W DOBRYM
ZDROWIU

ZADBA)] O SWOJE ZDROWIE!

O NAS

W dobrym zdrowiu portal poswiecony zdrowiu.

Nasze zdrowie to najcenniejszy skarb naszego
zycia. Jeste$ zdrowy, to tak naprawde masz

wszystko!

SPIS PRODUKTOW
BEZGLUTENOWYCH W
POSTACI CZYTELNE)
TABELI

SPRAWDZ JAKIE PRODUKTY MOZNA SPOZYWAC PRZY

DIECIE BEZGLUTENOWE]!

Sprawdz jakie produkty
mozna spozywac przy

diecie bezglutenowej!

Spis produktéow
bezglutenowych /
glutenowych w postaci czytelnej prostej tabeli z podziatem na

kategorie.

Nawet w przypadku produktow bezglutenowych bezpiecznych
konieczne jest czytanie etykiet, gdyz mogg by¢ one
zanieczyszczone glutenem w procesie produkcji (dotyczy to
szczegolnie przetworow zbozowych i produktow pakowanych, np.

kakao, przypraw).

Produkty, na ktére trzeba uwazac to takie, w ktérych mozna
znalez¢ gluten z uwagi na jego wtasciwosci wykorzystywane w
produkcji zywnosci, ale takze z uwagi na mozliwe

zanieczyszczenia na kazdym z etapow produkgji.

Wykluczone jest spozycie produktéw (w tym z natury
bezglutenowych), na etykiecie ktérych widniejag komunikaty:
~produkt moze zawierac sladowe ilosci glutenu/pszenicy”, ,,na
terenie zaktadu produkcyjnego stosowane sg surowce
glutenowe/pszenica”, ,produkt moze byc zanieczyszczony

glutenem/pszenica”.


http://www.wdobrymzdrowiu.pl/dieta/produkty_bezglutenowe/
http://www.wdobrymzdrowiu.pl/dieta/produkty_bezglutenowe/
http://www.wdobrymzdrowiu.pl/

PRODUKTY BEZGLUTENOWE PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA PRODUKTY GLUTENOWE
BEZPIECZNE* UWAZAC** NIEBEZPIECZNE

e ryz: biaty, naturalny, dziki, ptatki, e pszenica (w tym wszystkie jej
skrobia i ;maka ryzowa odmiany, np. orkisz, durum,

e kukurydza: maka, kaszka, skrobia, kamut, pszenzyto): maka, kasza
wafle i ptatki kukurydziane manna, kuskus, ptatki, otreby,

e gryka: kasza, maka, ptatki zarodki, kietki pszenne
gryczane e zyto: maka, ptatki, otreby zytnie

e komosa ryzowa (quinoa) e jeczmien: maka, ptatki, otreby

e proso: kasza, ptatki i maka jaglana jeczmienne

e sorgo e muesli z ptatkdw z wyzej

e amarantus (szartat): nasiona, wymienionych zbéz
maka, amarantus ekspandowany e wypieki, makarony, pieczywo,

o teff: nasiona, maka z teff ciasteczka itp. z wyzej

e tapioka: nasiona, maka z tapioki wymienionych zb6z

e owies: ptatki, otreby, maka z e potrawy (kluski, pierogi, kopytka
licencjonowanym znakiem itp.) z wyzej wymienionych zbéz
przekreslonego ktosa e owies: ptatki, otreby, maka bez

e specjalne produkty z licencjonowanego znaku
licencjonowanym znakiem przekreslonego ktosa

przekreslonego ktosa

PRODUKTY BEZGLUTENOWE PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA PRODUKTY GLUTENOWE
BEZPIECZNE* UWAZAC** NIEBEZPIECZNE
e wszystkie owoce Swieze e owoce suszone i kandyzowane

e dzemy, przeciery i wsady

owocowe
PRODUKTY BEZGLUTENOWE PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA PRODUKTY GLUTENOWE
BEZPIECZNE* UWAZAC** NIEBEZPIECZNE

e wszystkie warzywa Swieze e warzywa i mieszanki warzywne o kietkiizarodki pszenne

e rosliny bulwiaste: ziemniaki, mrozone e warzywa smazone w panierkach z
bataty, maniok, topinambur e przetwory warzywne mak glutenowych

e rosliny straczkowe: fasola, e warzywa konserwowe e zupy zaprawiane makami ze zb6z
ciecierzyca, soczewica, soja, groch e sklepowe i domowe pasztety glutenowych

e maka z ciecierzycy warzywne (dodatek butki lub e zupy z makaronamiikaszami

e kasztanyjadalne: makaz kaszy manny) glutenowymi

kasztanow



PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

e orzechy w swojej naturalnej .

postaci

e wszystkie pestki nasiona

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA
UWAZAC**

PRODUKTY GLUTENOWE
NIEBEZPIECZNE

orzechy w panierkach, smakowych

skorupkach, czekoladzie

PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

e mleko Swieze, pasteryzowane i .
UHT o
e mleko zageszczone i w proszku .

