.: Tak, pieczemy też bezglutenowy chleb, robimy prze-
twory. Nasz chleb jest już naprawdę kultowy, przepis krąży 
po całej Polsce.
B.S.: Niestety teraz nim nie poczęstujemy, chyba że zdąży 
się upiec. Nawet osoby, które same pieką chleb, mówiły, że 
tak dobrego jeszcze nigdy nie jadły. A czy pamiętasz naszych 
gości z Podkarpacia, z Rzeszowa? To było wyzwanie! Dzieci 
miały tak dużo alergii i nietolerancji, że rodzice postępowali 
z nimi jak z niemowlakami, zaczynali od wprowadzania po-
jedynczych produktów, po kolei, tak jak przy rozszerzaniu 
diety u małych dzieci.
K.P.: Kiedy przyjechali do nas po roku, okazało się, że to za-
działało. Nie udało się ze wszystkim, ale przynajmniej część 
rzeczy dzieci mogły już jeść. 
B.S.: Kiedy pani z Rzeszowa zadzwoniła do mnie i zaczęła 
wyszczególniać, czego nie mogą jeść, zareagowałam: „Niech 
mi pani powie, co możecie”. To było naprawdę wyzwanie, bo 
bez glutenu, bez kazeiny, bez ziemniaków, bez drożdży, bez 
kiszonek, bez suszonych owoców i przypraw itp. To napraw-
dę było ogromne wyzwanie.

Jak widać, podejmują Panie bardzo trudne wyzwania.
B.S.: Dużo się wtedy uczymy. Obecnie już mało co może 
nas zaskoczyć. Mamy wśród swoich znajomych gospodarzy 
ośrodków agroturystycznych i pensjonatów, ale oni boją się 
takich rzeczy, a  nas to inspiruje. Często pytają: „A  co wy 
robicie tym gościom do jedzenia?”. Czasami wymyślamy na 
bieżąco, patrząc, co jest w lodówce. Gościłyśmy niedawno 
przez dwa tygodnie panią, która miała bardzo ograniczoną 
dietę. Na śniadanie, obiad i kolację zawsze mamy ciepłe da-
nia, więc to było wyzwanie, żeby jej codziennie zrobić coś in-
nego. Wyjeżdżając, zachwycała się, że nic się nie powtórzyło 
przez te dwa tygodnie. 
K.P.: Jesteśmy kreatywne w wymyślaniu dań. Lato i  jesień 
to jest bardzo przyjemny okres. Wiele potraw warzywno-
-mięsnych, które robimy, osoby z  celiakią mogą spokojnie 
jeść. W zasadzie przeważająca większość tego, co przygo-
towujemy, jest bezglutenowa. My same z  braku czasu nie 
zajmujemy się ogrodem, ale warzywa ogródkowe mamy od 
zaprzyjaźnionej pani Liliany. Są świeże, smaczne i zdrowe, 
bo nie ze sklepu. Jaja – świeżutkie od sąsiada, u  którego 
kurki wolno chodzą po dworze. Zupełnie inaczej to wszystko 
smakuje.
B.S.: Dla nas to jest ważne, kiedy goście, wyjeżdżając, mó-
wią: „Jak u babci na wakacjach”. Jesteśmy babciami, więc 
się nie obrażamy.

Czy goście wracają?
B.S.: Oj, tak! Często, wyjeżdżając, rezerwują termin na na-
stępny rok.
K.P.: Mamy taką ekipę gości zgromadzoną wokół babci Aliny. 
To jest bardzo energiczna, cudowna kobieta, która przyjeż-
dża do nas z wnuczką. Wokół siebie skupia zawsze wszyst-
kich ludzi. Na początku po przyjeździe goście chodzą swoimi 
ścieżkami, nie są zintegrowani. Potem wszędzie jeżdżą ra-
zem, a w końcu razem planują kolejne wakacje.
B.S.: A to już trzeci rok.
K.P.: W przyszłym roku też będą przyjeżdżać razem i towa-
rzystwo się rozrasta, jest jak rodzina.
B.S.: Straszne jest to, że kiedy oni odjeżdżają, aż łzy się 
kręcą w oczach. Ja przeżywam syndrom pustego gniazda. 
Zresztą ostatnio płakali wszyscy.

Niesamowite są takie osoby. 
B.S.: Niesamowite. Tak więc naprawdę piękne jest, jak lu-
dzie wracają.
K.P.: Zdarzają się różni goście. Czasami przywożą ze sobą 
taką masę stresu, że nie są w  stanie odczuć piękna tego 
miejsca. Mieliśmy tu przykład osób z zachodniej części Pol-
ski – przyjechały, rozejrzały się i nawet nie weszły do środka. 
Nie wiem, czego oczekiwały od takiego miejsca jak nasze. 
Są przecież zdjęcia na stronie internetowej.
K.P.: To jest agroturystyka. Dla ludzi, którzy tu przyjeżdżają, 
najważniejsza jest atmosfera, to, że dużo przestrzeni i  róż-
norodne jedzenie. To doceniają. Otoczka materialna ma dla 
nich mniejsze znaczenie. Taka osoba czuje się tu komforto-
wo i wtedy my się czujemy komfortowo. Mamy sporo gości, 
którzy nie chcą nocować w hotelach, bo uważają, że ciągle 
wchodzą do tego samego pokoju. Wolą takie miejsca jak na-
sze, nawet jeśli standard jest niższy.
B.S.: Tak naprawdę ludzie nie przyjeżdżają w miejsce, tylko 
do nas. Często mówią, że do nas przyjeżdża się jak do bli-
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skich znajomych. My to miejsce firmujemy sobą na wszel-
kich plakatach. Teraz właśnie miałyśmy sesję zdjęciową, 
taką w naturze, z wiankami. Sfotografowano nas takimi, ja-
kimi jesteśmy na co dzień. No, może nie chodzimy w wian-
kach (śmiech).
K.P.: Bardzo fajnie została uchwycona na zdjęciach natu-
ra, wśród której przebywamy. Dlatego mówię: jeśli ktoś ma 
świadomość, gdzie przyjeżdża, to jest zadowolony. 
B.S.: Mamy też dużo gości w ciągu roku. Gościłyśmy kie-
dyś pana, który przyjechał na jedną noc. Sprawy biznesowe. 
Został na cztery czy pięć nocy. Mówił: „Mam ciszę i spokój, 
miłe towarzystwo, wiem, że dobrze zjem”. Wolał dojeżdżać 
w różne rejony województwa i wracać do nas. Nie nocował 
codziennie gdzieś indziej, tylko po prostu spał u nas i jeździł 
do pracy. 

Czy przez cały rok są turyści? Zimą też jest ruch?
K.P.: Tak. Ostatnio jesteśmy zadziwione, bo zimą zawsze był 
trochę przestój. Natomiast okazuje się, że sporo ludzi nie 
chce wyjeżdżać w góry ze względu na tłok. Wolą takie miej-
sce, gdzie coś sobie pozwiedzają. Jeżdżą na basen, korzysta-
ją tutaj z okolicznych atrakcji. Tak spędzają ferie.
K.P.: Gdy sypnie śniegiem, można u nas jeździć na nartach 
biegowych. Mamy naturalne trasy dzięki temu, że leśniczo-
wie odśnieżają tam, gdzie muszą zwozić drewno. Goście 
z małymi dziećmi budują bałwany, igloo, zjeżdżają na san-
kach. Nie wybierają się w  góry, bo ich dzieci jeszcze nie 
jeżdżą na nartach.
B.S.: Prowadzimy też różnego rodzaju warsztaty. To jest taki 
mój konik, na przykład warsztaty kosmetyczno-zielarskie. 
Ostatnio z  dziećmi robiłyśmy mydełka, które potem każdy 
sobie wziął do domu. Takie prawdziwe, nie glicerynowe, 
tylko z wodorotlenku sodu. Z mamami i córkami robiłyśmy 
kremy. To jest fantastyczne, jak dziewczynki ukręcą krem 
i potem całe się nim wysmarują. 
K.P.: Kremy są bardzo dobre, sprawdzone, bo ja jestem aler-
gikiem. Beatka robi wszystkie kosmetyki – i do włosów, i do 
każdej części ciała (śmiech). Nie jestem już w stanie używać 

tych perfumowanych kremów. Zawierają za dużo dodatków 
i konserwantów, które nie są dobre dla cery alergika. 
B.S.: Jeżeli mieszka się w takim miejscu, trudno nie żyć bli-
sko natury. To jest naturalny proces, który nie następuje od 
razu. Trzeba się tego nauczyć. Robimy kremy z pestek śliw-
ki, truskawki – nawilżające pod makijaż. Wczoraj odbyły się 
u  nas warsztaty kosmetyczne. Pokazałam niedawno opra-
cowany przeze mnie delikatny krem nawilżający z  lekkich 
olei. Wymyśliłam taką formułę, by pokazać, że można zrobić 
krem z roślin, które rosną na łące. Przygotowałam wcześniej 
macerat olejowy z mniszka lekarskiego, z bzu lilaka, z nieza-
pominajki, ze stokrotki i z kwiatu jabłoni. Z niego zrobiłyśmy 
krem. Wczoraj przyjechała pani, która była na wcześniej-
szych warsztatach – mówi, że kremu, który ja ją nauczyłam 
robić (maceraty już teraz przygotowuje sama), używa cała jej 
rodzina. To jest to, co można zrobić z łąki.

Czyli wystarczy chęć.
K.P.: Tak. W maju to już standard, że „wykorzystujemy” gości 
do zbierania mniszka na macerat. Chętnie biorą torby i idą 
na łąkę, przynoszą mniszek. Jest to bardzo miłe. Potem im 
tłumaczymy, jak się na przykład robi nektar z mniszka, więc 
sami w domu też mogą sobie zrobić.
B.S.: Ja w tym roku robiłam wino z mniszka.

Dla alergika to jest ryzykowne. Wielu ludzi reaguje alergicz-
nie na przykład na syropy z mniszka.
B.S.: Z ziołami bywa różnie. Ja wszystkim tłumaczę, że zioło 
jest jak lek. Trzeba mieć świadomość, że nie wszystko po-
działa dobrze na każdego.
K.P.: Wczoraj leczyłyśmy jednego pana. Powiedział, że je-
dzie do apteki po coś na kaszel i ogólnie przeziębienie. A ja 
na to: „Po co ci apteka? Mamy syropy z  młodych pędów 
sosny”. Młode pędy działają oczyszczająco na górne drogi 
oddechowe i przeciwzapalnie. Dzisiaj przyszedł i powiedział, 
że rzeczywiście czuje się lepiej. Nie trzeba jechać do apteki, 
żeby się wyleczyć.

ZAKWAS GRYCZANY DO CHLEBA 

Składniki:
l �100 g pełnoziarnistej mąki gryczanej (np. z  samo-

dzielnie zmielonej niepalonej kaszy gryczanej)
l �150 ml letniej wody (o temp. 30 °C)
l �1 łyżka zalewy z ogórków kiszonych

Przygotowanie:
W półlitrowym słoiku lub kamionkowym garnku nasta-
wiamy zakwas: składniki dokładnie mieszamy, przykry-
wamy grubą bawełnianą ściereczką, zabezpieczamy 
gumką i  odstawiamy w  ciepłe miejsce. Konsystencja 
tak przygotowanego zakwasu jest dość rzadka, ale nie 
dodajemy więcej mąki. Ważne, aby przez całą dobę 
zapewnić mu optymalną temperaturę wzrostu, mniej 
więcej 25 °C. 
Po 24 godzinach zakwas podwaja objętość i wydziela 
przyjemny, lekko kwaskowaty zapach. W takiej postaci 
można go dodać do ciasta chlebowego. 
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Czy przyjmują Panie wycieczki szkolne i zielone szkoły? 
B.S.: Tak, oczywiście. W czasie zielonej szkoły robimy dla 
chętnych warsztaty żywieniowe. Pieczemy z  dzieciakami 
ciasteczka i chleb, robimy babę ziemniaczaną. To jest nie-
samowite, ale niektóre dzieci nie miały nigdy w ręku noża 
czy skrobaczki do warzyw. U nas same obierają ziemniaki, 
a  później zjadają babę, którą zrobiły. Współpracujemy też 
z Kaflarnią Warmińską. Malujemy z dziećmi i dorosłymi bi-
skwity, czyli wypalone na biało wyroby z masy ceramicznej, 
kafle, figurki o różnych kształtach. Często mają warmińskie 
albo typowo baśniowe motywy. 
K.P.: Robimy z  dziećmi mydełka, ostatnio prowadziłyśmy 
z nimi warsztaty astronomiczne. Mamy też tutaj Chatę War-
mińską, gdzie jest bajarz.

Jeśli w grupie jest dziecko z celiakią, a zaplanowała Pani 
pieczenie ciasteczek, to czy są to ciasteczka bezglutenowe?
B.S.: Oczywiście, wszyscy robimy bezglutenowe. Ostatnio 
dzieciaki piekły chleb, dostały michę i wyrabiały. Bardzo im 
się to podobało, miały niesamowitą zabawę. A później jak 
próbowały tego pięknie upieczonego chleba, to nie dowierza-
ły: „To my sami upiekliśmy?”. 
K.P.: My, dorośli, często z pośpiechu nie wpuszczamy dzieci 
do kuchni, bo wiadomo, że proces przygotowywania potraw 
znacznie się wydłuża, no i bałagan większy. 
K.P.: Dzieci uwielbiają też robić mydełka, dobierać kolory.
B.S.: Wiadomo, że przy mydełkach potasowych czy sodo-
wych trzeba zachować ostrożność. Dzieci muszą mieć długie 
rękawy, zakładają też fartuchy i gogle na oczy. W pewnym 
momencie proszę osobę dorosłą, by mi pomogła wykonać 
ten najgorszy proces chemiczny. Później dzieci dodają kolo-
ry, zioła, różnego rodzaju przyprawy. Te mydełka są śliczne! 
Wspólnie pakujemy je na przykład dla mamy na prezent. 
K.P.: Najczęściej dzieci ze szkół trafiają do nas, kiedy jest już 
zielono, więc organizujemy wyprawę na łąkę, żeby poszukać 
ziół i opowiedzieć, co z  tego można zrobić. Pomysłów jest 
naprawdę cała masa, więc to też jest taka lekcja przyrody 
na miejscu.

Ile osób mieści się w Uroczysku?
K.P.: Trzydzieści razem z opiekunami.
B.S.: Kasia wspomniała, że mamy tutaj zaprzyjaźnionego 
astronoma. Jeżeli są sprzyjające warunki, dzieci wychodzą 
wieczorem z lunetą i oglądają gwiazdy. Nawet dla dorosłych 
jest to świetna zabawa. W  ubiegłym roku wszyscy goście 
oglądali zaćmienie księżyca. Coś pięknego.
K.P.: Kiedy już się robi trochę cieplej, to mamy taką tradycję, 
że organizujemy ognisko dla gości w ramach kolacji. Snują 
się wtedy różne opowieści, np. o studni marzeń. Ja sobie wy-
marzyłam życie w takim miejscu. Chciałam zmienić zupełnie 
swój zawód, swoje życie na takie w innym rytmie, nie kor-
poracyjno-biurowym, tylko właśnie takim wiejskim. Gościom 
przekazujemy, że oni też mogą wypowiedzieć swoje życzenia 
przy tej studni, i część z nich twierdzi, że się spełniają. 

Podobno lubią Panie brać udział w konkursach.
B.S.: Tak. Na przykład brałyśmy udział w  konkursie Dzie-
dzictwo Kulinarne Warmii, Mazur i  Powiśla. Wszyscy się 
dziwili, jak można coś takiego, to znaczy bezglutenowego, 
zrobić i żeby na dodatek wyglądało normalnie – kaszanka jak 
kaszanka, zupa jak zupa – i było bardzo smaczne. 

