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Uvodne
besede

Brosura, ki je pred vami, bo primarno v pomo¢ gostinskemu
osebju in bo izboljsala njihove kompetence pri pripravi dietnih
obrokov za goste, ki ne morejo uzivati glutena. Pomagala
jim bo spoznati nekaj osnovnih dejstev o celiakiji in drugih
preobcutljivostih na gluten, kot tudi Skodljive posledice
uzivanja glutena. S predstavitvijo stevilnih uporabnih
namigov, ki so jih pripravili zdravniki, dietetiki in bolniki,

ki morajo slediti dieti brez glutena, bo brosura v pomo¢
bralcem pri prepoznavanju pasti priprave brezglutenskih
obrokov. Upostevanje in uporaba pridobljenih znanj v praksi
bo izboljsala kvaliteto storitve, ne samo za bolnike s celiakijo,
ampak za vse stranke, ki bodo znale ceniti zanesljivo in
odgovorno gostinsko storitev z dodano visjo kakovostjo.

Ljudje s celiakijo in drugimi oblikami preobcutljivosti na gluten, kot so alergija na pSenico (gluten) in
neceliakalna glutenska preobcutljivost, morajo slediti strogi dieti brez glutena, da bi preprecili resne
Skodljive posledice za zdravje. Upostevanje taksne diete je lahko zelo zahtevno, saj so pSenica in

druga zita, ki vsebujejo gluten (npr. rz in je€men), pomembne sestavine v vsaki kuhinji. Zato je izredno
pomembno, da so s principi priprave brezglutenskih jedi seznanjeni vsi udelezenci prehranske verige.
To Se posebej velja za osebje v gostinstvu, ki nosi veliko odgovornost, ko pripravlja jedi za ljudi z motnjo
v toleranci na gluten. Ze majhna kontaminacija z glutenom v postopku priprave jedi je lahko kodljiva,
zato je potrebna velika skrb za preprecevanje takih dogodkov, cetudi so morda popolnoma nenamerni.

Doc. dr. Jernej Dolinsek, dr. med.




za gostince

I Priloznosti in prednosti

Od gostincev se pri¢akujeta iznajdljivost in natanéna skrb za varnost hrane. Ceprav obstajajo
restavracije, ki ponujajo posebne menije, kot so na primer veganski, koser ipd., je $e vedno zelo
malo »brezglutenskih restavracij«, kjer je osebje seznanjeno s pravili brezglutenske prehrane
in kjer lahko ljudje s celiakijo uzivajo v obroku, ki je pripravljen iz varnih sestavin brez glutena
v povsem »brezglutenskih pogojih«. V tem lahko najdejo poslovno priloZznost tisti, ki so se
pripravljeni potruditi in vloziti veliko energije v novo ponudbo, ki bi lahko pritegnila ne samo
bolnike s celiakijo, temve¢ tudi njihove druzinske ¢lane, prijatelje in vse, ki jih zanima poskusiti
nekaj novega in okusnega, pripravljenega po najvisjih higienskih standardih ali protokolih.

V sodobnem svetu se vsi soo¢amo s hitrim tempom Zivljenja in
pomanjkanjem casa za druzinske obveznosti in druzenje. Ose-
be s celiakijo porabijo veliko ¢asa za pripravo brezglutenskih
obrokoy, zato bi jim restavracije, ki bi ponujale varno hrano brez
glutena, precej olajsale vsakdanje zivljenje. Poleg tega bi varno
prehranjevanje v restavraciji v spremstvu druzine, prijateljev ali
poslovnih partnerjev dalo celiakaSem obcutek vkjucenosti v
druzbo in obcutek, da niso osamljeni ali izlo¢eni, kar bi zagotovo
pozitivno vplivalo na njihovo samozavest.

