GDZIE ZNAJDUJE SIE GLUTEN?
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JECZMIEN OWIES

(ze wzgledu na zanieczyszczenia glutenem)

DIETA BEZGLUTENOWA
— PRODUKTY ZAKAZANE:

Maka pszenna, zytnia, jeczmienna, owsiana*
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Platki, otreby i zarodki pszenne, orkiszowe, jeczmienne,

zytnie, owsiane, gotowe musli
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Kasza manna, kuskus, bulgur, peczak, jeczmienna

Makarony z pszenicy, zyta (takze oznaczone durum

<

1 pelnoziarniste) i z innych mak niedozwolonych
® Tradycyjne pieczywo z mak niedozwolonych oraz

nale$niki, pierogi, racuchy, kopytka, pyzy, pizza
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Zupy zaprawiane makg, z makaronem, na zakwasie
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Ciastka, wafle, biszkopty, paluszki, precle, krakersy,
drozdzowki - wypiekane z magk glutenowych

® Bulka tarta, gotowe panierki, optatki Swigteczne, jogurty
7z Ziarnami zb0z

® Piwo i alkohole ,kolorowe”, kawa zbozowa
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GDZIE JESZCZE MOZE
BYC UKRYTY GLUTEN?

Wedliny, pasztety, parowki, konserwy, dania gotowe
Jogurty, mas$lanki i napoje mleczne z dodatkami
smakowymi i owocowymi

Majonez, ketchup, musztarda, chrzan, gotowe
mieszankKi przypraw, gotowe dipy, niektore zupy

w proszku i kostki bulionowe, SOS sojowy

Proszek do pieczenia i niektdére dodatki cukiernicze,
niektére kawy (rozpuszczalne z dodatkami)
Budynie, chipsy, niektore czekolady i lody, cukierkKi,
batony, napoje smakowe, herbaty instant

Platki Sniadaniowe ze stodem jeczmiennym, gotowe
paluszki rybne, kotlety mielone

Niektore leki i suplementy, gumy do zucia

PAMIETAJ — PODSTAWA JEST GZYTANIE ETYKIET!

PRODUKTY BEZPIECZNE:

& Ryz & Amarantus

& Proso (kasza jaglana) & Komosa ryzowa
& Gryka & Owoce i warzywa
& Kukurydza (takze ziemniaki)

&

RoSliny strgczkowe Oleje

(soja, ciecierzyca, Orzechy i nasiona

soczewica, fasola, Maniok (tapioka)

& & & &

groch) Teff (mitka abisynska)