�CHLEB BEZGLUTENOWY NA ZAKWASIE	
  GRYCZANYM

Składniki:
l �500 g mąk bezglutenowych (np. mieszanka 350  g 

mąki owsianej bezglutenowej i 150 g mąk różnych: 
kukurydzianej, jaglanej, ryżowej czy ziemniaczanej)

l 450–500 ml wody
l �zakwas z mąki gryczanej z przepisu powyżej
l �1 łyżeczka soli
l �1 łyżeczka czubata cukru
l �2/3 szklanki nasion siemienia lnianego i sezamu  

(po połowie)
l �2 łyżki posiekanych drobno orzechów
l �opcjonalnie 2 łyżki żurawiny lub ziół do smaku

Przygotowanie:
Mąki, sól i  cukier wsypujemy do miski i  dokładnie 
mieszamy, dodajemy nasiona, orzechy i  ewentualnie 
żurawinę lub zioła i ponownie mieszamy. Następnie do-
dajemy wodę i zakwas, mieszamy i wyrabiamy. Formę 
wykładamy papierem do pieczenia, przekładamy ciasto, 
wyrównujemy i uklepujemy mokrą dłonią, przykrywamy 
czystą ściereczką. Pozostawiamy do wyrośnięcia na co 
najmniej 12–16 godzin, najlepiej odstawić go na noc. 
Wyrośnięty chleb wstawiamy do nagrzanego do 200°C 
piekarnika na około 30 minut, a następnie temperaturę 
zmniejszamy do 180 °C i pieczemy kolejne 40 minut. 
Ok. 10 minut przed zakończeniem pieczenia wyjmuje-
my z blachy, by dopiec od spodu. Jednocześnie malu-
jemy z wierzchu wodą z olejem, by skórka była chru-
piąca. Po upieczeniu wyjmujemy i studzimy na kratce. 
Chlebek jest przepyszny. Trzeba pamiętać, że chleby 
bezglutenowe szybko czerstwieją, dlatego warto pokroić 
je na kromki i  nadmiar zamrozić. Dzięki temu mamy 
zawsze świeże pieczywo.
Z  tego przepisu można również upiec chleb na droż-
dżach. Zakwas zastępujemy wtedy dwiema łyżeczkami 
drożdży suszonych piekarniczych lub ok. 30 g świeżych 
drożdży. Drożdże świeże należy rozczynić z  odrobiną 
mąki, wody i  cukru, odstawić do wyrośnięcia. Dalej 
postępujemy jak wyżej. Chleb po wyrobieniu stawiamy 
w ciepłe miejsce na ok. 30–40 minut. Musi się znacznie 
podnieść, ale być zwarty. Pieczemy jak podano w prze-
pisie. Na zdjęciu powyżej jest chleb na drożdżach.
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B.S.: Z menu konkursowego zrobiłyśmy akurat zupę z ziem-
niaka zakwaszaną musem z porzeczki czerwonej, a podały-
śmy ją z kozim twarogiem. Danie nazwałyśmy Warmińską 
Muzą.
K.P.: Pomysł na nasze konkursowe menu wynikał z tego, że 
Warmia była biedną krainą i mięso bardzo rzadko trafiało 
na stół, więc Warmiacy wymyślali potrawy, które są tanie 
i wyżywią całą rodzinę. To musiał być syty posiłek. Zawsze 
królował ziemniak. Turyści ze Śląska będący na diecie bez-
glutenowej powiedzieli, że pierwszy raz jedli tu baby ziem-
niaczane.

A proszę przypomnieć, za co dostały Panie nagrodę. 
B.S.: Wyróżniona została kaszanka wegańska.

Też bezglutenowa?
B.S.: Tak, bezglutenowa. Tylko czarna fasolka plus kasza gry-
czana, oczywiście pieprz i odrobina musztardy. Podsmażana 
na patelni z cebulką. Kaszankę nazwałyśmy wegańskim ka-
wiorem. Dostałyśmy jeszcze wyróżnienie za placuszki z cu-
kinii z jogurtowym sosem ze świeżego pomidora i bazylii. 
K.P.: Wszystkie prezentowane dania były bezglutenowe. 
Chodziło nam o to, żeby naświetlić sytuację osób, które nie 
jedzą glutenu. Pokazać, że jest wiele możliwości, wiele róż-
nych sposobów na to, by goście się dobrze poczuli, mając 
duży wybór jedzenia, a nie tylko kaszę.

B.S.: Natomiast dwa lata temu brałyśmy udział w konkur-
sie Zielone Lato. Startowałyśmy w  kategorii agroturystyki 
i turystyki wiejskiej. Zajęłyśmy drugie miejsce. Pierwszego 
nie było.
K.P.: Urząd Marszałkowski zorganizował przegląd gospo-
darstw i ciekawych miejsc. Uwierzcie mi, że jest tylu wspa-
niałych ludzi, którzy robią ciekawe rzeczy. Każde z  tych 
miejsc ma swoją magię. Cieszymy się, że możemy uczest-
niczyć w takich spotkaniach, że możemy wymieniać się do-
świadczeniami. Pomagamy sobie nawzajem w organizowa-
niu różnego rodzaju aktywności, np. spływów kajakowych. 
Nasza przyjaciółka prowadzi jazdy konne, ma minizoo. 
Miejskie dzieci mogą tam poznać osiołki, kozy i konie, być 
bliżej natury.
BS: Należymy do stowarzyszenia, które zrzesza różnych 
przedsiębiorców z naszego terenu: rolników, producentów 
ekologicznej żywności, restauracje. Nawzajem się wspie-
ramy i  polecamy. Niedaleko nas mieści się pensjonat 
Pod Dobrym Aniołem, również należący do MENU BEZ 	
GLUTENU. Chętnie byśmy polecały więcej miejsc bez glu-
tenu w naszej okolicy, ale…

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

Dziękujemy Paniom za rozmowę.� 
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Zaproszenie do wzięcia udziału w  naszym konkursie wy-
słaliśmy do wszystkich licencjonowanych producentów 
pieczywa ze znakiem towarowym Przekreślony Kłos. Dzie-
więciu z  nich podjęło wyzwanie i  zgłosiło wybrane przez 
siebie produkty.
Uroczyste rozstrzygnięcie konkursu oraz wręczenie nagród 
producentom miało się odbyć podczas Gluten Free EXPO V  

w maju 2020 r. w Krakowie, jednak w związku z zagroże-
niem epidemicznym impreza została odwołana. Dyplomy 
konkursowe zostaną wysłane do zwycięzców pocztą.

Zwycięzcom konkursu serdecznie gratulujemy!� 

P o raz kolejny sprawdziliśmy, które pieczywo zda-
niem polskich bezglutenowców jest najsmacz-
niejsze. Konsumenci wybierali swoich faworytów 
w  czterech kategoriach: „Pieczywo tradycyjne 

– chleb świeży”, „Pieczywo tradycyjne – chleb o przedłużo-
nej trwałości”, „Pieczywo tradycyjne – bułki” oraz „Pieczywo 

chrupkie”. Na swoje ulubione chleby, bułki i pieczywo chrup-
kie można było oddać jeden, dwa lub trzy głosy w każdej 
kategorii. Czyli w sumie można było zagłosować na maksy-
malnie 12 produktów. Głosy przyjmowaliśmy przez miesiąc, 
od 2 marca do 2 kwietnia 2020 r. 
A oto zwycięzcy:

KONKURS  
NA NAJSMACZNIEJSZE  
PIECZYWO BEZGLUTENOWE 2020  
ROZSTRZYGNIĘTY
TEKST: ANNA KRAJEWSKA

Kategoria  
Pieczywo tradycyjne 	
– chleb świeży

I miejsce
Chleb rustykalny (Putka)

II miejsce
Chleb ze słonecznikiem 
(Putka)

III miejsce
Chleb bezglutenowy 
wieloziarnisty (Jarzębińscy)

Kategoria
Pieczywo tradycyjne 	
– chleb o przedłużonej 
trwałości

I miejsce
Bezglutenowy chleb świeży 
z ziarnami (Incola)

II miejsce
Bezglutenowy chleb świeży 
z maczkiem (Incola)

III miejsce
Pan Blanco (Schär)

Kategoria
Pieczywo tradycyjne	
– bułki

I miejsce
Bułka do hamburgera 
(Putka)

II miejsce
Bułka wyborowa (Putka)

III miejsce
Bułki bezglutenowe 
wieloziarniste (Jarzębińscy)

Kategoria
Pieczywo chrupkie

I miejsce
Solone wafle kukurydziane 
extra cienkie (Good Food)

II miejsce
Suchary bezglutenowe 
(Jarzębińscy)

III miejsce
Wafle ryżowe wieloziarniste 
(Kupiec)
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URODZINY  
PRZEKREŚLONEGO 

KŁOSA W POLSCE

Polska jest na 4. miejscu w Europie pod 
względem liczby licencjonowanych firm 
i produktów, jesteśmy liderem w Europie 
Środkowej. 10 lat niezwykle ciężkiej pracy, setki 
audytów, tysiące rozmów z firmami. Było warto!

2008–2009

jesień 2009 2019 

listopad 2010

2011–2016

2017

Coraz więcej 
firm i produktów 
uzyskuje znak 

Przekreślonego Kłosa.

Wszystkie największe 
polskie firmy 

specjalistyczne 
produkujące żywność 
bezglutenową mają 

podpisane 
umowy licencyjne. 

Startuje ESL w Polsce. 
Jako pierwsza uzyskuje 

licencję firma 
Good Food 

– jest z nami do dzisiaj.

Do programu 
licencyjnego 
należy 6 firm 

i 41 produktów.

Umów licencyjnych 
przybywa, zawiera je 
już ponad 80 firm, 

znakiem 
Przekreślonego Kłosa 

oznaczonych jest 
około 2200 produktów 

(ich wykaz to już 
osobna książeczka).

Trwają prace 
przygotowawcze 

związane 
z przystąpieniem
do Europejskiego 

Systemu Licencyjnego 
(ESL). Tłumaczymy

dokumenty z AOECS, 
pracujemy nad 

wzorami umów, trwają
szkolenia audytorów.
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Jak Pan ocenia naszą współpracę z  perspektywy tych 	
10 lat?
Współpraca pomiędzy Good Food i  Stowarzyszeniem to 
przede wszystkim wzajemne osobiste kontakty, bo nie pra-
cują ze sobą firmy czy organizacje, tylko ludzie. Jestem bar-
dzo zadowolony z tego, że mamy takich partnerów w Stowa-
rzyszeniu – profesjonalnych, a  zarazem bardzo wrażliwych 
i rozumiejących kwestie biznesowe. Wielkie zaangażowanie 
w sprawy licencji, jakim wykazują się panie Barbara Doma-
racka, Małgosia Źródlak i Ania Marczewska (bo to są osoby, 
z którymi zawsze byłem w kontakcie), sprawiało, że wielo-
krotnie mogliśmy zaoszczędzić dużo czasu i sprawnie wpro-
wadzać na rynek nowe produkty bezglutenowe. 
W 2019 roku stworzyliśmy kolejne linie produktowe z ozna-
czeniem Przekreślonego Kłosa, były to także produkty pi-
kantne, takie jak wafle kukurydziane o smaku pizzy czy sera. 
Już wkrótce będziemy dodawać kolejne smaki, co sprawi, że 
jeszcze w 2020 roku cała nasza oferta będzie bezglutenowa.

Oferują Państwo bezglutenowe wafle ryżowe, kukurydzia-
ne, smakowe pikantne i  na słodko. Jeżeli porównamy to 
z propozycjami sprzed 10 lat, widzimy znaczne poszerzenie 
oferty bezglutenowych wafli. 
Tak, na nasze nowe propozycje rynek odpowiada dużym za-
interesowaniem. Produkty gluten free wpisują się w szersze 
trendy, jak free from, clean label, czyli takie, które charak-
teryzują się prostotą i  ograniczaniem zawartości dodatków 
i alergenów, dlatego wybierane są przez konsumentów jako 
bardziej naturalne i przyjazne.
Współpraca pomiędzy Good Food i  Stowarzyszeniem jest 
bardzo owocna i umożliwia sprawne wprowadzanie nowych 
produktów ze znakiem towarowym Przekreślony Kłos. 

Dlaczego konsumenci lubią wafle?
Największą zaletą wafli jest ich chrupkość i możliwość spo-
żywania bezpośrednio z opakowania, czyli funkcjonują one 
głównie jako przekąska. Jest też część konsumentów, którzy 
wyeliminowali zupełnie tradycyjne chleby ze swojej diety 
i dla nich wafle są podstawowym pieczywem, zwłaszcza róż-
ne warianty wafli kukurydzianych, które dodatkowo dostar-
czają dużo błonnika. 

Który rodzaj wafli Polacy pokochali najbardziej?
Wszystkie nasze wafle produkowane są bezpośrednio z ziar-
na, bez konieczności etapu pośredniego, czyli przemiału na 

mąkę, bazujemy więc w 100% na naturalnej formie ziarna. 
Odpowiedni wypiek sprawia, że wafle są niezwykle chrupkie. 
Dane liczbowe pokazują, że najpopularniejsze w Polsce są 
trzy warianty smakowe wafli ryżowych: naturalne, wieloziar-
niste i müsli. To wafle, które szczególnie teraz, w okresie epi-
demii, kupowane są na zapas i stanowią substytut pieczywa 
tradycyjnego.  

Są Państwo obecni także na rynkach zagranicznych. Czy po-
szczególne narody mają swoje ulubione smaki wafli? 
Przypisanie konkretnego wariantu smakowego do danego 
kraju byłoby ryzykowne, istnieją jednak pewne preferen-
cje co do rodzaju wafla i  jego dodatków. Wynikać to może 
z kultury kulinarnej i standaryzacji rynku. Na przykład rynek 
brytyjski bardzo lubi czekoladę, więc wafle w czekoladzie, 
zwłaszcza mlecznej, cieszą się tam dużym uznaniem. Tak 
samo wafle o smaku salt & vinegar są wyjątkowe i cenione 
jedynie w krajach o kulturze anglosaskiej.

Firma Good Food bardzo intensywnie się rozwija, a produk-
ty z jej logo można kupić w całej Polsce. Dlaczego zdecy-
dowali się Państwo także na produkcję nie pod swoim logo, 
lecz w markach własnych sieci handlowych?
Strategia naszej firmy opiera się na markach własnych. Daje 
to możliwość ekspansji na rynki zagraniczne, a więc działa-
nia w zupełnie innej skali. Warto pamiętać, że na rynkach 
zachodnich, ale również w  Polsce produkcja w  markach 
własnych jest bardzo restrykcyjnie regulowana poprzez mię-
dzynarodowe certyfikacje, audyty oraz dodatkowe wymogi 
poszczególnych sieci. To sprawia, że często sieci handlowe 
mają własną politykę jakościową, która w  odniesieniu do 
obowiązującego prawa Unii Europejskiej jest jeszcze bardziej 
wymagająca.