Restavracije, ki se odlocijo za pripravo brezglutenskih jedi, lahko
zagotovo racunajo na dolo¢ene ugodnosti — brezglutenska po-
nudba, ki jo v gostinskih obratih redko najdemo, bi bila izjemno
dobra promocija in bi pripomogla k temu, da bi te restavraci-
je postale vidnejse in bolj popularne od konkurenc¢nih. Za bre-
zglutensko prehrano se v zadnjih letih ne zanimajo le ljudje s
celiakijo in njihove druzine, ampak tudi mnogi, ki se Zelijo zdravo
in raznoliko prehranjevati ter preizkusati nove okuse in nove jedi.

Tako bi brezglutenska ponudba pritegnila tudi tiste obiskovalce,
ki sledijo sodobnim trendom in potrebam sodobnega c¢loveka.
Ne smemo pozabiti, da bi zavezanost zaposlenih k pripravi bre-
zglutenskih obrokov pomenila osebni strokovni razvoj in razvoj
kadrov, ki bi nadgradili svoje znanje o brezglutenskih zivilih ter
pogojih priprave in strezbe brezglutenskih obrokov. Priprava no-
vega brezglutenskega menija bi zagotovo prebudila entuziazem
in kreativnost zaposlenih ter s tem dvignila ponudbo restavraci-
je navisjo raven.

Predanost higienskim protokolom in varnosti hrane, ki se izvaja
pri pripravi hrane brez glutena, potrosnikom na splosno prina-
§a mir, zaupanje in zadovoljstvo, Se posebej v Casu pandemije.
Restavracije, ki so pripravljene uvesti prakso priprave hrane brez
glutena, kazejo zrelost in strokovnost. Raziskava Deloitta, ki se
osredotoca na trende, ki oblikujejo potrosniske vzorce med gosti
restavracij, pravi, da bodo morale restavracije v prihodnosti po-
sebno pozornost nameniti varnosti hrane. Stirje od petih anketi-



rancev so povedali, da se odlocajo za restavracije,
za katere vedo, kaksni higienski in varnostni ukre-
pi so bili sprejeti. Glede na raziskavo so potrosniki
v taksnih restavracijah pripravljeni placati kar 10
odstotkov vec. 87 odstotkov anketirancev si zeli,
da se povrsina, namenjena za prehranjevanje,
ocCisti pred vsakim gostom, podobne odstotke pa
zaznamo tudi pri uradnem certificiranju Cistoce
ter varnosti in zdravja osebja*.

*https://www?2.deloitte.com/us/en/pages/consu-
mer-business/articles/restaurant-future-survey-
-technology-customer-experience.ntml

Ko pridobite zaupanje bolnikov s celiakijo, nji-
hovih druzinskih ¢lanov in prijateljev, so le-ti
najbolj zveste stranke. Za okusen in varen bre-
zglutenski obrok so pripravljeni odsteti ve¢ de-
narja in se voziti bistveno dlje, poleg tega pa se
zadovoljne stranke znova in znova vracajo.

Za uspesno oblikovanje nove brezglutenske po-
nudbe lahko restavracije pri¢akujejo pomoc¢ in
podporo nacionalnih drustev za celiakijo. Po-
leg certificiranja restavracij brez glutena (plan),
drustva organizirajo izobrazevanja in sproti ob-
vescajo o varnih brezglutenski zivilih.




B O celiakijiin

brezglutenski prehrani

Celiakija je imunsko pogojena sistemska bolezen, ki je posledica uzivanja
glutena in sorodnih beljakovin v pSenici, rzi, je€menu in v nekaterih
primerih tudi ovsu pri osebah z znacilnim genetskim zapisom. Je ena
najpogostejsih kroni¢nih bolezni pri otrocih in odraslih. Za celiakijo v Evropi
zboli priblizno 1 % prebivalcev. Veliko bolnikov je nediagnosticiranih.

Uzivanje glutena pri bolnikih s celiakijo povzroci kroni¢no okvaro
sluznice tankega ¢revesa. Posledica sprememb sluznice je osla-
bljena funkcija ¢revesa z znaki malabsorpcije. Znaki malabsorp-
cije so pogosto jasno vidni in so posledica prizadetosti enega ali
vec¢ organskih sistemov (prebavni trakt, reproduktivni sistem,
ziv€evje...), lahko pa gre za tiho obliko, ki poteka brez ocitnih
simptomoy, a je ob tem vseeno prisotno vecje tveganje za razvoj
trajnih skodljivih posledic za zdravje.