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA
UWAZAC**

PRODUKTY GLUTENOWE
NIEBEZPIECZNE

jogurty, kefiry, maslanki owocowe e jogurt z ptatkami zbozowymi
Smietana zwykta

Smietana w sprayu

e jogurty, kefiry, maslanki naturalne e serytopione w plastrachido

e sertwarogowy, typu feta, smarowania
mozzarella e gotowe sery biate mielone do
e sery z6tte dobrej jakosci: Gouda, sernikéw
Emmentaler, Edamski, Parmezan e seryzniebieska plesnia

e lody

PRODUKTY BEZGLUTENOWE PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA PRODUKTY GLUTENOWE
BEZPIECZNE* UWAZAC** NIEBEZPIECZNE
e mieso Swieze i mrozone e mieso mielone e miesairyby panierowane w mace
e rybysSwieze i mrozone e przetwory miesne: wedliny, lub butce tartej z mak
* jaja parowki, kietbasy, pasztety, glutenowych
konserwy e paluszkirybne
e przetwory rybne: konserwy o kotlety mielone (dodatek butki)

e pasztety miesne (dodatek butki

lub kaszy manny)

PRODUKTY BEZGLUTENOWE PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA PRODUKTY GLUTENOWE
BEZPIECZNE* UWAZAC** NIEBEZPIECZNE
e oliwaiolejeroslinne e margaryna light e olejzzarodkéw pszennych oraz
e margaryny roslinne e masto light oleje z jego domieszka
e masto, smalec e majonez
e ketchup

e musztarda

e gotowe sosy i dressingi



PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

¢ woda mineralnaizrédlana

e herbata

e kawa naturalna

e kawa rozpuszczalna (bez
domieszki kawy zbozowej!)

¢ sokiinapoje owocowe

¢ kakao naturalne

¢ mleka roslinne ze zb6z
bezglutenowych (kaszy jaglanej,
licencjonowanego owsa) oraz

orzechow

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA
UWAZAC**

PRODUKTY GLUTENOWE
NIEBEZPIECZNE

gotowe mieszanki kakao e kakao owsiane

e kawa zbozowa

e kawa rozpuszczalna zdomieszka
kawy zbozowej

e napoje zdodatkiem btonnika
zawierajgcego gluten

e mleko owsiane z owsa bez
licencjonowanego znaku

przekreslonego ktosa

PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

e wodka zytnia z wiarygodnego

zrodta
e wino
e koniak
e brandy
e rum

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA
UWAZAC**

PRODUKTY GLUTENOWE
NIEBEZPIECZNE

kolorowe wodki i drinki e piwo
e whisky
e alkohole (np. bimber)

niewiadomego pochodzenia

PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

e przyprawy jednosktadnikowe
e ziota

e ocet spirytusowy, winny, jabtkowy

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA

PRODUKTY GLUTENOWE

UWAZAC** NIEBEZPIECZNE
mieszanki przypraw e koncentraty zup i soséw
SOS sojowy

kostki i buliony rosotowe
sosy satatkowe

aromaty zapachowe

PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

e drozdze
e sodaoczyszczona
e proszek do pieczenia

bezglutenowy

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA
UWAZAC**

PRODUKTY GLUTENOWE
NIEBEZPIECZNE

proszek do pieczenia e zakwas z maki zytniej



PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

guma guar

guma ksantanowa

pektyna

karagen

acetylowany adypinian
dwuskrobiowy

glutaminian sodu (jesli nie
pochodzi z pszenicy)

syrop glukozowo fruktozowy (jesli
nie pochodzi z pszenicy)
maltodekstryna (jesli nie
pochodzi z pszenicy)

skrobia modyfikowana (jesli nie

pochodzi z pszenicy)

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA
UWAZAC**

PRODUKTY GLUTENOWE
NIEBEZPIECZNE

stéd jeczmienny

btonnik pszenny

biatka zb6z

biatka pochodzenia roslinnego
skrobia pszenna

semolina

glutaminian sodu (z pszenicy)
syrop glukozowo - fruktozowy (z
pszenicy)

maltodekstryna (z pszenicy)
skrobia modyfikowana (z

pszenicy)

PRODUKTY BEZGLUTENOWE
BEZPIECZNE*

cukier

miody i syropy cukrowe
agarizelatyna

budynie z maki ziemniaczanej
maczka chleba Swietojanskiego

komunikanty bezglutenowe

PRODUKTY, NA KTORE TRZEBA
UWAZAC**

gumy do zucia

zelki

chipsy

sklepowe budynie
cukier waniliowy
czekolada

galaretki

leki i suplementy diety

PRODUKTY GLUTENOWE
NIEBEZPIECZNE

tradycyjne stodycze: ciasteczka,
ciasta, wafle
paluszki, precelki, krakersy

tradycyjne komunikanty