Serdecznie dziękuję za rozmowę.� 

Z okazji 10-lecia programu 
licencyjnego w Polsce rozmawiamy 
z przedstawicielem firmy, która 
jako pierwsza zdecydowała się 
podpisać umowę licencyjną na znak 
Przekreślonego Kłosa i która jest 
z nami do dzisiaj. Na pytania Barbary 
Domarackiej odpowiada Jarosław Lis, 
marketing manager w firmie Good Food 
Products Sp. z o.o. 
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P rodukty licencjonowane ze znakiem towarowym 
Przekreślony Kłos cieszą się bardzo dużą popu-
larnością wśród osób na diecie bezglutenowej po-
szukujących bezpiecznych wyrobów. Dziesięć lat 

udzielania licencji sprawiło, że udało nam się certyfikować 
całkiem pokaźną gamę produktów: pieczywo, mąki, makaro-
ny, wyroby wędliniarskie, przekąski słone i słodkie, słodycze, 
dania gotowe, kostki rosołowe, kakao, a  nawet piwo. Wi-
doczny jest także trend pojawiania się coraz większej liczby 
bezglutenowych produktów bio. Jest coraz lepiej, ale jak to 
zwykle bywa, apetyt rośnie w miarę jedzenia. Konsumenci 
sygnalizują nam, że brakuje im np. szybkich gotowych dań 
obiadowych, past do kanapek czy ciasta francuskiego. Jest 
więc jeszcze nad czym pracować. Wszystkie te sygnały prze-
kazujemy naszym producentom i sieciom handlowym.
Tymczasem pilotażowo w minionym roku zaproponowaliśmy 
konsumentom na diecie naszą akcję #mamybezglutenowy-
wybór. Celem akcji, która spotkała się z ciepłym przyjęciem, 
było pokazanie, że naprawdę mamy już w czym wybierać. 
Jeśli chcemy kupić pączki, nie jesteśmy skazani na wyroby 
od jednego producenta, ale możemy przebierać w ofercie kil-
ku: pączki mniejsze, większe, z lukrem i konfiturą lub bez. 
Wreszcie mamy wybór! Pokazując ofertę producentów i dys-
trybutorów, nie rekomendujemy żadnych produktów i nie po-
dejmujemy dyskusji o gustach – niech każdy kupuje to, na 
co ma ochotę. Staramy się jednak pokazać, że warto cieszyć 
się wspólnie rozmaitością produktów, gdyż rynek wyrobów 
bezglutenowych jest coraz bogatszy. 

NOWE FIRMY, KTÓRYCH PRODUKTY OBJĘTE SĄ 
LICENCJĄ

Sokołów SA – tej firmy nie trzeba ni-
komu specjalnie przedstawiać, jej 
produkty można znaleźć w  zasadzie 
w każdym sklepie spożywczym. Obec-
nie bezglutenowe wyroby Sokołowa są 
oznaczane licencjonowanym symbo-
lem Przekreślonego Kłosa. Lista mię-
snych bezglutenowych przysmaków 
jest długa i  liczy około stu pozycji. 

Aby taka lista mogła powstać, audytom poddano aż sześć 
zakładów produkcyjnych należących do firmy Sokołów SA, 
zlokalizowanych w  całej Polsce. Oprócz parówek, kabano-
sów i szynek są produkty bezglutenowe dotychczas rzadko 

spotykane z licencją, takie jak: salceson, kiełbasa myśliwska 
z dziczyzną czy pieczony schab. Z kolei z zakładu zlokalizo-
wanego w  Dębicy będą pochodziły licencjonowane salami 
o smaku czosnku, bekonu lub chili. Na liście pojawiły się nie 
tylko wyroby mięsne, ale także pasty warzywne z ciecierzy-
cą, z białej fasoli czy z suszonymi pomidorami. Ponadto do-
stępne są bezglutenowe hummusy: naturalny, z czarnuszką, 
z suszonymi pomidorami.  

W gronie Licencjobiorców w minionym roku powitaliśmy fir-
mę Full of Taste, która postanowiła odczarować mit o nie-
zdrowych przekąskach pełnych zbędnych dodatków, propo-
nując bezglutenowe chrupkie prażynki na bazie naturalnych 
składników w marce Top Snackers. W wielu sklepach można 
już kupić bezglutenowe prażynki solone, bekonowe, z socze-
wicy o smaku śmietanki, z cebulką czy ketchupowe. W ofer-
cie firmy znalazły się też przekąski o sympatycznej nazwie: 
LekkoDuszki – solone prażynki dla każdego, nie tylko lek-
koduchów. Ze względu na bardzo krótki okres obecności na 
rynku firma cały czas buduje sieć dystrybucji, dlatego nie 
wszyscy jeszcze odnajdą wspomniane produkty w sklepach 
w swoim mieście. Podajemy jednak kilka miejsc, w których 
warto sprawdzić, są to: sieci marketów Prim, Mercus, Max 
& Xavier, Kami, Justynka oraz wybrane sklepy sieci Lewiatan 
i Groszek.
Sieć handlowa Aldi w ubiegłym roku także podpisała umowę 
licencyjną na używanie znaku Przekreślonego Kłosa. Sieć do-
tychczas znana była wielu osobom raczej z wyjazdów tury-
stycznych do Niemiec niż z Polski. Już niebawem wiele może 

TEKST: BARBARA DOMARACKA I ANNA KRAJEWSKA
ZDJĘCIA: MATERIAŁY PRASOWE FIRM

ZASMAKUJ  
W RÓŻNORODNOŚCI
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się w tej kwestii zmienić, ponieważ 
Aldi bardzo dynamicznie zwiększa 
liczbę swoich sklepów w  Polsce 
oraz poszerza asortyment produk-
tów w  markach własnych, także 
o  licencjonowane produkty bez-
glutenowe. W ofercie znajdują się 
już lody smakowe w marce Mucci, 
chrupkie pieczywo Ideal, musztar-

da i majonez Delicato oraz kakao ekstraciemne Albona. Mi-
łośnikom kukurydzianych przekąsek polecamy chrupkojady 
– chrupki kukurydziane w marce własnej Feurich. To tak na 
dobry początek. 

Znak Przekreślonego Kłosa pojawił się w minionym roku na 
liofilizowanych daniach firmy LyoFood, znanych już podróż-
nikom i sportowcom. Technologia liofilizacji (usuwanie wody 
z żywności w bardzo niskiej temperaturze i pod zmniejszo-
nym ciśnieniem) pozwala zachować pełnię wartości odżyw-
czych i naturalny smak produktów. Posiłki LyoFood są wolne 
od konserwantów i sztucznych dodatków, a mimo to bardzo 
trwałe, można je przechowywać przez długi czas. Do wyboru 
mamy kilka bezglutenowych zup i dań gotowych, owsianki, 
granole, a  nawet liofilizowany deser. Funkcjonalne szczel-
ne folie pozwalają na przygotowanie posiłku bezpośrednio 
w opakowaniu w niemal każdych warunkach. Potrzebny jest 
do tego tylko wrzątek. Produkty LyoFood dostępne są w skle-
pie internetowym producenta. 

Bardzo nas cieszy otwarcie nowego bezglutenowego zakła-
du przez Piekarnie Polskie Dr Żurek z Kazimierzy Wielkiej. 
Firma z ponaddwudziestoletnią tradycją w wypiekaniu pie-
czywa stworzyła po kilku latach prób własne oryginalne 
receptury wyrobów bez glutenu. Dzięki temu powstały już 
różne rodzaje smacznego i  zdrowego chleba: bochenki ja-
sne, ciemne i wieloziarniste, a wszystkie bez konserwantów 
i  sztucznych dodatków, za to z  naturalnym zakwasem ry-
żowym. Ostatnio oferta została poszerzona o bardzo udane 
słodkie wypieki: muffiny i babkę marmurkową.

Naturalne pieczywo bezglutenowe można kupić w  sieci 
sklepów firmowych Piekarni Żurek na terenie województw: 
świętokrzyskiego, małopolskiego i  śląskiego oraz w sklepie 
internetowym producenta.

Miłośnicy egzotycznych bezglutenowych smaków i weganie 
z pewnością ucieszą się, że do programu licencyjnego przy-
stąpiła firma De Care. W jej ofercie znajdują się opracowane 
przez dietetyka, bogate w wartości odżywcze dania do samo-
dzielnego przygotowania w piętnaście minut. W ich składzie 
są tylko naturalne składniki bez sztucznych konserwantów, 
barwników i zagęstników. Do wyboru jest kilka potraw inspi-
rowanych kuchniami etnicznymi z  różnych zakątków świa-
ta. Szybkie dania marki Yummity to aromatyczne mieszan-
ki kasz, liofilizowanych warzyw i  owoców z  egzotycznymi 
przyprawami. Producent oferuje też miksy do przygotowania 
sycących vergerów w czterech smakach. Ta roślinna alterna-
tywa tradycyjnego mięsnego burgera ma coraz więcej zwo-
lenników. Są też mieszanki do wypieku chleba, pizzy, gofrów 
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na słodko i wytrawnych, muffinów oraz brownie, a także bez-
glutenowe mąki oraz płatki z amarantusa i quinoa. 
Na koniec doniesień o nowościach chcemy poinformować, 
że kabanosy bezglutenowe dotychczas produkowane przez 
Zakłady Mięsne Henryk Kania obecnie wytwarzane są przez 
Zakłady Mięsne Silesia SA. Firma Silesia przeszła pozytyw-
nie audyt Stowarzyszenia. W ofercie produktów bezgluteno-
wych w dobrze rozpoznawalnej przez klientów marce Duda 
znajdą się: szynka wędzona, kiełbaski białe, frankfurterki de-

likatesowe, kindziuk, 
salami oraz kiełbasa 
kminkowa. Ze wzglę-
du na posiadanie 
sporych zapasów do-
tychczas stosowanych 
etykiet w  przypadku 
obu firm trochę czasu 

zajmie wprowadzanie na rynek produktów w nowych opa-
kowaniach ze znakiem towarowym Przekreślony Kłos oraz 
odpowiednim numerem rejestracyjnym. 

NOWOŚCI PRODUKTOWE
W bogatym asortymencie bezglutenowych ciast i ciasteczek 
pojawiły się bezglutenowe kokosanki z Piekarni Cukierni Ja-
rzębińscy. Jest to produkt o wadze 100 g, świeżo wypiekany, 
z terminem przydatności do dziesięciu dni.

Znana również ze świeżo wypiekanych produktów z  natu-
ralnych składników Zdrowa Micha wprowadziła do swojej 
oferty bezglutenową naturalną bułkę tartą. 

Wędliny i  wyroby mięsne stanowią zdecydowanie najlicz-
niejszą i najbardziej różnorodną część wszystkich produktów 
z symbolem Przekreślonego Kłosa. W sprzedaży można zna-
leźć bezglutenową krakowską suchą, różnego rodzaju szynki, 
kiełbasę jałowcową, indyka w  galarecie, parówki, serdelki 
i kabanosy. Z nowości prezentujemy kiełbasę śląską z szynki 
od firmy Goodvalley, która produkuje w marce Prime Food. 
Firma opiera filozofię swojej działalności na zrównoważonej 
produkcji od pola do stołu, tak aby wyroby były smaczne 

i zdrowe przy jak najmniejszym uszczerbku dla środowiska.
Na rynku pojawiły się także produkty mięsne stanowiące 
pożywną przekąskę. Większość z nas kojarzy słowo „chips” 
z chrupiącym, cienko krojonym smażonym ziemniakiem po-
sypanym solą lub różnymi przyprawami. Nowego znaczenia 
temu słowu nadał Tarczyński, proponując konsumentom 
chipsy mięsne: drobiowe i wieprzowe. 
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Dostępność produktów 
bezglutenowych w  Pol-
sce znacznie poprawiły 
sieci handlowe. To wła-
śnie dzięki nim produkty 
bezglutenowe nie są już 
towarem deficytowym, 
odnajdywanym wyłącznie 
na półkach sklepów ze 
zdrową żywnością, a  ich 
cena stała się znacznie 
bardziej przyjazna dla 
portfela. Wejście certy-
fikowanej pizzy 4 sery 
bez glutenu i bez laktozy 

w marce Donatello do stałej oferty ponad 2500 sklepów sie-
ci Biedronka było prawdziwym bezglutenowym hitem minio-
nego roku.
Niewiele osób jednak wie, że sieć ma w swojej ofercie bar-
dzo bogaty wybór musztard i  sosów gotowych z  certyfika-
tem w marce Madero. Za przykład niech posłużą musztarda 
czosnkowa z  pietruszką i  musztarda Hořčice. Prawdziwe 
smakowe zaskoczenie!

Firma Doti już od lat speł-
nia smakowe oczekiwania 
najbardziej wybrednych 
łasuchów. W  jej ofercie 
produktów bezgluteno-
wych są orzechy i  owoce 
oblane ciemną lub mlecz-
ną czekoladą, np. aronia, 
żurawina, imbir czy dakty-
le. Warto więc podkreślić, 
że na liście tych delikate-
sów znalazły się ostatnio 
także orzechy nerkowca 
w  mlecznej czekoladzie 
z  chili. Gorąco polecamy 
ich spróbowanie.
Miło nam także poinfor-
mować, że w  ofercie na-
pojów likopenowych firmy 
Cinna Produkty Zdrowia 
pojawił się napój likopeno-
wy LycoLife BIO o smaku 
jabłkowym.
Wiele nowości wprowa-
dzili także producenci tacy 
jak:  Balviten, Bezgluten, 
Glutenex, Hert czy Incola.  
Szczególnie cieszą nas 
nowe rodzaje chleba na 
zakwasie, wzbogacone w różnego rodzaju ziarna i błonnik.
Nie sposób w  jednym artykule wymienić wszystkie nowe 
produkty, które stale pojawiają się na rynku. O nowościach 
ze znakiem Przekreślonego Kłosa na bieżąco   informujemy 
na stronie Stowarzyszenia Celiakia.pl oraz na Facebooku.
Z kolei pełną listę produktów ze znakiem towarowym Prze-
kreślony Kłos publikujemy w  Wykazie produktów ze zna-
kiem Przekreślonego Kłosa, dostępnym w formie pliku pdf 
na Celiakia.pl.
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N asze Stowarzyszenie działa aktywnie w całej Pol-
sce. Jest to możliwe dzięki zaangażowaniu wspa-
niałych wolontariuszy z różnych zakątków kraju. 
To dzięki pracy właśnie tych ludzi w wielu mia-

stach organizowane są różnego rodzaju spotkania dla osób 
na diecie bezglutenowej, warsztaty kulinarne, konferencje 
czy imprezy dla dzieci. 
Każdego roku wczesną jesienią spotykamy się wszyscy, by 
spędzić wspólnie kilka dni. Od trzech lat miejscem tych 

spotkań są podwarszawskie Falenty. Nasz falencki zjazd 
za każdym razem dzielimy na bloki tematyczne i  pracuje-
my w grupach, doszkalamy się, dyskutujemy o działaniach 
Stowarzyszenia. Ale także integrujemy przy wspólnych po-
siłkach, grze w piłkarzyki, spacerach, czy też, jak ostatnio, 
wspólnym lepieniu bezglutenowych pierogów. 
Wśród nas są osoby, które zakładały Stowarzyszenie i znają 
je od podszewki. Są też takie, które działają kilka lat i swoim 
doświadczeniem dzielą się z  innymi, dopiero zaczynający-

GOTOWI NA ZJAZD?
Szkolimy się, wymieniamy doświadczeniami 
i integrujemy – coroczne spotkanie 
wolontariuszy Stowarzyszenia
TEKST: ZARZĄD STOWARZYSZENIA
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mi przygodę z wolontariatem w Stowarzyszeniu. Ta wspólna 
wymiana doświadczeń, myśli, dzielenie się pomysłami to 
szalenie kreatywny czas. Staramy się go w pełni wykorzy-
stać, dlatego nasze aktywności podczas zjazdu zaczynają się 
rano, a kończą późnym wieczorem. To także czas wspólnego 
ładowania baterii, zbierania sił na kolejne stowarzyszeniowe 
projekty i  zadania. Spotkanie jest też najlepszą okazją do 
wszelkich podsumowań i planów. Warto dodać, że podczas 
naszych zjazdów zawiązują się nowe przyjaźnie, bo chyba 
nic nie łączy tak jak wspólne zainteresowania. 
Jesteśmy wdzięczni każdej osobie, która zdecydowała się 
działać w  Stowarzyszeniu. Wśród całej masy codziennych 
obowiązków niełatwo jest znaleźć czas na wolontariat. Nie-
którym to się udaje, dlatego chylimy przed nimi czoła.
A  wszystkich chętnych, którzy chcieliby zostać bardziej 
aktywnymi członkami Stowarzyszenia i  zorganizować 
coś w  swoim mieście, serdecznie zachęcamy do kontaktu 
z nami. Z radością powitamy w naszym gronie nowe osoby  
– zapraszamy!� 
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Działamy, 
organizujemy,  
spotykamy się
– zapraszamy  
do Stowarzyszenia!
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BIAŁYSTOK – PODLASKIE NA 5 
W  2019 r. zorganizowaliśmy pięć spotkań dla członków  
Stowarzyszenia. Pod kątem integracji dzieci i rodzin odbyły 
się spotkania: karnawałowe, na Dzień Dziecka i  na poże- 
gnanie lata. Natomiast dorośli i  wszyscy zainteresowani 
tematyką celiakii i  diety bezglutenowej mogli spotkać się 
z nami w czasie Podlaskiego Festiwalu Nauki i Sztuki oraz 
w  czasie dyżuru eksperckiego w  podlaskim oddziale NFZ. 
Gdybyśmy dodali jeszcze udział w warsztatach kulinarnych 
prowadzonych już po raz czwarty we wrześniu przez firmę 
Schär w  Zespole Szkól Gastronomicznych, bylibyśmy Od-
działem na 6.