Edini nacin zdravljenja celiakije je izredno stroga vsezivljenj-
ska dieta brez glutena, ki privede do izboljSanja zdravja bol-
nikov.

Z izkljucitvijo glutena iz prehrane se odstrani vzro¢ni dejavnik
za skodljivo reakcijo imunskega sistema. Tudi simptomi in zna-
ki obolenja s tem vec¢inoma izzvenijo. To pa ne pomeni, da smo
bolezen za vedno pozdravili. Ob ponovnem zauzitju glutena se
pricnejo odzivati celice imunskega sistema, kar ponovno vodi v
sistemsko reakcijo.

Stroga dieta je tudi edini nacin preprecevanja razvoja resnih dol-
gorocnih posledic bolezni.

Neupostevanje brezglutenske diete je najpomembnejsi vzrok
za dolgotrajno vztrajanje tezav in razvoj zapletov pri bolnikih s
celiakijo.

S podajanjem verodostojnih podatkov o hrani in z odgovornim
pristopom k pripravi brezglutenskih obrokov, boste bolnikom s
celiakijo pomagali zmanjsati tveganje za razvoj zapletov in sode-
lovali pri varovanju njihovega zdravja.

Kako stroga naj bo brezglutenska dieta?

Splosno sprejeto je, da koli¢ina glutena v brezglutenskih zivilih ne
sme preseci 20 mg/kg (kar se pogosto oznadi kot 20 delcev na
milijon (ppm)), kar je primerljivo z zrnom psenice v kilogramu riza.

Bolnikov naj ne zavede izraz "varna" koli¢ina glutena v hrani. Var-
na koli¢ina glutena ne obstaja in vsi napori bi naj tezili k popolni
odstranitvi glutena iz prehrane. Izpostavljenost glutenu je lahko
posledica veclih vzrokov.

Nenamerna izpostavljenost je vec¢inoma posledica navzkriz-
ne kontaminacije, ki se zgodi med pripravo hrane ali pa med



skupnimi obroki z ljudmi, ki uzivajo prehrano z glutenom. Raz-
log je lahko tudi nezadostno oznacevanje Zivilskih izdelkov ali
neustrezno branje deklaracij.

NavzkriZzna kontaminacija

Navzkrizna kontaminacija se lahko zgodi med predelavo hrane
(od zetve pa do koncne obdelave zivil) in se ji zelo tezko izog-
nemo. Nenamerna kontaminacija je lahko kljuc¢en problem za
bolnika, saj le-ta nevede zauzije gluten, kar vodi v poskodbo slu-
znice, Se posebej ob dolgotrajni izpostavljenosti. Navzkrizna kon-
taminacija se lahko zgodi kjerkoli. Dobro je, da bolniki poznajo t.i.
»Kriticne tocke« morebitne kontaminacije ter se jim poskusajo
izogniti oziroma jih prepreciti.

Pri osebi s celiakijo, ki zauzije kontaminirano hrano, se simpto-
mi lahko pokazejo, lahko pa zauZitje mine brez simptomov. To
pa Se ne pomeni, da ni prislo do avtoimune reakcije in da lahko
oseba nadaljuje z uzivanjem glutena.

Druge z glutenom povzroc¢ene bolezni

V zadnjem casu je postalo jasno, da ob bolnikih s celiakijo in
bolnikih z alergijo na pSenico obstaja tudi skupina ljudi, ki rea-
gira na zauzitje pSenice brez znacilnih alergijskih ali avtoimu-
nih mehanizmov.

Alergija na psenico

PsSenica je eden najpogostejSih alergenov, alergija na psenico

pa je nezelen imunski odziv na beljakovine psenice (albumini,
globulini, gliadini in glutenini), kar povzroci razvoj simptomov s
strani dihal ali prebavil, lahko pa tudi sistemsko reakcijo.

