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Izberite sestavine, ki so zagotovo brez glutena.

\ Izberite sestavine in izdelke, ki imajona embalazi znak »prec€rtan pSeni¢ni klas«.
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Ne dotikajte se zivil s pomokanimi rokami ali z neopranim priborom ali posodami
(skodelice, kuhalnice, odcejalniki za testenine, lonci ...), ki so morebiti bile v

stiku s prepovedanimi zivili.

Ne polagajte zivil neposredno na z glutenom onesnazene povrsine, kot so delovna
povrSina, pekaci, plos¢a ali zar, lesene deSCice. Pred zaCetkom priprave
brezglutenske hrane vedno vse dobro odistite.

Ne uporabljajte olja ali druge mascobe, ki ste jih Zze uporabili za pripravo

pomokanih ali z drobtinami pripravljenih Zivil.

Zakuhanje brezglutenskih testenin uporabljajte vedno svezo vodo.

Ne mesajte z isto kuhalnico glutensko in brezglutensko hrano.

Ne uporabljajte lesene kuhalnice in deske.

Pri pripravi brezglutenske hrane uporabljajte posebno kuhinjsko krpo.

Skrbite, da se v ¢asu priprave brezglutenske hrane v kuhinji ne prasi druga moka,
ki vsebuje gluten (pSenicna, pirina, jeémenova, rzena in ovsena)

Onesnazenost z glutenom se lahko izognete tako, da najprej pripravite
brezglutensko hrano oz. jo pripravljate v lo¢enem prostoru.

Zavedajte se, da so vir prenasanja glutena lahko tudi skrita mesta, kot so posebna
stojala, zareze kuhinjskih pripomockov in gospodinjskih strojckov.
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Pravila v brezglutenski kulh



Stroga prehrana brez glutena je edini
ucinkovit nacin prepreCevanja pojava
bolezenskih znakov. Iz prehrane je
potrebno izkljuciti vse jedi, ki
vsebujejo psenico, oves, jeCmen, 1Z,
piro. Potrebno se je zavedati, da tudi
majhne koli¢ine glutena lahko
povzroCijo resne zaplete. Brez-
glutensko dieto olajsa Siroka paleta
izdelkov brez glutena. Razpoznavni
so po znaku »precrtan pSenicni klas«

Stevilna Zivila so e po naravi brez
glutena. Ta zivila lahko bolniki
uzivajo brez strahu. To so riz, koruza,
krompir, stro¢nice, ajda, manijoka,
tapijoka, kostanj, mleko in mle¢ni
izdelki, meso, ribe, jajca, rastlinska
olja, vsa zelenjava in sadje. V prodaji
je tudi Siroka paleta izdelkov za
bolnike s celiakijo, ki so prepoznavni
zaradi »precrtanega zitnega klasa« na

embalazi.

PREPOVEDANA ZIVILA

Nujno je potrebno odstraniti iz prehrane vsa Zzivila, ki vsebujejo snovi iz

Skodljivih zit: pSenica, pira, jeCmen, rZ in oves.

prepovedane Skrobnate jedi: pSenica, pSeni¢ni Skrob, oves, jeCmen, 1Z, pira,
otrobi in kosmic¢i vseh teh Zitaric, je¢menov Skrob, testenine, kruh, grisini,

prepecenec, krekerji, pica, piskoti, torte, rogljicki ipd.
prepovedano sadje: pomokano suho sadje

prepovedana zelenjava: meSani obroki z zelenjavo in zitaricami, ocvrta,
pomokana zelenjava ali zelenjava, obdelana s testom za cvrtje, globoko

zamrznjena zelenjava, ki lahko vsebuje pSenico ali njene sledi.

prepovedani mlecni izdelki in siri: jogurt z umetnimi sladili, Zitaricami ali

piSkoti, pripravljeni obroki s sirno osnovo

prepovedano meso, ribe, jajca: ocvrto meso ali ribe, pomokano ali skuhano z

omakami, ki vsebujejo moko z glutenom

prepovedane pijace: pivo, viski, gin, vodka iz zit, vsi likerji, topne kave ali
kavni nadomestki z jeémenom ali jeémenovim sladom in vse pijace, ki se
pripravljajo iz prepovedanih Zitaric.

prepovedane slascice: vse sladice, ki so izdelane ali vsebujejo prepovedane
zitarice (POZOR: gluten lahko vsebujejo tudi pripravljeni praski za kreme,

pudinge, cokolade, sladoled, gumijasti/zele bomboni....)
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NEVARNA ZIVILA

To so zivila, ki v osnovi ne vsebujejo
glutena (ali pa so narejena le iz
sestavin, ki naj ne bi vsebovale
glutena) vendar pridejo v stik znjim v
c¢asu proizvodnje (v obratu se
izdelujejo tudi glutenska Zzivila),
pakiranja ali transporta in tako niso
ve¢ primerna za bolnike s celiakijo.

Recept za kruh

Sestavine naj bodo segrete na sobno
temperaturo.

Sestavine: 500 g brezglutenske
moke, 10 g suhega ali 15 g svezega
kvasa, 6 g olja, 500 ml vode, 1 ¢ajna
zlicka soli.

Priprava: Moko damo v skledo in
dodamo sol. V sredini naredimo
vdolbino. SveZ kvas raztopimo v
mlacni vodi in vlijemo v vdolbino.
Testo zmeSamo s plasticno zlico ali
mikserjem in postopoma dodajamo
mlacno vodo z oljem. MeSamo
dokler testo ni gladko. Pustimo da
shaja. Nato testo prelozimo v
podolgovat ozek pekac, ki smo ga
namazali z oljem in posuli z
brezglutensko moko ter zgladimo
povrsino. Pekac pokrijemo z vlazno
krpo in pustimo 30 minut vzhajati
na toplem. Predno damo v pecico
testo premazemo z mesanico vode
in olja. Pecemo cca 40 minut pri 180
-200°C.
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