Spotkanie karnawałowo-walentynkowe w Monoporcji
9 lutego 2019 r. dzieci i  ich rodzice ze Stowarzyszenia 
spotkali się w  lokalu należącym jeszcze wtedy do progra-
mu MENU BEZ GLUTENU, czyli w Monoporcji. Pod okiem 
właścicielki lokalu dzieci przygotowały masę i lukier, którymi 
ozdobiły pierniczki. Potem integrowały się i bawiły z anima-
torką z Polskiego Stowarzyszenia Pedagogów i Animatorów 
KLANZA. Starsze dzieci grały w piłkarzyki i omawiały wesoło  
ważne dla nich sprawy. Rodzice sycili oczy i  podniebienia 
smakowitymi wytworami właścicielki lokalu, która na co 
dzień zajmuje się prowadzeniem warsztatów kulinarnych 
i zajęć dla dzieci oraz pieczeniem tortów. Dorośli wymieniali 
się doświadczeniem i wspierali nawzajem w szukaniu roz-
wiązań codziennych trudności związanych z  funkcjonowa-
niem dzieci w szkołach i przedszkolach.
Wszyscy wyszli bardzo bogato obdarowani bezglutenowymi 
produktami, a dzieci zabrały do domów pięknie zapakowa-
ne, samodzielnie ozdobione małe piernikowe dzieła sztuki.

XVII Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki
25 maja 2019 r. po raz pierwszy jako Oddział Stowarzy-
szenia przygotowaliśmy swoje stoisko i  uczestniczyliśmy 
w tej dużej imprezie, która odbyła się na Stadionie Miejskim 
w Białymstoku.

Przez pięć godzin można było porozmawiać z członkami Sto-
warzyszenia o  diecie bezglutenowej, celiakii i  naszej dzia-
łalności. Rozdawaliśmy dzieciom balony z logo, a dorosłym 
ulotki informacyjne. Zachęcaliśmy do otwartej, życzliwej po-
stawy wobec osób na diecie bezglutenowej. Pokazywaliśmy, 
że prawie każdy zna kogoś takiego (z  przedszkola, szkoły, 
uczelni czy pracy), więc warto chociaż wiedzieć, czym osobę 
na diecie bezglutenowej można poczęstować. Do naszego 
stoiska przyciągał zapach pieczonych na miejscu gofrów 
w  kształcie prostokątów, serduszek i miseczek, które robi-
ły furorę. Przyciągała też możliwość rozmowy z dietetyczką 
i  dokonania bezpłatnej analizy składu ciała. Atrakcją dla 
dzieci i dorosłych były konkursy z nagrodami: wiedzy o ce-
liakii oraz rozpoznawania bezglutenowych ziaren i  nasion. 
Największą trudność sprawiła tapioka, która najczęściej była 
nazywana styropianem. Pięć godzin upłynęło bardzo szyb-
ko. Spotkaliśmy się z ogromnie życzliwym przyjęciem przez 
innych uczestników festiwalu (wykładowców i  studentów 
większości podlaskich uczelni) oraz z dużym zainteresowa-
niem odwiedzających go gości, wśród których dominowały 
rodziny z dziećmi.
Jako zespół Stowarzyszenia spisaliśmy się wspaniale. Przy 
stoisku cały czas było kilka osób, nie było problemu ani 
z jego przygotowaniem, ani z posprzątaniem po sobie. Uzu-
pełnialiśmy się i  wspieraliśmy wzajemnie. Poznaliśmy też 
nowe osoby, które niedawno do nas dołączyły. Napracowali-
śmy się trochę, ale było miło i pożytecznie.

Dzień Dziecka na Podlasiu
9 czerwca 2019 r. po raz drugi obchodziliśmy Dzień Dziecka 
w Jeronikach koło Białegostoku, w parku linowym znajdują-
cym się w malowniczym lesie.
Dzieci przez trzy godziny zaliczały łatwiejsze i  trudniejsze 
trasy, bawiły się na dużym terenie wyposażonym w  liczne 
atrakcje: dmuchańce, ścianki wspinaczkowe, minigolfa, ka-
ruzele itp. Gdy się zmęczyły, z przyjemnością zjadły kiełbaski 
upieczone na ognisku. Pod wiatą, w błogim cieniu wszyscy 

Największym skarbem Stowarzyszenia są ludzie, nasi wolontariusze. To dzięki ich 
zaangażowaniu dorośli i dzieci na diecie bezglutenowej spotykają się w tak wielu 
zakątkach Polski. Dzięki nim odbywa się szereg imprez cyklicznych, ale też wiele 
organizowanych jest spontanicznie bądź w odpowiedzi na zaproszenia, którym 
nie sposób odmówić – jako przykład może posłużyć nasza współpraca z NFZ, 
opisana w relacjach wolontariuszy. Zapraszamy do przeczytania o tym, co się działo 
w regionach, w których działają poszczególne osoby. 
W wielu relacjach pojawiają się plany na rok 2020. Życie je niestety teraz 	
boleśnie weryfikuje ale gdy tylko uporamy się z wirusem, wracamy do aktywności. 	
Wszystkim naszym wolontariuszom oraz ich rodzinom bardzo dziękujemy 	
za ogromny wysiłek i pasję, z jaką działają na rzecz integracji naszego 
bezglutenowego środowiska. Zapraszamy także serdecznie do współpracy 	
wszystkich, którzy chcieliby do nas dołączyć.
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próbowali przyniesionych bezglutenowych smakołyków. 
Tu  też rodziły się nowe pomysły na spotkania i  działania. 
Wśród nas były nowe osoby zdiagnozowane niedawno i gru-
pa znających się od dłuższego czasu aktywnych członków 
Stowarzyszenia. To był dobry czas na spotkanie i integrację 
całych rodzin.
Nie lada zaskoczeniem były prezenty na Dzień Dziecka: 
piękne niebieskie worki i słodycze od Stowarzyszenia. Kiedy 
został uruchomiony zraszacz, dzieci tak się wciągnęły w za-
bawę, że prawie wszystkie były mokre i trzeba było kończyć 
imprezę. W Jeronikach znów było nam miło, radośnie i sło-
necznie.

Dyżur ekspercki w NFZ w Białymstoku
28 sierpnia 2019 r. po raz pierwszy w Białymstoku (a na-
wet w  Polsce) odbył się dyżur ekspercki przedstawicieli 
Stowarzyszenia w  oddziale Narodowego Funduszu Zdro-
wia. Konsultacje prowadziły trzy osoby ze Stowarzyszenia, 
w tym psychodietetyk, a przez pewien czas była obecna tak-
że pani gastrolog. Przygotowaliśmy materiały informacyjne, 
magazyn „Bez glutenu”, książki z  przepisami wydane pod 
patronatem Stowarzyszenia, słoiczki z ziarnami i nasionami 
bezglutenowymi oraz mały poczęstunek składający się z bez-
glutenowych ciasteczek owsianych i ciasta z cukinią.
Wielu klientów NFZ z  ciekawością przyglądało się temu 
spotkaniu, a kilka osób specjalnie przyjechało na rozmowę. 
Najważniejsze było zainteresowanie NFZ nawiązaniem bli-
skiej współpracy z  organizacjami skupiającymi pacjentów 
z  różnymi przewlekłymi chorobami. Osoby z  celiakią były 
pierwszymi zaproszonymi gośćmi. Na spotkanie przybyli 
dziennikarze i przedstawiciel lokalnych mediów. Dzięki nim 
informacje o  codziennych obawach i  kłopotach osób z  ce-
liakią, a  szczególnie rodziców takich dzieci, mogły zostać 
szerzej nagłośnione. Podkreślaliśmy, że potrzebna jest możli-
wość jadania bezpiecznych posiłków poza domem, dofinan-
sowania diety, otwarta i  życzliwa postawa społeczeństwa 
oraz potrzeba otrzymania pomocy psychologicznej, szczegól-
nie przez dzieci.
Później takie spotkania ze Stowarzyszeniem odbyły się także 
w innych oddziałach NFZ w kilku miastach.
 
Bezglutenowe pożegnanie lata na Podlasiu
29 września 2019 r. spotkaliśmy się w skansenie w Jurow-
cach koło Białegostoku, czyli w Podlaskim Muzeum Kultu-
ry Ludowej, na wspólnym bezglutenowym pożegnaniu lata. 
W  programie były m.in. warsztaty etnodesignu dla dzieci, 
podczas których wykonały one ekologiczne płócienne torby 
na zakupy z  ludowymi wzorami. Oczywiście wszyscy zwie-

dzili ekspozycję oraz uczestniczyli w zabawach przy ognisku, 
jedli bezglutenowe kiełbaski. I choć tym razem pogoda była 
jesienna, bo niebo płakało z powodu końca lata, to na dwie 
godziny naszego spotkania wyszło słońce i mogliśmy się cie-
szyć zabawą w plenerze.
Niektóre z naszych imprez weszły na stałe do kalendarza, 
inne pojawiają się jednorazowo. Najważniejsze jest to, że za 
każdym razem znajdują się osoby, które angażują się w przy-
gotowanie imprezy, a oprócz stałej grupy uczestników zwy-
kle przybywa do nas ktoś nowy, niedawno zdiagnozowany. 
Cieszymy się ze spotkań oraz z tego, że w naszym mieście 
przybywa lokali należących do MENU BEZ GLUTENU. Cią-
gle jeszcze szukamy pomysłów na zapewnienie bezpieczne-
go żywienia dzieci w szkołach i przedszkolach. Wierzymy, że 
w końcu znajdziemy rozwiązanie.
Elżbieta Babicz

CO DOBREGO W ELBLĄGU?
Przez sześć lat działania Oddziału Elbląg zorganizowałam 
sporo różnych spotkań. Były to mikołajki, Dzień Dziecka, 
spotkania integracyjne. Pamiętam, jak na pierwszym ktoś 
powiedział, że kiedyś w Elblągu było jakieś stowarzyszenie 
i dobrze, że teraz też będzie. Ucieszyłam się, że robię coś 
dobrego. Podczas naszych imprez integracyjnych mogliśmy 
się poznać, zaznajomić z materiałami Stowarzyszenia, po-
rozmawiać na temat diety bezglutenowej i problemów z nią 
związanych, w tym jak bezpiecznie prowadzić kuchnię bez-
glutenową. Innymi ważnymi wydarzeniami są organizowa-
ne cyklicznie obchody Dnia Dziecka i mikołajki, w których 
biorą udział nie tylko dzieci, ale i  dorośli. Ostatnio bardzo 
się wszystkim podobała zabawa z  animatorką i  dekoracja 
pierniczków bezglutenowych.
Przez te kilka lat spotykaliśmy się w parku rozrywki, w lo-
dziarni, kawiarni na Starym Mieście i w innych miejscach. 
Na spotkania przychodziły osoby z  Elbląga i  okolic. Mam 
nadzieję, że następne również będą interesujące, już dziś na 
nie zapraszam.

Janina Kamińska

KOSZALIN – NOWY ODDZIAŁ  
STOWARZYSZENIA
Pomysł utworzenia Oddziału w Koszalinie wziął się z chęci 
zintegrowania osób należących do Stowarzyszenia, a miesz-
kających pomiędzy Szczecinem i Gdańskiem, gdzie są już 
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nasze Oddziały. W minionym roku przeprowadziłam spotka-
nie dla osób nowo zdiagnozowanych, spotkanie świąteczne 
oraz dyżur ekspercki na temat celiakii w  koszalińskiej de-
legaturze Zachodniopomorskiego Oddziału Wojewódzkiego 
NFZ. Najwięcej spotkań zorganizowałam w  koszalińskich 
szkołach. Lekcja pt. „Mój kolega na diecie bezglutenowej” 
zyskuje coraz większe uznanie rodziców i  wychowawców 
klas stykających się na co dzień z tematem celiakii u dzieci. 
Z każdego tego typu spotkania płyną inne wnioski, o które 
korygowany jest następnie scenariusz lekcyjny. Bardzo cen-
ne było na przykład to zorganizowane dla pielęgniarek szkol-
nych, podczas którego omówiłam działalność Stowarzysze-
nia i  zaproponowałam dalszą współpracę. W mieście trwa 
kolportaż materiałów edukacyjnych Stowarzyszenia informu-
jących o celiakii, można się w nie zaopatrzyć także podczas 
każdego organizowanego wydarzenia.
W Koszalinie nadal nie ma ani jednego lokalu należącego 
do MENU BEZ GLUTENU. To największa niedogodność na-
szego miasta, podkreślana w rozmowach z poszczególnymi 
osobami należącymi do Stowarzyszenia. Być może kolejny 
rok przyniesie jakieś zmiany w tym temacie.
Dziękuję bardzo wszystkim tym, którzy są zainteresowani 
budowaniem naszego Oddziału i  uczestniczą w  propono-
wanych wydarzeniach. Dziękuję Kasi Nowak z Gdańska za 
przeprowadzenie spotkania dla osób nowo zdiagnozowa-
nych. Wierzę, że z czasem urośniemy w siłę. Ostatnie miko-
łajki dały mi na to prawdziwe nadzieje.