Alergija na pSenico se razlikuje od celiakije. Alergija na gluten je
pravzaprav alergija na psenico, saj gre za beljakovine, specificne
za psenico. Ce oseba, ki je alergi€¢na na p3enico, uziva hrano, ki
vsebuje psenico, lahko pride tudi do zZivljenje ogrozujocih zaple-
tov.

Alergija na pSenico se zdravi z izklju¢evanjem psenice v prehra-
ni. Bodite pozorni na to, da je lahko v nekaterih brezglutenskih
izdelkih, katerih osnova je lahko psenica, tehnolosko odstra-
njen le gluten. Ti izdelki tako niso primerni za bolnike z alergijo
na psenico.

Neceliakalna glutenska preobcutljivost

Neceliakalna glutenska preobcutljivost, imenovana tudi pre-
obcutljivost/intoleranca za gluten, je bolezen, podobna celiaki-
ji ali alergiji na psenico in se lahko kaze s Stevilnimi ¢revesnimi
(driska, bole¢ine v trebuhu, napenjanje itd.) in/ali zunajcrevesni-
mi simptomi (slabotnost, glavoboli itd.), ki se pojavijo kmalu po
zauzitju prehrane, ki vsebuje gluten, in izzvenijo z uvedbo bre-
zglutenske diete. Za diagnosticiranje intolerance za gluten ni-
mamo posebnih testov.

Neceliakalna glutenska preobcutljivost se zdravi z brezglutensko
dieto.



O glutenu

Gluten (lat. lepilo) je ime za skupino
beljakovin, ki jih najdemo v zrnu nekaterih
vrst Zit.

Najvec ga najdemo v endospermu zrn (vecji notranji del zrn), kot
so na primer psenica, rz, jeCmen, pira, tritikala in kamut. Gluten
lahko najdemo tudi v izdelkih, ki so obic¢ajno narejeni iz psenice,
kot so bulgur, kuskus, udon rezanci, panko drobtine, tempura,
sago in orzo.

Gluten vsebujoca Zita, ki se jih je potrebno izogibati

Je€men Faro Pira
Je¢menov slad/izvlecek | Grahamova moka | Tritikala

Otrobi Kamut Udon rezanci
Bulgur Matzo moka Psenica
Kuskus Orzo PSenicni otrobi
Durum Panko PSenicni kalcki
Enozrnica Rz PSenicni skrob
Emmer (dvozrnica) Seitan

Farina Zdrob (semolina)

Oves je manj povezan s psenico, z rzjo in z je€émenom, njegovi
prolamini (imenovani avenini) pa se od ostalih zit precej razli-
kujejo, kar je tudi razlog, da skoraj vsi bolniki s celiakijo dobro

ZGRADBA
ZITNEGA
ZRNA

£l lEs (pSenica, rz, jecmen...)

= moka (bogata s
proteini in Skrobom)

ZUNANJA PLAST
ZRNA (OTROBI)

KALCEK

prenasajo oves, Ce je izkljuc¢ena navzkrizna kontaminacija z zrni,
ki vsebujejo gluten.

Ker se oves goji, skladisci, melje in predeluje v tesnem stiku
s pSenico, z rZjo in z je¢émenom, lahko pogosto pride do one-
snazenja z glutenom. Za osebe s celiakijo je dovoljeno uzZivati
samo oves, ki je certificirano brez glutena, kar pomeni, da do
kontaminacije med predelavo ni prislo.

Gluten je zapletena meSanica proteinov. Glavni razredi
proteinov so prolamini in glutelini (glutenini). Prolamini so
glavna sestavina zit, ki so odgovorni za razvoj simptomov
pri celiakiji. Frakcija prolamina v pSenici se imenuje gliadin.

Prolamini razlicnih zit, ki vsebujejo gluten, se med seboj raz-
likujejo. Pri zitih, ki so tesno povezana s psSenico, se te belja-
kovine - sekalin v rzi in hordein v jeCmenu - le malo razliku-
jejo in jih skupno imenujemo gluten.

