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IETEIKUMI BEZGLUTENA EDIENU GATAVOSANAI
Kas ir celiakija un kas ir gluténs?

Celiakija ir nearstéjama gluténa nepanesamibas dél radusies autoimiina saslims$ana ar dazadu organu
bojajumiem. Latvija ar to slimo vairaki tukstosi cilvéku, gan bérni gan pieaugusie. Eiropa slimo apméram 1%
iedzivotaju. Gluténs jeb lipeklis ir proteins, ko satur kvies$i, rudzi un miezi, tas izraisa tievas zarnas barkstinu
atrofiju. Lai saglabatu veselibu, slimniekiem visu miizu ir jaievéro stingra bezgluténa diéta. Gluténu nedrikst st
art cilveki ar kvieSu alergiju. Pat miligrams gluténa var izsaukt autoimtino reakciju, kura var izpausties loti
dazadi — no caurejas un vemsanas lidz pat anafilaktiskam Sokam.

Ko drikst un ko nedrikst est cilveki, kuri slimo ar celiakiju?

DRIKST: dabigus bezgluténa produktus: risus, kukuriizu, kartupelus, grikus, prosu, amarantu, kvinoju, tapioku,
paksaugus, darzenus, auglus, riekstus, zalumus, galu un zivis (bez pangjuma!), olas, pienu, cieto sieru (ari
Holandes un Krievijas sierus).

DRIKST ari tos produktus, kuri ir Ipasi razoti un atziméti ar parsvitrotu varpinu vai atzimi gluten-free (bez
lipekla). Tie ir bezgluténa maize un makaroni, bezgluténa konditoreja, ka arT bezgluténa sojas mérce, ketcups,
majonéze, bezgluténa musli, bezgluténa jogurts. Auzas drikst lietot tikai tad, ja uz tam ir gluten-free norade.

Gluten Free simbols, nozimg, ka produkta nav gluténa:

NEDRIKST: kvie§us, rudzus, mieZus saturoSus produktus, parastas auzas, kus-kusu, mannu,
griibas, kvieSu cieti, miezu iesalu, bulguru, kamutu, speltu, visus apstradatos produktus bez parsvitrotas
varpinas, pusfabrikatus. Pieméram, nedrikst sausas brokastis un musli bez gluten-free norades.
Nedrikst desas, pastétes, cisinus, buljona kubinus bez gluten-free norades. Nedrikst saldétus fri
kartupelus. Nedrikst piena izstradajumus ar piedevam un cieti (jogurtus, kréjumu, majonézi,
margarinu). Nedrikst sojas mérci, ketéupu, majonézi, balzamiko, voréesteras merces, marinades bez

gluten-free norades. Nedrikst miksto un kauséto Sieru ar piedevam, sieru ar zilo peléjumu. Nedrikst ar



cieti vai miltiem apstradatus zavetus auglus un riekstus. Nedrikst Sokoladi, kakao, marcipanu, ¢ipsus,
saldéjumu, konditorejas dekorus un piidercukuru bez atzimes gluten free.

Ka pareizi pagatavot bezgluténa édienu?

1. Visam virsmam, kuras nonaks saskar€ ar bezgluténa produktiem, jabtit pilnigi tiram no gluténa.
Japarliecinas, vai parastie milti nelido pa gaisu, vai rokas un drébes ir TIRAS.

2. Maizes déliem un naZiem ir jabit pilnigi TIRIEM vai ar1 virtuve jabit atseviSkiem naZiem un déliem
bezgluténa produktu apstradei.

3. Bezgluténa &dienu gatavo PIRMS parastajiem &dieniem.

4. JAIZLASA produktu sastavs uz etiketeém — tur jabit apliecinajumam, ka produkts nesatur gluténu.

5. Japrodukti tick iegadati virtuvei vairuma, tad nedrikst izmest iepakojumu, lai vélak varétu izlasit
sastavdalas. Informaciju par produkta sastavdalam var izgriezt un pielimé&t pie burcinas, kura
glabasies iepakojuma saturs. Katrai produkta partijai sastavdalas var mainities

6. Bezgluténa &diens jagatavo ATSEVISKOS traukos.

7. Bezgluténa produktus var cept kopa ar parastajiem &dieniem cepeskrasni, tikai tiem jabiit AUGSEJA
PLAUKTA, lai citu édienu drupacas taja nevarétu iekrist.

8. Bezguténa milti, makaroni u.c. izejvielas jauzglaba atseviskos traukos, atseviska skapi vai virtuves
augsgjos plauktos.

9. Cept drikst tikai uz TIRAS PANNAS, uz kuras ieprieks nav cepti gluténu saturosi produkti, piem.,
saldéti fiT kartupeli, pusfabrikati vai panéti produkti.

10. Bezgluteéna maizi NEDRIKST grauzdét TOSTERI, kura pirms tam grauzdéta parasta maize — tai
jaatvel atsevisks tosteris vai jalieto specialie tostéSanas maisini

11. Uz bezgluténa maizes nedrikst smérét SVIESTU no ta pasa trauka un ar to pasu nazi, ar kuru
smércta parasta maize. (sviesta var palikt acij neredzamas drupacas).

12. Bezgluténa makaronus javara tira tident, kura pirms tam nav Variti parastie makaroni.

13. Graudaugu produkti (risi, griki, prosa utt.) pirms lietoSanas JANOMAZGA.

Izstastiet, lidzu, par Siem noteikumiem visiem virtuves darbiniekiem un oficiantiem! Loti
svarigi ir sniegt patiesu informaciju celiakijas slimniekam — ja ir Saubas par
kadu produktu, labak to vispar nepasniegt. Oficiantiem nekad nav jamin, kas ir

kada eédiena sastava — vienmeér japrasa Sefpavaram. Varat drosi mudinat klientus, kas slimo
ar celiakiju zvanit un pasiitit édienu ieprieks.

Bezgluténa virtuves nisa Latvija ir neaizpildita — jusu pretimnaksSana noteikti atpelnisies.

Paldies par jusu vélmi sadarboties,
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