Barbara Domaracka

A W KRAKOWIE…
Rok 2019 śmiało mogę nazwać szczególnym w pozytywnym 
tego słowa znaczeniu. Ale po kolei. Ze względu na bardzo 
duże zainteresowanie tematem diety bezglutenowej zorga-
nizowaliśmy aż trzy spotkania dla osób nowo zdiagnozo-
wanych. Wiedza, którą przekazała nasza niezmordowana 
w szkoleniach dietetyczka Joanna Kozdroń, pomogła i uła-
twiła rozpoczęcie nowego życia kolejnym stu osobom.
W  innym cyklicznym wydarzeniu, czyli warsztatach kuli-
narnych, rozprawiliśmy się z  bezglutenowymi przepisami 
na wielkanocne wypieki. Niestraszne nam były wyłączające 
się lub, przeciwnie, nadmiernie rozgrzewające się piekarni-
ki. Nie dość, że wypieki udały się znakomicie, to jeszcze 
wszystkie nasze zgrane zespoły utrzymały rygor czasowy wy-
znaczony w przepisach i mieliśmy czas na zorganizowanie 
wspólnej degustacji i rozmowy.
W  Krakowie nie może zabraknąć imprez dla dzieci, które 
są moim oczkiem w głowie, pomimo że moja córka Laura 
już z nich wyrosła. Dzień Dziecka i mikołajki to dla naszych 
najmłodszych okazja do poznania rówieśników i niczym nie-
skrępowanej zabawy, a ostatnio również do degustacji wspa-
niałych wypieków, za których przygotowanie i przyniesienie 
chciałbym rodzicom jeszcze raz serdecznie podziękować. 
Muszę też dodać, że impreza mikołajkowa była dla nasze-
go Oddziału podwójnie rekordowa, na listę zapisaliśmy aż 
70 dzieci, a w zabawach uczestniczyło ich 61 (część nieste-
ty się rozchorowała).
Kolejne szczególne wydarzenie dla naszego Oddziału to 
uczestnictwo w  V Ogólnopolskiej Konferencji Medycyny 
Rodzinnej, zorganizowanej w  Centrum Kongresowym ICE. 
Mieliśmy okazję przybliżyć lekarzom realia życia pacjenta na 

diecie bezglutenowej podczas indywidualnych rozmów przy 
stowarzyszeniowym stoisku oraz podczas krótkiego wystą-
pienia, zorganizowanego w  ramach prezentacji organizacji 
pacjenckich. Na zakończenie mojej relacji przypominam, że 
pomimo zmiany terminu targów Gluten Free EXPO, które po 
raz pierwszy odbędą się w Krakowie, obecność na nich jest 
nadal obowiązkowa.
Do zobaczenia, mam nadzieję, że już niebawem, na naszych 
stowarzyszeniowych spotkaniach i imprezach.

Rafał Jasiński

CO SIĘ DZIAŁO W LUBLINIE?
Dzieci i dorośli na diecie bezglutenowej z naszych okolic mo-
gli się zintegrować dzięki spotkaniom organizowanym przez 
Stowarzyszenie oraz projektowi trwającemu na Uniwersyte-
cie Przyrodniczym w Lublinie.
8 czerwca 2019 r. odbył się u nas pierwszy bezglutenowy 
Dzień Dziecka. W salach Uniwersytetu Przyrodniczego dzieci 
miło spędziły czas pod okiem zawodowych klaunów, którzy 
wprowadzili uczestników w  świat wspaniałej zabawy, ma-
gicznych sztuczek i  dziecięcej zumby. Na twarzach dzieci 
powstawały prawdziwe małe dzieła sztuki, a z balonów two-
rzone były niezapomniane konstrukcje.
Natomiast w  okresie przedświątecznym dzieci na diecie 
bezglutenowej uczestniczyły w  mikołajkowych warsztatach 
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kulinarnych. Wspólnie przygotowywaliśmy bezglutenowe 
mikołajowe kanapki, jadalne choinki oraz owocowe Miko-
łaje. Kreatywność dzieci była ogromna, więc na talerzach 
spontanicznie zagościły też bałwanki, gwiazdki oraz nie-
standardowe wizerunki Mikołaja: bez brody, bez czapki czy 
w okularach.
Dorośli natomiast mieli podczas spotkań okazję porozma-
wiać oraz wymienić się przepisami na bezglutenowe sma-
kołyki i  świąteczne potrawy, które uczestnicy przynieśli do 
wspólnej degustacji.

Katarzyna Walczak

ODDZIAŁ ŁÓDŹ DZIAŁA
Po krótkiej przerwie spowodowanej trudami życia codzien-
nego łódzki Oddział Stowarzyszenia powrócił do działania 
w 2019 r. ze zdwojoną siłą. W styczniu zaprosiliśmy człon-
ków Stowarzyszenia na spotkanie edukacyjne na temat sto-
sowania diety bezglutenowej w codziennym życiu. Podczas 
gdy głodni wiedzy dorośli słuchali wykładu Natalii Lipietty 
z Centrum Diety Bezglutenowej w Warszawie, dzieci zajęte 
były czymś zupełnie innym: przygotowywaniem pysznych 
przekąsek i  tanecznym szaleństwem w  hip-hopowych ryt-
mach. W końcu był to czas karnawału.
To wydarzenie pokazało potrzebę wspólnych spotkań śro-
dowiska bezglutenowego. W  związku z  tym kolejne, choć 
organizowane dla dzieci, zgromadziło całe rodziny. Dzień 
Dziecka odbył się w historycznej, pofabrycznej i wciąż rewi-
talizowanej dzielnicy Łodzi, na Księżym Młynie. Podczas gdy 
dzieci pochłonęła gra miejska i spotkanie z Hakerem Umy-
słu, dorośli prowadzili rozmowy na temat... bezglutenowego 
jedzenia. Wtedy też zaczął kiełkować mi w głowie pomysł 
zorganizowania wspólnego gotowania. Tylko czy damy radę, 
czy znajdziemy bezpieczną przestrzeń i przepisy, które zado-
wolą wszystkie podniebienia? I wtedy wydarzyła się rzecz dla 
mnie zaskakująca. Jako inicjatorka i współorganizatorka po-
wyższych imprez zostałam zaproszona na spotkanie aktyw-
nie działających wolontariuszy Stowarzyszenia z Oddziałów 
w całej Polsce. Ludzie, których znałam wyłącznie z koloro-
wych magazynów – no dobrze, z  jednego: „Bez glutenu” – 
byli na wyciągnięcie ręki. Ogromne wyróżnienie i wielka od-
powiedzialność na przyszłość. Była wymiana doświadczeń, 

nawiązanie wielu znajomości, wspólne gotowanie i  rozmo-
wy... I właśnie jedna z takich rozmów, z pozoru błaha, gdzieś 
na korytarzu, z Jolą Meller z Oddziału w Szczecinie sprawiła, 
że nabrałam wiatru w żagle.
Na efekty nie trzeba było długo czekać. W grudniu zorga-
nizowaliśmy kulinarne mikołajki. Gościliśmy w  Pracowni 
Tytka, z którą nawiązaliśmy współpracę podczas spotkania 
karnawałowego. Zarówno dzieci, jak i rodzice czuli się tu jak 
w domowej kuchni. Praca zespołowa przy lepieniu pierogów 
czy doprawianiu piernikowej gorącej czekolady pokazała, że 
jesteśmy już całkiem zgranym zespołem.
Każde kolejne spotkanie daje mi ogromną satysfakcję. Przy-
nosi nowe pomysły, angażuje kolejne osoby i  napędza do 
dalszych działań.

Małgorzata Gajda

CO SIĘ WYDARZYŁO W POZNANIU?
Działania poznańskiego Oddziału Stowarzyszenia w 2019 r. 
to cały przekrój wydarzeń: od seminarium naukowego, przez 
bezpłatne konsultacje dietetyczne, po spotkania rodzinne, 
takie jak Dzień Dziecka czy mikołajki.
11 marca, przy współpracy z  Uniwersytetem Medycznym 
w  Poznaniu, zorganizowaliśmy seminarium pt. „Mity diety 
bezglutenowej”. Uczestnikami byli zarówno studenci, jak 
i  członkowie Stowarzyszenia oraz wszyscy zainteresowani 
tematem diety bezglutenowej. Swoje prelekcje przedstawiły 





dietetyczki: Anna Marczewska i Agnieszka Pompecka. Zainteresowanie było na tyle 
duże, że zapełniliśmy całą salę wykładową.
30 marca w  Oberży pod Dzwonkiem odbyło się spotkanie dla wszystkich, którzy 
chcieli wesprzeć nasz Oddział w dotychczasowych i nowych działaniach. Od marca 
do czerwca w poniedziałkowe popołudnia członkowie Stowarzyszenia mieli możliwość 
skorzystania z bezpłatnych konsultacji z dietetykiem. Każda osoba, po wcześniejszym 
umówieniu się telefonicznie, mogła zadać pytania dotyczące żywienia i uzyskać pora-
dę w kwestii diety bezglutenowej.
W ostatnią niedzielę maja z okazji Dnia Dziecka zaprosiliśmy dzieci z rodzinami na 
ognisko do Lasku Marcelińskiego. Były gigantyczne bańki mydlane, zabawy z anima-
torem i oczywiście pieczenie kiełbasy. W grudniu z okazji mikołajek zorganizowaliśmy 
spotkanie dla dzieci w Wytwórni Figur Woskowych. Zainteresowanie było na tyle duże, 
że poza wydarzeniem 7 grudnia zaplanowano także drugie. Tym sposobem w Pozna-
niu odbyły się dwie imprezy mikołajkowe! Dzieci miały szansę zwiedzić muzeum pełne 
bajkowych postaci, stworzyć woskowe odlewy swoich rąk czy w inny sposób podziałać 
artystycznie. Rodzice w  tym czasie wymieniali się doświadczeniami i  spędzili czas 
przy bezglutenowej przekąsce. Obie imprezy nie obyły się bez obowiązkowej wizyty 
Świętego Mikołaja.

Agnieszka Rutkowska

Puławy się aktywizują
Rok 2019 obfitował w Puławach w  imprezy dla osób na diecie bezglutenowej, za-
równo integracyjne, jak i typowo warsztatowe. Większość skierowana była do dzieci 
i młodzieży, dość licznie i aktywnie uczestniczących w naszych spotkaniach.
Ale zacznijmy od początku. W marcu zorganizowałam spotkanie integracyjne. Taka 
potrzeba pojawiła się już podczas imprezy mikołajkowej w grudniu 2018 r. Po raz 
kolejny byłam przyjemnie zaskoczona nie tylko frekwencją, ale również determina-
cją uczestników. Odległość, jaką musiały pokonać niektóre osoby przybywające na 
spotkanie, to nawet ponad 50 km w jedną stronę. Nowo zdiagnozowani opowiadali 
o swoich początkach na diecie. Wymieniliśmy się doświadczeniami, zarówno zakupo-
wymi, jak i kulinarnymi. W czasie całego spotkania panowała miła, rodzinna atmos-
fera, a my delektowaliśmy się pysznościami, które przygotowali uczestnicy. W trakcie 
rozmów okazało się, że istnieje zapotrzebowanie na warsztaty pierogowe. 
Dlatego w czerwcu połączyłam przyjemne z pożytecznym i zorganizowałam pierwszy 
w Puławach Bezglutenowy Dzień Dziecka połączony z warsztatami lepienia pierogów. 
Dzieci, młodzież oraz panowie uczestniczący w naszym spotkaniu korzystali z atrakcji 
Strefy Lasera w Osiedlowym Domu Kultury Amik. Potem przygotowano pierogi z ty-
powo letnimi nadzieniami: truskawkami i słodkim białym serem – zostały zjedzone 
w tempie ekspresowym. Oprócz pierogów pochłonięto przekąski przygotowane przez 
uczestników. Na zakończenie całej imprezy dzieci otrzymały drobne upominki od Sto-
warzyszenia.

Piekarnia Cukiernia Putka to 
rodzinna firma, która od ponad 
stu lat łączy najlepsze tradycje 
rzemieślnicze z nowoczesnymi 

trendami i potrzebami klientów.

W stałej ofercie piekarni znajduje 
się ponad 20 produktów 

bezglutenowych: m.in. przekąski, 
drożdżówki, ciasta, ciasteczka, 

bułki i chleby.
Piekarnia posiada także 

szeroki asortyment wypieków 
okazjonalnych oraz sezonowych 

ze świeżymi owocami.

Pieczywo i wyroby cukiernicze 
bezglutenowe można kupić  

również online pod adresem: 
www.putkabezglutenu.pl

Zamówienia potwierdzone 
i opłacone do godz. 14.00 są 
wysyłane tego samego dnia, 
a następnie dostarczane do 

odbiorcy na terenie całej Polski.
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Ponieważ ciągle przybywało nam nastolatków, a one, jak wia-
domo, mają własne potrzeby żywieniowe, tematem następ-
nego zorganizowanego przeze mnie spotkania (we wrześniu) 
był domowy fast food. Liczba uczestników mnie zaskoczyła. 
Było nas prawie 30 osób – dorosłych, dzieci i nastolatków. 
Bezglutenowe tortille oraz szybka pizza z patelni okazały się 
hitem. Dodatkowo, dzięki uprzejmości jednego z  uczestni-
ków, dzieci mogły spróbować pizzy prosto z pieca upieczo-
nej na miejscu. Delektowaliśmy się też przyniesionymi przez 
przybyłych wypiekami i przekąskami. 
No i  na koniec perełka: grudniowe spotkanie świąteczne. 
Tym razem również atrakcji nie brakowało. Dzieci i młodzież 
próbowały swoich sił i poznawały podstawy fitboksu, pozo-
stali uczestnicy przygotowali paszteciki i piernik świąteczny. 
Potem wszyscy zasiedliśmy do wspólnego stołu, aby degu-
stować to, co udało nam się upiec, wraz z pysznymi wypie-
kami, które zostały przyniesione, oraz barszczem wigilijnym. 

Dzięki jednemu z młodych uczestników, Damianowi, mieli-
śmy możliwość posłuchania krótkiego koncertu kolęd. Dzieci 
otrzymały upominki od Stowarzyszenia, w tym pięknie wy-
daną książkę pt. Ola, Franek i Gucio Gluten. Było to jedno 
z  liczniejszych spotkań dotychczas przeze mnie zorganizo-
wanych, wzięło w nim udział ponad 35 osób, dzięki czemu 
miało wyjątkowy charakter. 
W  naszych spotkaniach uczestniczyły osoby ze Świdnika, 
Radomia, Lublina, Dęblina, Puław i okolic, a nawet z War-
szawy. Najważniejsze w  tych imprezach oprócz integracji 
i wymiany doświadczeń są swoboda i poczucie bezpieczeń-
stwa: osoby na diecie mogą kosztować wszystkiego bez 
obaw – radość dzieci jest nie do opisania. 
Wszystkie te wydarzenia odbywały się w ODK AMIK w Pu-
ławach dzięki przychylności Pani Beaty Biaduń-Sierockiej, 
kierowniczki, która udostępnia nam pomieszczenia Domu 
Kultury. Dziękujemy!

