ALERGENY

NR

GRUPA ALERGENOW

WYSTEPOWANIE

ZBOZA
zawierajace

GLUTEN

Pszenica, jeczmien, owies, zyto i wyroby w tym: kasza manna,
jeczmienna, orkiszowa, kuskus, bulgur, peczak, ptatki owsiane,
zytnie, jeczmienne, orkiszowe, maki z uzyskane z w/w zbdz

i produkty uzyskane z ich uzyciem: pieczywo, ciasta, makarony,
nalesniki, butka tarta, otreby, musli, kietki pszenicy, kawa zbozowa,
kakao, mieszanki przypraw, sos sojowy, niektére przetwory miesne,
inne produkty zawierajace gluten,

(oprocz: syropow glukozowych na bazie pszenicy zawierajacych
dekstroze, maltodekstryn na bazie pszenicy, syropow glukozowych na
bazie jeczmienia, zb6z wykorzystywanych do produkcji destylatow

alkoholowych, w tym alkoholu etylowego pochodzenia rolniczego)

Matze, krewetki, raki, kraby, masto rakowe, pasta z krewetek

SKORUPIAKI

JAJA

Biatko jaja, zottko jaja. Jako dodatek do kotletow, pasztetow,
panierki, satatek, kreméw cukierniczych, ciast, pieczywa; jaja
w proszku, nalesniki, inne produkty zawierajace jaja

RYBY

Ryby, kotlety rybne,
zawierajace ryby

pasty rybne, kawior, ikra, inne produkty

ORZECHY ZIEMNE

Oraz produkty przygotowane na ich bazie, masto orzechowe, olej
arachidowy, kremy, produkty czekoladowe zawierajace orzeszki
ziemne i inne produkty zawierajace ten sktadnik

SOJA / ziarno

Ziarna soi, maka sojowa, sos sojowy, olej sojowy, kietki soi, sktadnik
przypraw, wyroby wedliniarskie, przetwory miesne homogenizowane,

sojowe / inne produkty zawierajace soje
Mleko, masto, sery zétte, sery biate, Smietana, jogurt, kefir, serki
homogenizowane, miksy do smarowania, maslanka, nalesniki, ciasta z
7 MLEKO dodatkiem mleka/masta/$mietany, chatka, sos beszamelowy, biatko
serwatkowe, mleko w proszku, zsiadte mleko, kazeina, czekolada,
lody, desery mleczne, inne produkty zawierajace biatka mleka
krowiego
Orzechy laskowe, orzechy wtoskie, orzechy brazylijskie, orzechy
ORZECHY pekan, orzechy pistacjowe, orzechy nerkowca, makadamia, oleje
8 dr wyprodukowane z w/w orzechow, masto arachidowe, marcepan,
Z drzew kremy cukiernicze z dodatkiem orzechéw, produkty ciastkarskie,
OFZGChOWyCh piekarskie, czekoladowe zawierajace orzechy, inne produkty
z zawierajace orzechy
Korzen i nac selera. Jako dodatek do wywardw, surowek, seler
9 SELER naciowy, lis¢ selera, ziarna selera, soki warzywne z dodatkiem selera,
migsa duszone z selerem, mieszanki przypraw, sktadnik wielu
produktow instant, przypraw, inne produkty zawierajace seler
Ziarna gorczycy, musztarda, olej gorczycowy, warzywa konserwowe,
10 GORCZYCA marynaty, mieszanki przypraw, inne produkty zawierajace gorczyce
Ziarno sezamu, olej sezamowy, pasta tahini, sol sezamowa, sktadnik
11 SEZAM wielu przypraw, wyrobéw cukierniczych, czekoladowych, inne
produkty zawierajace sezam
DWUTLENEK g:&%ivzgizone, musli, E220-228 : dwutlenek siarki oraz sole kwasu
SIARKI oraz
12 siarczyny w
stezeniach wyzszych
niz 10mg/l
13 LUBINY Maka tubinowa, biatka roslinne (tubiny) w wypiekach
Omutki, matze, ostrygi, slimaki, kalmary, matwy, osmiornice, czarny
14 MIECZAKI makaron z owocami morza




Pierogi bezglutenowe

Skladniki na ciasto:

- 100g suchej kaszy jaglanej
- 200g maki ryzowej

- 80g maki ziemniaczanej

- 80g mielonego siemienia
Inianego

- 400ml cieptej wody

- 3 tyzki oliwy

- 0,5 tyzeczki soli

1. Kasze jaglang ugotowag, a gdy ostygnie - zblendowac ja.

2. Do miski z kaszg przesia¢ make ryzowq i ziemniaczana, doda¢
siemie, sdl, oliwe i wode.

4. Ciasto zagniesc¢ (jesli jest zbyt rzadkie, nalezy podsypac je maka
ryzZowa).

5. Nastepnie rozwatkowac ciasto i wykrawac kétka za pomocg szklanki.

6. Na srodek kazdego natozy¢ po ok. tyzeczce farszu i zlepiac.
7. Pierogi gotowac we wrzacej wodzie okoto minute po wyptynieciu na
wierzch.

Wskazowka

Farsz moze stanowi¢ np.:

- ser twarogowy, ziemniaki, cebulka - w przypadku braku alergii na
biatka mleka krowiego lub nietolerancji pokarmowej

- kapusta kiszona, pieczarki, cebula

- zmielone mieso (wieprzowe, drobiowe itd.)