Vir: Vodnik za Zivljenje s celiakijo



PSenicno zrno

Skrob (60-70 %) Proteini (8-15 %)

Albumin/Globulin (10-15 %) Gluten (85-90 %)

Voda (10-15 %)

Gliadin (50 %)

Lipidi (1-2 %) Mineralni delci (4 %)

Glutenin (50 %)

Sestava pSeni¢nega zrna.
Lastnosti in uporaba glutena

Zaradi glutena ima psenicna moka specificne lastnosti. Ko se
psSeni¢na moka zmesSa z vodo in nastane testo, tvorijo beljako-
vine glutena neprekinjeno mrezo, kjer so gliadini odgovorni za
viskoznost in raztegljivost, glutenini pa za odpornost testa proti
raztezanju in njegovo elasti¢nost.

Vsebnost glutena je zaradi svojih funkcij bistvenega pomena za
dolocanje kakovosti testa pri trsih pSenicnih izdelkih kot so kruh,
testenine in prepecenec. Pri mehkih pSeni¢nih izdelkih kot so
torte in piskoti, vezivne lastnosti glutena niso tako klju¢ne, ven-
dar kljub temu gluten prispeva k strukturi in teksturi koncnega
izdelka.

Gluten v predelani hrani

Gluten se pogosto uporablja kot dodatek v predelani hrani za
izboljSanje teksture, okusa in zadrzevanje vlage, saj je toplotno
stabilen in ima sposobnost vezave ter raztezanja. Zato so manj
ocitni viri glutena predelano meso, predelani morski sadezi in
vegetarijanski nadomestki mesa. Prisoten je lahko tudi kot zgos-
Cevalec, emulgator ali zelirno sredstvo v bonbonih, sladoledu,
maslu, za¢imbah, nadevih, marinadah in prelivih ter tudi kot pol-
nilo in premaz, ki se uporabljata za izdelavo zdravil in sladkarij.
Poleg tega se gluten vse pogosteje locuje od pSenice (poznan
kot "vitalni pSeni¢ni gluten") ali spreminja za posebne name-
ne (poznan kot "izolirane pSenic¢ne beljakovine"), da se izboljsa
struktura industrijskih pekovskih izdelkov in obogati moka z
nizko vsebnostjo beljakovin. Vitalni pseni¢ni gluten se uporablja
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za izboljSanje kakovosti sladoleda, smetane za kavo, instantnih
pudingov, juh, omak, keCapa, marinad in prelivov zaradi lastnosti
vezave vode in zgosc¢evanja.

Gluten, dodan naravno brezglutenskim Zivilom v obliki skri-
tega glutena, neustrezno oznacevanje in slabo znanje so po-
membni dejavniki, ki ogroZajo zdravje bolnikov s celiakijo.
Zato vedno preverite deklaracije predelanih sestavin in izdel-
kov, ki jih uporabljate za pripravo jedi!

Nadomestki glutena

Kohezivnost in elasti¢nost testa, ki vsebuje gluten, so poskusali
posnemati z uporabo razli¢nih alternativnih surovin in/ali dodat-
kov. Med sestavine, ki nadomescajo gluten, spadajo:

- Skrob: kasava, tapioka, koruza, krompir, fizol in riz;
- Zitne moke brez glutena: sirek, riz, koruza, teff in proso;
- moka iz psevdozit: amarant, ajda, chia in kvinoja;

- moka iz stroc¢nic: CiCerika, grah, rozicev kalCek, rozicevec,
marama in soja;

- kostanjeva moka;

- prehranske vlaknine: 3-glukan, inulin, oligofruktoza, sluzi
iz lanenih semen, jaboléne tropine, roziceve vlaknine,
bambusove vliaknine, polidekstroza in odporni Skrob

- hidrokoloidi: ksantan gumi in hidroksipropilmetil celuloza;

- brezglutenske beljakovine: beljakovine stroc¢nic, jajc, mleka
in brezglutenskih zit.