Małgorzata Sawczuk

ODDZIAŁ RADOM
Rok 2019 r. roz-
począł się dla 
radomskiego Od-
działu Stowarzy-
szenia w  maju, 
kiedy jako jego 
przedstawicielki 
wzięłyśmy udział 
w  pikniku ro-
dzinnym, organi-
zowanym przez 
D e p a r t a m e n t 
Zdrowia i  Poli-
tyki Społecznej 
Wo j ewódz twa 
Mazow ieck i e -
go pod hasłem 
„Zdrowie dla wszystkich”. Podczas imprezy zainteresowani 
mogli skorzystać z wielu specjalistycznych badań. My rów-
nież zaznaczyliśmy swoją obecność, opowiadając na naszym 
stoisku o celiakii, zasadach diety bezglutenowej i działalno-
ści Stowarzyszenia. Musimy przyznać, że dla wielu pojęcia 
celiakii i diety bezglutenowej były nowe, nieznane, a przez 
to ciekawe. Z drugiej strony ważne, że dzięki takim przed-
sięwzięciom mogliśmy pokazać radomianom, że istniejemy 
oraz jak ważna i potrzebna jest nasza działalność jako orga-
nizacji pozarządowej.
Kilka tygodni po pikniku zorganizowałam z pomocą wolonta-
riuszy spotkanie z okazji rozpoczęcia wakacji i Dnia Dziecka: 
biesiadę przy ognisku, w samym środku Puszczy Kozienic-
kiej. W  czasie gdy dorośli wymieniali się bezglutenowymi 
doświadczeniami, piekąc kiełbaski, dzieci bawiły się i grały 
w gry zespołowe w swoim gronie. Muszę przyznać, że tego 
typu spotkania na łonie natury bardzo dobrze się sprawdzają 
(w naszym regionie radomskim organizowane już po raz dru-
gi), sprzyjają świetnej zabawie i apetytom dzieci.
W  listopadzie zorganizowałyśmy spotkanie dla osób nowo 
zdiagnozowanych pod hasłem „Celiakia i co dalej?”. Podczas 
niego wraz z przedstawicielką kieleckiego Oddziału Stowa-
rzyszenia, dietetyczką Martyną Samiczak, przedstawiłyśmy 



istotę celiakii, sposób diagnozy, wpływ glutenu na organizm osoby chorej. Opowie-
działyśmy o zasadach zbilansowanej diety bezglutenowej i prowadzeniu bezgluteno-
wej kuchni. Wiem z własnego doświadczenia, że takie wydarzenia są bardzo waż-
ne. Pamiętam, jak trudne były dla mnie początki diety bezglutenowej. Błądziłam jak 
dziecko we mgle, szukając jakichkolwiek informacji.
Coroczną tradycją naszego Oddziału jest organizacja spotkania świątecznego. Tym 
razem Święty Mikołaj z najmłodszymi, ale również tymi trochę starszymi spotkał się 
w  klubie fitness, gdzie uczestnicy mogli wziąć udział w  zajęciach tanecznych pod 
okiem kubańskiego instruktora tańca, ucząc się m.in. kroków salsy i mambo. Przy-
gotowaliśmy też słodki bezglutenowy poczęstunek, a po zajęciach Mikołaj obdarował 
dzieci prezentami.
W tym roku chciałabym zorganizować spotkanie, dzięki któremu najmłodsi czegoś się 
nauczą i poszerzą wiedzę o otaczającym ich świecie.
Oceniając działalność w poprzednim roku, myślę, że organizacja tych czterech wyda-
rzeń jak zawsze dała mi wiele satysfakcji. Najważniejsze było to, że wraz z wolonta-
riuszami mogłam choć trochę pomóc przejść tę bezglutenową drogę, często wyboistą, 
osobom od niedawna będącym na diecie. Bardzo długo organizacją spotkań stowarzy-
szeniowych w naszym regionie zajmowałam się sama. Od pewnego czasu pomagają 
mi wolontariuszki, których wsparcie i inne, świeższe spojrzenie na sprawę są nieoce-
nione. Dziękuję Wam za wszelką pomoc w naszej działalności i nie ukrywam, że pro-
szę o więcej. Jako Oddział Stowarzyszenia nie zamykamy się we własnym kręgu osób 
działających, więc jeśli czujesz potrzebę pomagania i masz głowę pełną pomysłów, 
zapraszamy serdecznie do współpracy.

Joanna Struzik

RZESZÓW I PODKARPACIE
W ciągu roku 2019 Oddział Stowarzyszenia w Rzeszowie zorganizował kilka wyda-
rzeń zarówno dla dzieci, jak i dorosłych będących na ścisłej diecie bezglutenowej. 
Pierwszym przedsięwzięciem były kwietniowe warsztaty kulinarne, które odbyły się 
w  Zespole Szkół im. T. Kościuszki w  Wysokiej koło Łańcuta. Zajęliśmy się wtedy 
wraz z uczestnikami przygotowaniem tradycyjnych wielkanocnych potraw w wersji 
bezglutenowej. Nie zabrakło również słodkości i bułeczek, które bardzo szybko znik-

Z FOOD TRUCKÓW I ULICZNYCH KNAJPEK ZLOKA-
LIZOWANYCH W RÓŻNYCH MIEJSCACH NA ŚWIECIE 
WYBRALIŚMY NAJLEPSZE SMAKI SOSÓW DO FRYTEK, 
HAMBURGERÓW, HOT DOGÓW I PARÓWEK. DZIĘKI 
NASZEJ LINII SOSÓW STREET FOOD MOŻESZ 
SPRAWIĆ, ŻE TWOJE ULUBIONE POTRAWY BĘDĄ 
SMAKOWAŁY JAK NIGDY DOTĄD.



105Numer 11

STOWARZYSZENIE

nęły ze stołu podczas wspólnej degustacji. Była to dla nas 
wszystkich wspaniała zabawa, a zarazem lekcja gotowania 
i  pieczenia, która odbywała się pod okiem profesjonalisty, 
naszego wolontariusza Grzegorza, który jest nie tylko świet-
nym kucharzem, ale także specjalistą od diety bezgluteno-
wej. To właśnie on opowiada o pracy kucharza w wywiadzie 
na str. 72.
Następnie, w czerwcu postanowiliśmy wykonać ukłon w kie-
runku najmłodszych i stąd kolejna impreza – z okazji Dnia 
Dziecka – zorganizowana w pensjonacie Cdn w Lutczy koło 
Rzeszowa. Nasze wydarzenie przyciągnęło dzieci i ich rodzi-
ny, a uśmiechy na twarzach wszystkich wywołały wspania-
łe zabawy z animatorką, bezglutenowe grillowane potrawy, 
słodkości, gra w  tenisa stołowego i  piłkarzyki. Dodatkową 
atrakcją, niebywale edukacyjną, były zajęcia z pierwszej po-
mocy poprowadzone przez studentów ze Studenckiego Koła 
Naukowego Medycyny w Stanach Nagłych z Uniwersytetu 
Rzeszowskiego. Uwieńczeniem tego dnia były upominki 
przygotowane przez Stowarzyszenie i  konkursowe nagrody. 
Kolejnym wydarzeniem, zorganizowanym jesienną porą, bo 
w październiku, było pierwsze spotkanie dla nowo zdiagno-
zowanych, które odbyło się w hotelu Falcon w Rzeszowie. 
Naszym gościem była Joanna Kozdroń, dietetyczka ze Sto-
warzyszenia, która umiejętnie wprowadziła uczestników 
w  tematykę diety bezglutenowej, wielokrotnie rozwiewając 
wątpliwości czy też obalając pewne mity. Nowo zdiagnozo-
wane osoby miały wspaniałą okazję do rozmowy z eksper-
tem, poznania innych ludzi zmagających się na co dzień 
z dietą bezglutenową i przede wszystkim do poszerzenia wie-
dzy ułatwiającej życie. Ponadto wszyscy uczestnicy z wiel-
ką radością degustowali chleb bezglutenowy przygotowany 
przez licencjonowaną piekarnię Żurek.
Ostatnią imprezą zorganizowaną przez grupę wolontariuszy 
z Rzeszowa i  okolic było grudniowe spotkanie świąteczne. 
Przybyłe dzieci wraz z rodzicami miały okazję do poznania 
magicznych sztuczek przygotowanych przez Domino Magic, 
wzięcia udziału w  zabawach konkursowych i  warsztatach 
dekorowania bombek. Ten dzień wypełniony był radością, 
zabawą oraz delektowaniem się słodkościami i  potrawami 
bezglutenowymi przygotowanymi przez wolontariuszy i  go-
ści. Upominki od Stowarzyszenia, a w szczególności ciekawa 
książka, pozostały wspaniałą pamiątką dla zebranych dzieci 
i  ich rodzin. Tym wyjątkowym wydarzeniem zamknęliśmy 
kalendarz bezglutenowych imprez zaplanowanych przez 
nasz Oddział na rok 2019. Czekają nas kolejne wyzwania 
i miejmy nadzieję, że będziemy pełni siły i pomysłów, aby 
pomagać innym, dzielić się doświadczeniem i nieść radość 
i zrozumienie, których tak wszyscy potrzebujemy. Dziękuje-
my wszystkim wolontariuszom za poświęcony czas, pomoc 
i dobre serca!

Ewelina Klimza

ODDZIAŁ SUWALSKO-AUGUSTOWSKI  
ZAPRASZA!
Suwalszczyzna jest pięknym i  specyficznym miejscem. 
Żyją tu też specyficzni ludzie .
Tak specyficzni, że gdy reszta krajowych działaczy Stowarzy-
szenia organizuje bezglutenowy Dzień Dziecka, my trzy mie-
siące później organizujemy bezglutenowe zakończenie lata. 
Gdy cała Polska organizuje bezglutenowe mikołajki, my trzy 

miesiące później organizujemy bezglutenową zabawę karna-
wałową. Tak było w  roku 2019 (i po części 2020). Za  to 
mamy nieliczną, ale zgraną grupę osób, które chętnie się ze 
sobą spotykają. Jedna z  nich zawsze udzieli nam miejsca 
na spotkania na świeżym powietrzu, inna robi wypieki, któ-
re docierają do wszystkich zakątków Polski (kto nie słyszał 
o bezglutenowym sękaczu?).
Nasz piknik rodzinny na Suwalszczyźnie z okazji zakończe-
nia lata miał już drugą odsłonę i  wygląda na to, że prze-
kształcimy go w  imprezę cykliczną, gdyż jest dość dobrze 
odbierana. Nasze dzieci bawią się z animatorami, skaczą na 
dmuchańcach, jedzą watę cukrową oraz przywiezione przez 
nas wypieki. Smaku dodają piekące się na ognisku kiełbaski. 
Można zapomnieć, że dzieci (i dorośli) mają celiakię, a  je-
dzenie, które tak wyśmienicie smakuje, nie jest „zwyczajne”. 
Planujemy zintensyfikować nasze działania i jednak faktycz-
nie organizować bezglutenowe mikołajki, podczas których 
będziemy np. dekorować bezglutenowe pierniczki. Nic nie 
stoi na przeszkodzie, by też organizować zabawy karnawało-
we. W planach mamy też cykliczne spotkania dla ludzi bę-
dących na diecie bezglutenowej (ale nie tylko dla członków 
Stowarzyszenia) i przekonywanie ich do zapisania się.

Marcin Birgiel

DZIAŁO SIĘ W SZCZECINIE
Rok 2019 rozpoczęliśmy w  lutym karnawałowym spotka-
niem dla dzieci, gdzie dzięki inspiracji i pomocy naszej wo-
lontariuszki Agnieszki powstały piękne maski wzorowane na 
weneckich, a potem był czas na zabawę i mały słodki po-
częstunek z wypieków przyniesionych przez rodziców. Dzieci 
bawiły się świetnie.
W  marcu zorganizowaliśmy kolejne warsztaty kulinar-
ne w bistro Jaglana, należącym do programu MENU BEZ 	
GLUTENU. Tematem były pasty do pieczywa i sałatki, czy-
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li to, jak urozmaicić codzienną dietę. Często zastanawiamy 
się, w  jakiej postaci jeść więcej warzyw, co, jak wiadomo, 
polecane jest przez wszystkich dietetyków. Dlatego powstał 
pomysł, by wspólnie przygotować pasty z  pieczonych wa-
rzyw czy sałatki, które mają stałych wielbicieli jako posiłek 
na wynos – do pracy, na wyjazd czy do szkoły. Ze względu 
na zbliżające się święta przygotowaliśmy też mazurek z mie-
lonych migdałów, ta propozycja została wyjątkowo ciepło 
przyjęta przez uczestników.
W połowie kwietnia w szkole gastronomicznej spotkały się 
osoby, które od niedawna są na diecie bezglutenowej, aby 
dowiedzieć się, jak sobie radzić, jak zorganizować na nowo 
swoją kuchnię, a także nauczyć się wypiekać pieczywo bez-
glutenowe. Takie spotkanie na początku bezglutenowej drogi 
jest bardzo pożądane i pozwala poczuć się trochę pewniej, 
a  spróbowanie wielu gatunków bezglutenowego pieczywa 
jest niezapomnianym przeżyciem. Wspólnie przygotowali-
śmy kilka chlebów, chałkę, bułki, pity i pizzę – zapach jak 
w dobrej piekarni rozchodził się po całej szkole.
1 czerwca spotkaliśmy się na pikniku rodzinnym z  okazji 
Dnia Dziecka, podobnie jak rok wcześniej w nadleśnictwie 
Kliniska. Na początku były zajęcia edukacyjne i zadania dla 
całych rodzin, a po ich wykonaniu niesamowita niespodzian-
ka – leżenie na hamakach w środku lasu. Widok tylu roz-
piętych na drzewach hamaków był bezcenny. Inne atrakcje 
dla dzieci to leśne tatuaże, drewniane ołówki ze zwierzakami 
i balonowe przedmioty: zwierzątka, miecze, kwiaty wykona-
ne na zamówienie przez jedną z mam. Po wspaniałej zaba-
wie czekało ognisko z  pieczeniem kiełbasek i  słodki deser 
zapewniony przez uczestników.
Po wakacjach zorganizowaliśmy kolejne warsztaty w  stu-
diu kulinarnym Bataty. W  pierwszej grupie dzieci wspól-

nie z  rodzicami przygotowywały naleśniki i marmoladę do 
nich, bułeczki dyniowe, ciasteczka orzechowe, pizzę i sernik 
na zimno – plan ambitny, ale uczestnicy chętni do pracy, 
więc szybko wykonali wszystkie propozycje i zasiedliśmy do 
wspólnej degustacji. To spotkanie było bardzo żywiołowe 
i  radosne, a praca dzieci z  rodzicami w kuchni bardzo in-
spirująca. Będziemy powtarzać takie spotkania w kolejnych 
latach. W drugiej grupie dorośli uczestnicy przygotowywali 
słodkie wypieki. Było to spotkanie, o które prosili członko-
wie naszego Oddziału, ponieważ mamy sporo okazji w ciągu 
roku do świętowania na słodko, a bardzo chcemy, żeby było 
to bezpieczne dla osób na diecie bezglutenowej. Kiedy te 
słodkie wypieki powstawały w niesamowitym tempie, oka-
zało się, że uczestnicy zaczynają się nudzić, więc trzeba było 
zorganizować dodatkowe zajęcie – ponadplanowo przygo-
towano naleśniki i ciasteczka orzechowe. Najcięższą próbą 
okazała się w tej grupie degustacja. Taka ilość słodyczy była 
ponad nasze możliwości, chyba nikt nie był w stanie skosz-
tować każdej propozycji.
Na spotkanie świąteczne umówiliśmy się w Ostoi pod Szcze-
cinem. To kolejna impreza dla wszystkich członków nasze-
go Oddziału, były więc rodziny z  dziećmi i  dorośli celiacy. 
Dzieciom zaproponowaliśmy przygotowanie bombek, tym 
razem zdobionych cekinami. Praca zainteresowała również 
dorosłych uczestników, więc międzypokoleniowo wykonano 
piękne bombki na domowe choinki. Uczestnicy przywieźli ze 
sobą domowe wypieki i owoce, które znalazły się na naszym 
pięknym świątecznym stole, a atmosferę spotkania dopełniły 
gwar rozmów i dyskretna świąteczna muzyka – tak uroczy-
ście zakończyliśmy w Szczecinie działalność w roku 2019.