- mieso wymieszane z ugotowang soczewicg

Pasta z awokado i jaja

Skladniki:

- 1 miekkie awokado (mate)

- 3 jaja

- 2 tyzki jogurtu naturalnego 2%
- rzezucha

- pieprz, sol

1. Jaja ugotowac na twardo (od zimnej wody; gdy woda zacznie
wrzec jajo powinno gotowac sie okoto 9-11 minut)

2. Awokado obrac¢ ze skorki, przekroi¢ na p6t i usunac¢ pestke.
3. Ostygniete jaja zmiksowac z awokado.

4. Dodac¢ jogurt naturalny i doprawi¢ pieprzem i sola.

5. Cato$¢ wymieszac.

6. Podawac na chlebie lub butce z dodatkiem rzezuchy.
Smacznego!

Wskazowka
Jogurt naturalny mozna zastapi¢ majonezem domowej roboty.




Paczki z owocami bez glutenu, jaja, mleka

Skladniki na ciasto (35 sztuk):

- 250g maki kukurydzianej

- 250g maki ryzowe;j

- 250g maki ziemniaczanej

- 500g maki jaglanej

- 175g cukru

- 5 tyzek zmielonego siemienia Inianego
- ok. 3 szklanki mleka ryzowego (lub innego roslinnego)
- 5 tyzeczek proszku do pieczenia bezglutenowego

- 2 tyzeczki sody oczyszczonej

Nadzienie: dowolne owoce + opcjonalnie cukier

1. Do miski wsypa¢ wszystkie rodzaje maki, cukier, proszek do
pieczenia, sode. Cato$¢ wymieszac.

2. Siemie Iniane zala¢ goraca woda, tak, aby siemie znalazto sie pod
jej powierzchnig, po czym doktadnie wymieszac.

3. Do miski z maka doda¢ siemie (juz w formie zelu) oraz 2,5 szklanki
mleka ryzowego.

5. Cato$¢ zagnies¢. Jezeli ciasto jest zbyt geste, doda¢ pozostate
0,5 szklanki mleka roslinnego.

6. Z ciasta wyrabia¢ placki, na Srodku ktorych uktada¢ owoc
(+ opcjonalnie 1/3 tyzeczki cukru), po czym formowac paczki.

7. Paczki piec w temperaturze 180 stopni C przez 20 minut, do
uzyskania ztotej barwy.

Wskazdowka
Do wyrobu paczkéw mozna uzy¢ dowolnych sezonowych owocéw
(wisni, $liwek, jagod, truskawek) lub domowej roboty dzemu.

Chleb bezglutenowy gryczano - jaglany

Skladniki:

- 400g maki gryczanej

- 200g maki jaglanej

- 5 czubatych tyzek zmielonego siemienia
Inianego

- 1 opakowanie drozdzy instant (7g)

- 1 tyzka cukru

- 1 tyzeczka soli

- ciepta woda

1. Do miski wsypa¢ make gryczang, jaglang, drozdze, siemie lniane,
cukier, s6l. Calos¢ wymieszac.

2. Do suchych produktéw dodac¢ okoto 2,5 - 3 szklanki cieptej wody

(ciasto nie moze by¢ zbyt geste), po czym wymiesza¢ mikserem.

3. Ciasto odstawi¢ na 30 - 60 minut do wyros$niecia, nastepnie
ponownie wymieszac.

4. Przetozy¢ ciasto do formy kekséwki (jednej wiekszej lub dwoch
matych) i ponownie pozostawi¢ do wyro$niecia.

5. Piec przez 60 minut w temp. 180 - 190 stopni C.

Smacznego!

Wskazowka

Aby sprawdzi¢, czy chleb jest upieczony, nalezy naktu¢ go
drewnianym patyczkiem. Uwaga - ze wzgledu na zawarto$¢ maki
jaglanej patyczek bedzie lepki, ale ciasto na nim nie moze sie

»ciagnac”.



Placuszki jaglane z bananem

Skladniki:

- 150g kaszy jaglanej

- 1 $redni banan

- 5 tyzek maki kukurydziane;j

- 1 tyzeczka miodu (lub cukru)

- ok. 100ml mleka ryzowego

- 1 tyzka zmielonego siemienia Inianego

1. Kasze jaglang ugotowac.

2. Do miski wsypac¢ kasze, pokrojonego banana, make, miod, siemie
Iniane, dola¢ mleko ryzowe.

3. Catos¢ zblendowac na gtadka mase.

4. Formowac placuszki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

5. Piec w temperaturze 180 stopni przez okoto 20 - 25 minut.
6. Upieczone placuszki posypa¢ cukrem pudrem.
7. Podawac na ciepto.

Wskazowka

Zamiast miodu (cukru) do wyrobu placuszkéw mozna uzy¢
namoczonych i zmiksowanych daktyli.

Placuszki mozna przygotowac takze na bazie startego jabtka.

Ciasto gryczane bez glutenu, jaja, mleka

Skladniki:

- 1,5 szklanki maki gryczanej

- 1,5 szklanki maki kukurydzianej

- 0,5 szklanki cukru

- 1 opakowanie cukru waniliowego

- 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego
- 2 tyzeczki bezglutenowego proszku do
pieczenia

- 1,5 tyzeczki sody oczyszczonej

- 2 tyzeczki octu jabtkowego

- 12 tyzek oleju rzepakowego

- 2 szklanki mleka ryzowego

1. Suche sktadniki wymieszac.

2. Dodac ocet balsamiczny, olej i mleko ryzowe.

3. Catos¢ doktadnie zmiksowac.

4. Mase przela¢ do formy kekséwki wytozonej papierem do
pieczenia.

5. Piec w temperaturze 180 stopni przez okoto 45 minut.

6. Po wyjeciu sprawdzi¢ patyczkiem, czy ciasto nie jest surowe
w $rodku.

Smacznego!

Wskazowka
Do ciasta mozna doda¢ owoce pokrojone w drobng kostke lub
orzechy na etapie wyrabiania masy.



