ZALECENIA ZYWIENIOWE
W CELIAKII/NADWRAZLIWOSCI NA GLUTEN

PRODUKTY PRODUKTY PRODUKTY
ZALECANE OGRANICZANE NIEZALECANE

U
M|ESO indyk, kurczak, jagniecina, przetworzone paréwki,
wotowina, wieprzowina kietbasy, wedliny iinne
| PODROBY podroby (z glukoza,
\ konserwantami,
wzmacniaczami smaku),
panierki miesne
wszystkie swieze ryby panierki rybne
i podroby rybne
RYBY
| PODROBY
) =]
U
Swieze/w kartonie mleko jogurty/maslanki smakowe, napoje mleczne
krowie/kozie/owcze, produkty mleczne o obnizonej z dodatkiem stodu

zawartosci ttuszczu, serki
topione, tanie sery zotte (tzw.
wyroby seropodobne);
gotowe sery biate do sernikow
jajka (zawierajg niekiedy btonnik
pszenny), sery plesniowe

NABIAL

nieprzetworzone sery
biate i zotte, jogurt
naturalny, kefir maslanka,

jeczmiennego, produkty
mleczne z ziarnami zb6z

wszystkie warzywa smazone
Swieze/konserwowe bez w panierce i gotowych

WARZYWA dodatkow warzywa mieszankach przypraw
i owoce mogacych zawierac
gluten
ryz biaty/brgzowy, owies bezglutenowy (ze pszenica, jeczmien, zyto,
kukurydza, gryka, proso, znakiem "Przekreslonego ptatki/makaron/maka
PRODUKTY amarantus, quinoa, Ktosa"), ptatki $niadaniowe pszenna, zytnia, jeczmienna,
7R070WE skrobia kukurydziana, kukurydziane (bez stodu ck’:\’:;zza' kasza manna,
ryzowa i z tapioki, jeczmiennego) , peczak, pertowa,

musli, pierogi, pyzy, kopytka,
nalesniki, pieczywo bez
znaku ,Przekreslonego Ktosa”

D

produkty ze znakiem
.Przekreslonego Ktosa”
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PRODUKTY
ZALECANE

tluszcze roslinne (oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej
z pestek winogron, olej
rzepakowy, etc.)

THUSZCZE
&

wszystkie suche/
konserwowe bez
dodatkow nasiona roslin
strgczkowych, orzechy

i inne nasiona

ORZECHY
| NASIONA

herbata zielona, herbata
owocowa, kawa, napary
Ziotowe

ziota, przyprawy korzenne
(bez sladowych ilosci
glutenu)

PRZYPRAWY

| SOSY
Y

]
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INNE
PRODUKTY
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W CELIAKII/NADWRAZLIWOSCI NA GLUTEN

PRODUKTY
OGRANICZANE
TR

kawy rozpuszczalne

majonez, Sos Sojowy,
ketchup, musztarda

kotlety sojowe, proszek

do pieczenia*, cukier
wanilinowy, niektore
aromaty do ciast

*wyeliminowac, jezeli produkt
zawiera sladowe ilosci glutenu

PRODUKTY
NIEZALECANE

ttuszcze utwardzone/
uwodornione (ttuszcze
trans)

stodkie napoje gazowane,
stodzone soki/ nektary
owocowe, czekolada pitna,
kawa zbozowa, kakao
owsiane, napoje stodzone
stodem jeczmiennym, piwo

gotowe sosy/dressingi
zinformacjg, ze mogg
zawierac sladowe ilosci
glutenu

gotowe produkty
cukiernicze (np. ciasta,
ciastka, drozdzowki),
zZywnos$c¢ przetworzona
(typu fast-food, instant),
stone przekaski, pizza,
butka do hamburgera,
butka tarta