Jolanta Meller
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A CO NA GÓRNYM ŚLĄSKU?
Wiosną 2016 r. dowiedziałam się, że moja pięcioletnia wte-
dy córka jest chora na celiakię. Ziemia usunęła mi się w tam-
tym momencie spod nóg. Nie potrafiłam sobie wyobrazić, 
jak będzie wyglądało nasze życie. Myślałam, że to koniec 
podróżowania, które było dotąd naszą pasją, co więcej – 
spodziewałam się końca spotkań towarzyskich, no bo jak 
pójść w gościnę z dzieckiem, które nie będzie mogło tknąć 
niczego, co pojawi się na stole…
Po pierwszym szoku otrząsnęłam się jednak i pomyślałam, 
że muszę znaleźć inne osoby chorujące na celiakię. Wtedy 
natknęłam się na stronę internetową Polskiego Stowarzysze-
nia Osób z  Celiakią i  na Diecie Bezglutenowej. Następnie 
w gabinecie pani dr Sabiny Więcek, gastroenterologa dzie-
cięcego, pod którego opieką córka się znalazła, otrzymałam 
materiały o  celiakii, przygotowane przez Stowarzyszenie. 
Od razu zapragnęłam zostać jego członkiem. I  wkrótce, 
18 kwietnia 2016 r., nim zostałam, a  już dwa dni później 
wzięłam udział w warsztatach kulinarnych organizowanych 
przez Stowarzyszenie. Następnie pojechałam z córką na kon-
ferencję z okazji Międzynarodowego Dnia Celiakii w Warsza-
wie, brałyśmy również udział w innych, bardzo odkrywczych 
dla mnie i arcyciekawych wydarzeniach.
Już po pierwszym spotkaniu smutek z powodu choroby córki 
zamienił się w poczucie ulgi, że jest grupa ludzi, która wspa-
niale radzi sobie z dietą, a  jednocześnie wspiera i  chętnie 
dzieli się swoimi doświadczeniami i wiedzą.
Tak bardzo łaknęłyśmy z córką przebywania w gronie innych 
celiaków, że kiedy w  2018 r. nie mogłyśmy się doczekać 
następnej imprezy, córka zadała mi pytanie, dlaczego ja nie 
zorganizuję spotkania. Długo się na tym nie zastanawiałam, 
postanowiłam działać. Dotąd tylko korzystałyśmy z  człon-
kostwa w  Stowarzyszeniu, pomyślałam więc, że przyszedł 
czas, aby dać coś z siebie. Zaczęło się w grudniu 2018 r., 

kiedy to wspólnie z  Jackiem Olesiem, przedstawicielem 
w naszym regionie, oraz przy pomocy mojego męża, a także 
innych życzliwych ludzi, zorganizowaliśmy mikołajki. To za-
chęciło mnie do dalszej pracy. Przyszły mi do głowy pomysły 
na kolejne działania na rzecz bezglutenowej społeczności 
Górnego Śląska.
Zaangażowałam się w  organizację bezglutenowych wyda-
rzeń w  Katowicach, moim mieście rodzinnym. W  naszym 
regionie organizowała je także Aleksandra Ludwiczak. Obie 
jesteśmy mamami córek chorujących na celiakię, łączy nas 
również fakt, że pragnąc bardziej przyjaznego świata dla na-
szych dzieci, wzięłyśmy sprawy w swoje ręce i postanowiły-
śmy z pomocą Stowarzyszenia wyjść z ofertą spotkań eduka-
cyjnych, warsztatów kulinarnych oraz imprez integrujących 
lokalną społeczność osób chorujących na celiakię.
Pierwsze z wydarzeń w 2019 r. zostało zorganizowane przez 
Aleksandrę w Tarnowskich Górach. Na spotkaniu pt.
„Bezglutenowo, czyli jak?” przy poczęstunku bez glutenu 
uczestnicy wysłuchali wykładu na temat prowadzenia die-
ty, bezpiecznych zakupów czy też odpowiedniej organiza-
cji kuchni. Spotkanie to przyniosło wymianę doświadczeń, 
cenną w szczególności dla nowo zdiagnozowanych uczest-
ników. W drugi kwartał weszliśmy prężnym krokiem, z wał-
kami do ciasta w jednej, a mikserami w drugiej ręce, spotyka-
jąc się w Zespole Szkół Gastronomicznych im. G. Morcinka 
w Katowicach na wielkanocnych bezglutenowych warszta-
tach kulinarnych dla uczniów szkół podstawowych. Dzieci 
wypróbowały przepisy na tradycyjne i  bardziej nowocze-
sne świąteczne słodkości z  wysokiej jakości składników. 
Jak wieść niesie, niektóre przepisy zostały wykorzystane 
w domowych kuchniach naszych uczestników. Ponadto za-
warliśmy ciekawe znajomości, wymieniając się przy kawie 
doświadczeniami w  prowadzeniu bezglutenowej kuchni. 
Tego typu spotkania dla chorych dzieci są okazją, aby po-
czuły się jak ich zdrowi rówieśnicy, mogą bowiem bez ogra-
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niczeń częstować się wszystkim, co zostało przygotowane 
podczas warsztatów.
W  tym samym kwartale odbyły się jeszcze dwa spotka-
nia. Pierwsze – w  Tarnowskich Górach, podczas którego 
była możliwość wysłuchania wykładu dietetyka klinicznego 
o tym, jak prawidłowo zbilansować dietę bezglutenową, ja-
kie produkty wybierać oraz jak je przygotowywać, aby zacho-
wały najwyższą wartość odżywczą.
Drugie spotkanie było skierowane do najmłodszych, a pre-
tekstem do niego był Dzień Dziecka. W  Miejskim Domu 
Kultury „Południe” w Katowicach odbył się piknik rodzin-
ny, na którym dzieci mogły oddać się szalonym zabawom, 
zmaganiom z  piniatą czy zawodom sportowym, podczas 
gdy ich mamy lepiły pierożki z owocami, które następnie 
zostały pochłonięte przez dzieci. Dla niektórych mam były 
to pierwsze własnoręcznie zrobione bezglutenowe pierogi, 
tym cenniejsze było to doświadczenie i  tym więcej przy-
niosło satysfakcji. Ostatnia impreza miała miejsce w grud-
niu. Wtedy odbyły się w Katowicach mikołajkowe warsz-
taty „koszulkowe”, z  których pamiątką są fantastyczne, 
własnoręcznie przyozdobione przez uczestników koszulki. 
Ze spotkania dzieci wróciły do domów także z  prezenta-
mi od Świętego Mikołaja, wśród których oprócz słodkości 
znalazła się świetna bezglutenowa lektura obowiązkowa 
pt. Ola, Franek i  Gucio Gluten. Wszystkie działania na 
rzecz poprawy jakości życia osób na diecie bezglutenowej 
są bardzo ważne. Jednak to spotkanie człowieka z drugim 
człowiekiem o podobnej historii daje poczucie, że nie jest 
się odosobnionym w swoim problemie. Tym bardziej jest to 
istotne dla dzieci, które czasami doświadczają wyklucze-
nia z grupy rówieśniczej z powodu swojej wyjątkowej diety. 
Dlatego też większość wydarzeń kierujemy właśnie do mło-
dych osób z celiakią.
I w tej dziedzinie nie spoczniemy tak długo, jak długo środo-
wisko bezglutenowe będzie zgłaszać potrzebę spotkań.

Iwona Bieniek

Toruń: Retrospekcja
Sięgam pamięcią wstecz i widzę wszystko jak na zwolnionym 
filmie. Początki zazwyczaj są trudne, ale początek działalno-
ści Oddziału Toruń był obiecujący. Na spotkanie założycielskie 
w  pierwszym w  Toruniu certyfikowanym lokalu bezgluteno-
wym Celia Cooking przybyły tłumy. Wzięły w nim też udział 
szefowe Stowarzyszenia: Małgosia Źródlak i Paulina Sabak. 
Kiedy to było? Oj, no całkiem niedawno, bo 24 kwietnia  
2014 roku. To już sześć lat? Jak ten czas szybko leci.

Pierwsze spotkanie było ważne, ponieważ to dzięki niemu 
w Toruniu pojawiło się i na stałe zadomowiło nasze Stowa-
rzyszenie. Bardzo trudno będzie wyróżnić jedną imprezę zor-
ganizowaną przez nas, ponieważ, jak twierdzą uczestnicy, 
wszystkie były wyjątkowe, jedyne i niepowtarzalne. 
Każdego roku obowiązkowo organizowaliśmy spotkania 
mikołajkowe i  te z okazji Dnia Dziecka. Były więc zabawy 
z czarodziejem, spotkania w teatrze lalek oraz z prawdziwy-
mi aktorami i z rycerzami.
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Braliśmy udział w różnych cyklicznych imprezach, np. „Nie-
dziela dla zdrowia”. Zorganizowaliśmy warsztaty pieczenia 
bezglutenowego. Przeprowadziliśmy prelekcję dla uczniów 
specjalnego ośrodka szkolno-wychowawczego na temat za-
sad przestrzegania diety bezglutenowej.
Gdyby jednak spróbować wyróżnić imprezę, która była tą 
NAJ, to myślę, że wskazałabym spotkanie u  strażaków. 
Wszyscy uczestnicy nie tylko świetnie się tam bawili, ale 
przede wszystkim zdobyli bezcenną wiedzę i umiejętności. 
Zapoznali się z zasadami postępowania w warunkach zagro-
żenia zdrowia i życia. Zarówno dzieci, jak i dorośli uczyli się 
zewnętrznego masażu serca, co w praktyce okazało się trud-
nym i  wyczerpującym zajęciem. W  „straży ogniowej” było 
tak fajnie, że prawie zapomnieliśmy o spotkaniu ze świętym 
mikołajem.
Mam nadzieję, że kolejne imprezy będą równie ciekawe i jak 
zawsze stworzą okazję do dobrej zabawy oraz wymiany do-
świadczeń na temat naszego bezglutenowego życia.
Zapraszamy do Torunia!

Ludmiła i Sławomir Bagińscy 

NEWSLETTER Z GDAŃSKA, CZYLI CO SIĘ 
DZIAŁO W ODDZIALE TRÓJMIEJSKIM
Ostatni rok obfitował w przeróżne wydarzenia. Część z nich 
nie była zaplanowana, a zdarzyła się wskutek wcześniejszych 

działań. Tak więc po dwóch zorganizowanych przeze mnie 
imprezach (konferencji w Kartuzach w październiku 2018 r. 
i spotkaniu dla nowo zdiagnozowanych w Gdańskim Uniwer-
sytecie Medycznym w styczniu 2019 r.) dostałam wiele próśb 
i zapytań o możliwość przeszkolenia personelu w przedszko-
lach, do których uczęszczają dzieci z celiakią. Postanowiłam 
pomóc i przeszkolić z nadzieją, że może kiedyś te przedszkola 
przystąpią do naszego programu MENU BEZ GLUTENU.
Byłam w dwóch, w których odbyły się w sumie cztery szkole-
nia, w tym dwa dla personelu kuchennego, wychowawczyń, 
kilkorga rodziców i trenerki klubu sportowego, który organizuje 
obóz letni dla dzieci z tego przedszkola. Pozostałe dwa były 
przeznaczone dla dzieci 5i 6-letnich – z grup, do których cho-
dzą nasze celiaczki. Siłą rzeczy problem diety bezglutenowej 
i  samej celiakii musiał być dzieciom inaczej przedstawiony 
niż dorosłym. I tu muszę się pochwalić: przygotowałam cie-
kawą 20-minutową zabawę pokazującą, jak działa przewód 
pokarmowy i co się dzieje w przypadku, gdy ktoś jest zdrowy, 
a jak to jest, jeśli się ma celiakię. Dzieciaki były zachwycone, 
bawiły się świetnie, a ja razem z nimi. Dostałam od nich laur-
kę . Ten pomysł prawdopodobnie przekształci się w nowy 
program realizowany przez Stowarzyszenie. Będzie on miał na 
celu przeprowadzanie lekcji edukacyjnych w przedszkolach, 
do których chodzą dzieci z celiakią. Podobne lekcje odbędą 
się również w szkołach podstawowych. Program taki opraco-
wałyśmy wspólnie z Basią Domaracką z Koszalina. Tak więc 
znowu życie pokazało, że istnieje inna, pilniejsza potrzeba niż 
rozszerzanie programu MENU BEZ GLUTENU o przedszkola. 
Szykujemy się na nowe wyzwania.
Dzięki mamie jednego z  naszych nowo zdiagnozowanych 
celiaczków, która jest lekarzem, nawiązaliśmy kontakt z od-
działem gastroenterologii GUMed. Ordynator, rozumiejąc 
problem braku czasu lekarzy na tłumaczenie pacjentom za-
wiłości diety bezglutenowej, przystał na naszą propozycję or-
ganizowania takich szkoleń na terenie oddziału. Spotkałam 
się z panem profesorem, przekazałam komplet materiałów, 
przedstawiłam rolę Stowarzyszenia. Dzięki temu możemy 
korzystać z sali wykładowej na tymże oddziale. Jest to pierw-
szy krok w  nowym programie Stowarzyszenia dotyczącym 
edukacji w  szpitalach. Całą wiosnę zbieraliśmy kontakty 
do pomorskich placówek, aby w miarę możliwości wszyst-
kie jednostki lecznicze z oddziałami gastrologicznymi mogły 
świadomie z nami współpracować.
W Szpitalu Miejskim w Gdyni co roku odbywa się impreza
„Onkouroda”. Jest to spotkanie dla pacjentów onkologicz-
nych, ich rodzin i  innych bliskich, mające na celu pokaza-
nie, jak chora osoba może i powinna dbać o siebie w trakcie 
choroby. Były różnego rodzaju pokazy i prezentacje. Dosta-
liśmy zaproszenie, aby przedstawić problem bezpiecznej 
diety bezglutenowej. Jako przedstawicielka trójmiejskiego 
Oddziału naszego Stowarzyszenia pokazałam prezentację, 
odpowiednio zmodyfikowaną na potrzeby tego spotkania. 
Zostawiłam ulotki i poradniki, również dla lekarzy. Mówi się, 
że „minimum programowe” dla wolontariuszy w Oddziałach 
to organizacja Dnia Dziecka, mikołajek i spotkanie dla nowo 
zdiagnozowanych. U  nas odbyło się wszystko. A  więc oto 
flagowe imprezy stowarzyszeniowe w Trójmieście:

Dzień Dziecka
W tym roku zorganizowaliśmy rodzinny piknik po wojskowe-
mu. Frekwencja była znakomita, ponad sto osób spotkało się 
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w Dąbrówce koło Wejherowa w Muzeum Techniki Wojskowej 
„Gryf”. Jest to była jednostka wojskowa położona na ogrom-
nym terenie kilkudziesięciu hektarów, przekształcona w mu-
zeum, ale jakie! Niech nie kojarzy nam się z nudnymi gablo-
tami i kapciami na filcu. Muzeum to zgromadziło – oprócz 
mniejszego sprzętu, jakim są granaty, broń strzelecka, miny, 
mundury itd. – ponad 80 różnego rodzaju pojazdów, tak-
że cywilnych. Wszystkie są sprawne, wspaniale utrzymane 
i często wykorzystywane np. do filmów i programów histo-
rycznych.
Jedną z  atrakcji jest przejażdżka wielkim pojazdem gąsie-
nicowym lub czołgiem oraz rzut granatem na ćwiczebnym 
polu minowym. Skorzystaliśmy i nie żałujemy. Wrażenia nie-
zapomniane! Wytrzęsło nas porządnie, ale śmiechu i pisku 
było co nie miara! Bezglutenowy catering Oko Na Widelcu 
przygotował dla nas pyszną bezglutenową grochówkę, były 
kiełbaski i pieczywo z naszej lokalnej bezglutenowej piekar-
ni – Jarzębińskich. Dzieci otrzymały od Stowarzyszenia wa-
kacyjne gadżety: plecaki, odblaski i słodycze. Zabawa była 
wspaniała, a miejsce jest warte odwiedzenia podczas waka-
cyjnych wypraw.

Mikołajki
W tym roku nadrobiliśmy zaległości w gotowaniu i przy oka-
zji zabawy mikołajkowej dla dzieci dorośli spotkali się na 
warsztatach kulinarnych, a  potem wszyscy zasiedliśmy do 
wspólnego stołu, aby degustować to, co udało nam się upiec. 

Dzieci bawiły się z animatorką, rudowłosą „Meridą Walecz-
ną”, a później otrzymały prezent od Stowarzyszenia: książkę 
o Guciu Glutenie. Książka jest zawsze świetnym podarunkiem 
i z pewnością spodoba się dzieciom, a co najważniejsze, bę-
dzie doskonałą pamiątką na dłużej niż szybko zjedzone sło-
dycze. Kiedy dzieci się bawiły, dorośli członkowie naszego 
Stowarzyszenia w  pracowni kuchennej piekli chleb, bułki, 
ptysie i pizzę. Panie: Monika, Justyna, Beata i Agnieszka po-
kazały, jak przygotować swoje popisowe wypieki. Przepisy te 
były bardzo ciekawe, inne niż tradycyjne, a przede wszystkim 
łatwe i szybkie w przygotowaniu. Ci, którzy byli pierwszy raz 
na naszych warsztatach, zobaczyli, że kuchnia bezglutenowa 
nie jest tak straszna, jak to się zawsze na początku wydaje. 
Wspólne spotkanie przy stole po trudach gotowania i zabawy 
zostało zdominowane przez bezglutenowe tematy, z którymi 
stykamy się na co dzień. Nawiązaliśmy nowe znajomości, 
mamy już pomysły na następne spotkania i działania.

Spotkania dla nowicjuszy
Jedno z nich odbyło się w styczniu w Gdańskim Uniwersyte-
cie Medycznym, drugie w listopadzie w Koszalinie. Obydwa 
zaowocowały kolejnymi pomysłami i nowymi znajomościa-
mi. Osobiście bardzo lubię spotkania dla osób nowo zdia-
gnozowanych. Mam wówczas poczucie, że dzieląc się swoją 
wiedzą z tymi, którzy dopiero co dowiedzieli się o chorobie 
i  czują się zagubieni, wypełniam lukę pomiędzy lekarzem 
a rzeczywistością. Mnie takiego spotkania bardzo brakowało, 
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kiedy 10 lat temu wyszliśmy z synem z gabinetu gastrologa 
z diagnozą celiakii.
Narodowy Fundusz Zdrowia, dostrzegając, jak ważną spra-
wą jest profilaktyka i jaki wpływ na nasze zdrowie ma odpo-
wiednia dieta, zorganizował w kilku miastach Polski dyżury 
eksperckie, na które zaprosił przedstawicieli naszego Stowa-
rzyszenia. U nas dyżur taki odbył się na początku września 
w siedzibie NFZ w Gdańsku. Razem z koleżanką Anią, która 
jest dietetykiem, udzielałyśmy informacji na temat działań 
wspierających osoby będące na diecie bezglutenowej z po-
wodów zdrowotnych. Radziłyśmy, jak robić bezpieczne za-
kupy, przygotowywać bezglutenowe posiłki, jakie badania 
potwierdzają celiakię. Zaprezentowałyśmy materiały eduka-
cyjne oraz książki z  bezglutenowymi przepisami. Czasami 
zwykła rozmowa okazywała się dużym wsparciem dla za-
gubionego w gąszczu różnych informacji pacjenta. Dyżurem 
zainteresowały się również lokalne media i na portalu Troj-
miasto.pl ukazał się tekst o  faktach i  mitach dotyczących 
diety bezglutenowej. Ale najlepsze miało dopiero nastąpić. 
Zostałam zaproszona do telewizji i w gdańskiej śniadaniów-
ce miałam swoje pięć (a  dokładnie osiem) minut. W  tym 
czasie udało mi się opowiedzieć o naszym Stowarzyszeniu, 
wyjaśnić, na czym polega dieta bezglutenowa i  czym się 
zajmujemy na co dzień. Gdyby nie praca w Stowarzyszeniu, 
może nigdy nie miałabym okazji, by wystąpić w telewizji . 
W  ramach programu MENU BEZ GLUTENU osiągnęliśmy 
w  Gdańsku duży sukces. Przez lata nie mogliśmy się do-
czekać żadnej restauracji spełniającej wymagania programu. 
Ale wreszcie mamy restaurację U Królika, położoną w bar-
dzo dogodnym miejscu, z przepyszną kuchnią, prowadzoną 
przez dwie absolutne pasjonatki gotowania. Drugim lokalem 
jest kawiarnia Zakręcona, której właścicielka sama jest na 
diecie i szkolenie tam było czystą formalnością. W Gdyni na-
tomiast pozytywnie wypadł audyt kontrolny w Atelier Smaku 
Joli Słomy i Mirka Trymbulaka. Tak więc w Trójmieście cze-
kamy jeszcze na Sopot, aby zapełnił białą plamę na mapie 
bezglutenowej gastronomii.
W  ubiegłym roku na prośbę bezglutenowych konsumen-
tów interweniowałam w  jednej z dużych sieci handlowych 
w  sprawie nieprawidłowego ustawiania produktów na pół-
kach opisanych jako prezentujące żywność bezglutenową. 
Łatwo nie było, po moim wyjściu ze sklepu towary z glute-
nem ponownie trafiały na dział z żywnością bezglutenową. 
Była też interwencja w  znanej lokalnej gdańskiej piekarni, 
która podążając za modą, wypiekała ciasteczka z glutenem 
i nieprawidłowo oznaczała je jako bezglutenowe. Udało się 
przekonać producenta do wycofania produktu z rynku. Otrzy-
małam jeszcze podziękowanie od pani technolog za czujność 
i porcję wiedzy o przepisach dotyczących znakowania żyw-
ności. Podsumowując rok 2019, muszę wspomnieć jeszcze 
o  corocznym zjeździe wolontariuszy w  Falentach. Bardzo 
dziękuję Zarządowi za organizację takich spotkań. Są one 
dla nas, działaczy, ważne, musimy się doszkalać, poznawać, 
wymieniać doświadczeniami, aby bogatsi w  wiedzę nieść 
w świat kaganek bezglutenowej oświaty.
Chciałabym bardzo podziękować wszystkim, którzy pomaga-
ją mi w przygotowaniach, jak to teraz się mówi, „eventów”, 
ale przede wszystkim Oli Dominiak, bez której niejedna im-
preza po prostu padłaby, a ja razem z nią .
Tyle u nas. Czekamy na następne wyzwania.

Katarzyna Nowak

WARSZAWA – TUTAJ TEŻ DZIAŁAMY 
W 2019 r. jak zwykle działo się u nas sporo, zacznijmy od 
dzieci. Z okazji Dnia Dziecka zorganizowaliśmy im warsz-
taty kulinarne. Chętnych było tak dużo, że utworzyliśmy 
cztery grupy wiekowe. Mali kucharze mogli samodzielnie 
przygotować bezglutenowe pyszności, a na koniec spotka-
nia poczęstować swoich rodziców. W grudniu, na spotka-
niu świąteczno-mikołajkowym, dzieci mogły spotkać się 
ponownie. Pod czujnym okiem roześmianych elfów bawiły 
się, tańczyły i grały, a w tym czasie rodzice mogli porozma-
wiać ze sobą lub dietetykami z Centrum Diety Bezgluteno-
wej. Mikołaj wręczył dzieciom książki Ola, Franek i Gucio 
Gluten. Bezglutenowa lektura obowiązkowa, a  autorka, 
pani Monika Oworuszko, nasz gość specjalny, podpisy-
wała je wszystkim zainteresowanym uczestnikom. Takie 
spotkania są szczególnie ważne dla dzieci. Mogą się one 
przekonać, że nie są same, i  zyskują możliwość kontaktu 
z  rówieśnikami, którzy także są na diecie bezglutenowej. 
Poza mnóstwem zabawy jest również radość z degustacji 
bezglutenowych pyszności oraz wzruszające nas i rodziców 
westchnienia: „Ja tu mogę zjeść wszystko…”. Ta impreza 
zawsze przyciąga ogromną liczbę uczestników, było sporo 
ponad sto osób.

Jednak na spotkaniach dla dzieci aktywność w  Oddziale 
warszawskim się nie kończy. W lutym podczas warsztatów 
kulinarnych śmiałkowie mogli nauczyć się lepić bezglute-
nowe pierogi. Pod czujnym okiem prowadzących powstały 
cztery ciasta i cztery farsze. Z tego uzyskaliśmy aż szesna-
ście rodzajów pierogów. Zjedliśmy wszystko.
Na zaproszenie Szkoły Głównej Gospodarstwa Wiejskiego 
Anna Marczewska i Małgorzata Źródlak przeprowadziły dwa 
wykłady dla studentów Technologii Żywności: o celiakii i die-
cie bezglutenowej oraz o działalności Stowarzyszenia, w tym 
o  systemie licencyjnym i  znaku towarowym Przekreślony 
Kłos. W przerwie między wykładami studenci zostali zapro-
szeni do degustacji pieczywa bezglutenowego i  jego oceny 
sensorycznej. Uczestnicy podziękowali nam w  sposób we-
dług pracowników naukowych obecnych podczas wykładów 
dość rzadko spotykany, bo oklaskami.
Zorganizowaliśmy także trzy spotkania dla osób nowo zdia-
gnozowanych. Jedno gościnnie poprowadziła Joanna Koz-
droń, dietetyczka z  Krakowa. Na takie spotkania przycho-
dzą osoby, które dopiero zaczynają swoją przygodę z dietą 
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bezglutenową, oraz te, które chcą swoją wiedzę pogłębić. 
To  również okazja do wymiany doświadczeń i przekonania 
się, że na diecie da się całkiem dobrze żyć.
W kwietniu zorganizowaliśmy spotkanie dla rodziców dzieci 
na diecie bezglutenowej, na które zaprosiliśmy również psy-
chologa. Rodzice mogli podzielić się swoimi doświadczenia-
mi, opowiedzieć o trudnościach, jakie napotykają w związku 
z chorobą dziecka.
Wielkim wydarzeniem zeszłego roku była konferencja nauko-
wa pt. „Zdrowe jelita kluczem do zdrowia całego organizmu” 
z okazji XIV Międzynarodowego Dnia Celiakii. Odbyły się dwie 
sesje wykładowe. Znakomici prelegenci opowiedzieli nie tylko 
o celiakii, ale też o innych chorobach autoimmunologicznych, 
o roli mikrobioty jelitowej, probiotyków i żywności o właści-
wościach szczególnie korzystnych dla naszego organizmu. 
W trakcie przerw licznie przybyli uczestnicy mogli zapoznać 
się z ofertą producentów bezglutenowej żywności. Po sesji wy-
kładowej odbyło się walne zgromadzenie członków Stowarzy-
szenia. Konferencje są niepowtarzalną okazją do pogłębienia 
wiedzy oraz porozmawiania w  kuluarach z  wykładowcami. 
Wymagają jednak długich przygotowań i zaangażowania wie-
lu osób, którym serdecznie dziękujemy za pomoc.
Jesienią zaprosiliśmy naszych wolontariuszy, aktywnie dzia-
łających w różnych zakątkach Polski, na spotkanie w Falen-
tach. W przemiłym towarzystwie i pełnej skupienia atmosfe-
rze wymienialiśmy doświadczenia i planowaliśmy działania 
na kolejny rok. W  grudniu, przed świętami, otrzymaliśmy 
bardzo miłe zaproszenie od zaprzyjaźnionej grupy ze Śro-
dowiskowego Domu Samopomocy, który działa w  ramach 
Warszawskiego Koła Polskiego Stowarzyszenia na rzecz 
Osób z Niepełnosprawnością Intelektualną (PSONI). Zapro-
szono nas na warsztaty zdobienia bombek. Na szczęście 
nawet umiarkowane umiejętności plastyczne osób pracują-
cych w Centrum Diety Bezglutenowej wystarczyły, aby przy-
gotować efektowne bombki. Przy okazji przyjrzałyśmy się, 
jak powstają przepiękne kartki, które corocznie wysyłamy 
naszym członkom honorowym i wolontariuszom. Było nam 
niezwykle miło uczestniczyć w warsztatach przygotowanych 
specjalnie dla nas. Dziękujemy!
Miniony rok był intensywny, bo pracę w  regionie łączymy 
z ogólnopolską działalnością Stowarzyszenia i Centrum Diety 
Bezglutenowej. Mamy sporo planów i pomysłów na kolejne 
spotkania i działania, o których będziemy informować. Ser-
decznie dziękujemy naszym wolontariuszom za każdą po-
moc i wsparcie. Bez Was nie dalibyśmy rady.

Natalia Lipietta

CO SIĘ DZIAŁO WE WROCŁAWIU?
W mieście mostów i krasnali, czyli we Wrocławiu, w 2019 r. 
odbyły się spotkanie dla nowo zdiagnozowanych oraz Dzień 
Dziecka i  mikołajki. Pierwszy pomysł zorganizowania bez-
glutenowego Dnia Dziecka w  moim mieście narodził się 
w  2010  r. W  tym samym roku odbyło się także pierwsze 
spotkanie z Mikołajem. Tradycją już jest organizowanie tych 
imprez, bo wiem, że najmłodsi czekają na wspólną zabawę. 
Jednak zabawa to nie wszystko, bo atrakcją spotkań dla dzieci 
jest to, że razem mogą usiąść do degustacji bezglutenowych 
smakołyków przyniesionych przez rodziców. Ważne jest, żeby 
każde dziecko widziało, jak dużo innych osób jest na diecie 
bezglutenowej, że nikt z celiakią nie jest sam. Stowarzyszenie 

wspiera w  ten sposób małych bezglutenowców, bo podczas 
takich spotkań dzieci poznają się i nawiązują nowe przyjaźnie. 
Dużo zależy także od rodziców, bo to wsparcie przede wszyst-
kim powinno wyjść od nich. Moja bezglutenowa córka, teraz 
dorosła już osoba, do dziś utrzymuje kontakt z koleżanką na 
diecie z drugiego końca Polski. Dziewczyny poznały się dzięki 
Stowarzyszeniu, czyli dzięki celiakii. W tej chorobie my jako 
rodzice musimy dostrzec także pozytywne strony. Organizato-
rom takich spotkań wypada życzyć dużo energii i wytrwałości 
w działaniu i wielu nowych pomysłów.
We Wrocławiu z  okazji bezglutenowego Dnia Dziecka pły-
waliśmy statkiem. Na grudniowych mikołajkach słyszałam 
wypowiedzi, żeby taki rejs powtórzyć. Właściwie dlaczego 
nie? Ale co wydarzy się z okazji Dnia Dziecka w 2020 r., na 
razie nikt nie jest w stanie przewidzieć.
Na spotkaniu dla nowo zdiagnozowanych obecne były rów-
nież osoby, które chciały pogłębić swoją wiedzę o życiu na 
diecie bezglutenowej. O zasadach prawidłowego przestrze-
gania diety, bezglutenowej kuchni, czytaniu etykiet zawsze 
warto posłuchać. Czasem wydaje się, że wszystko robimy 
dobrze, a przytrafiają się nam nieświadomie popełniane błę-
dy. Poza tym podczas takiego spotkania można wymienić 
się doświadczeniami z innymi jego uczestnikami. W czasie 
spotkania wykład wygłosiła Natalia Lipietta z Centrum Die-
ty Bezglutenowej. Nie wszyscy może wiedzą, nie wszyscy 
pamiętają, że Natalia pierwsze kroki w Stowarzyszeniu sta-
wiała właśnie we Wrocławiu. Pomagała przy różnego rodza-
ju spotkaniach, zarówno konferencjach, jak i imprezach dla 
najmłodszych.
Mamy z Natalią plany na kolejne spotkania we Wrocławiu 
dla osób nowo zdiagnozowanych, ale również tych, którzy 
już od dłuższego czasu są na diecie bezglutenowej, czyli bar-
dziej zaawansowanych.
Dziękuję za wsparcie Oli, Agnieszce, Milenie i, jak zawsze, 
mojej rodzinie. Dziękuję także za pomoc już w  czasie sa-
mych spotkań, bo poskładanie krzesełek czy przygotowanie 
sali do wspólnej degustacji to jest również bardzo wiele.
I  jeszcze taka refleksja… W  zabawach, które prowadzi 
Agnieszka od 2012 r., kiedyś brały udział jako uczestnicy jej 
dzieci. Teraz pomagają mamie w przygotowaniach i podczas 
prowadzenia zabaw. Tak, tak, Dominika i Łukasz, to o Was. 
Jeśli ktoś ma fajne pomysły i dysponuje czasem, to na stro-
nie Stowarzyszenia jest mój adres e-mail, zapraszam do 
działania we Wrocławiu.

Małgorzata Jakubczyk
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