Dodane so tudi druge sestavine, ki pomagajo zgraditi in okre-
piti strukturo brezglutenskega testa in kruha. Encimi (npr. tran-
sglutaminaza, glukoza oksidaza, tirozinaza in lakaza) zagotavlja-
jo boljse reoloske lastnosti, boljse zadrzevanje plinov med peko
in vecjo splosno kakovost izdelka, emulgatorji (npr. diacetil vin-
ski estri monogliceridov, mono- in di-acetilglicerol, lecitin in na-
trijev stearoil-2-laktilat) pa se uporabljajo za vzpostavitev boljSih
interakcij med razli¢nimi sestavinami.

Poleg zamenjave sestavin in/ali izbire dodatkov je mogoce bre-
zglutensko moko tudi obdelati na poseben nacin, da se spre-
meni njeno reolosko obnasanje v sistemih, podobnih testu. V tej
smeri so bile raziskane Stevilne razlicne strategije, kot so mletje
koruzne moke z razli¢nimi instrumenti, kaljenje rjavega riza kot
predhodna obdelava za spremembo funkcionalnosti, fermenta-
cija izdelkov iz teffove moke, fosforilacija rizeve moke, predzela-
tinizacija Skroba, toplotna obdelava, ekstrudiranje rizeve moke,
delci sirotkinih beljakovin, pomesani s skrobom, itd.

Kljub temu kakovost, prehranski profil in okus brezglutenskih iz-
delkov pogosto niso primerljivi z izdelki, ki vsebujejo gluten, ven-
dar lahko z malo prakse tudi z brezglutenskimi izdelki dosezemo
enakovredne rezultate.

Biesiekierski JR. What is gluten? J Gastroenterol Hepatol. 2017;32 Suppl 1:78-81.
Mefleh M, Conte P, Fadda C, et al. From ancient to old and modern durum wheat varieties: interaction among cultivar traits, management, and

technological quality. J Sci Food Agric. 2019;99(5):2059-2067.

El Khoury D, Balfour-Ducharme S, Joye | J. A Review on the Gluten-Free Diet: Technological and Nutritional Challenges. Nutrients. 2018;10(10):1410.
Horvath K, Cureton P, Gluten-Free Diet Guide for Families, COHNF, NASPGHAN, 2006.
Wieser H, Segura V, Ruiz-Carnicer A, Sousa C, Comino |. Food Safety and Cross-Contamination of Gluten-Free Products: A Narrative Review. Nutrients.
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Priprava brezglutenskega obroka I

v prehranskem obratu ali restavraciji

Zivila brez glutena (v nadaljevanju BG) so po zakonodaiji tista Zivila, pri katerih skupna vsebnost
glutena ne presega 20 mg/kg (20 ppm); kar velja tudi za »nepredpakirana« Zivila. Bolnikom s celiakijo
lahko Ze sledovi nenamerno vnesenega glutena povzrocijo resne zaplete. Zato je pri pripravi hrane

IZBIRA SESTAVIN

V prvi vrsti izbiramo surovine iz skupine zivil, Ki
naravno ne vsebujejo glutena in med njihovo pripravo ali paki-
ranjem ni prislo do onesnazenja z glutenom (npr. sveze sadje in
zelenjava, sveze nepredelano in neobdelano meso, ribe, mleko
in naravni mlec¢ni izdelki brez vseh dodatkov, jajca, sol, sladkor,
sveza zelisca).

zivila so tista zivila, ki so sicer iz naravno brezglutenskih
sestavin, vendar so bila predelana, pakirana ali obdelana tako, da
obstaja moznost vnosa glutena (s sestavinami, dodatki ali zaradi
kontaminacije med predelavo). Zanje od dobavitelja zahtevamo
pisno dokumentacijo proizvajalca (izjave/specifikacije), kjer je
jasno navedeno, da zivilo ne vsebuje glutena niti v obliki sestavin
niti v obliki sledov (velja tudi za »nepredpakirana« zivila). Ce jih
kupujemo v maloprodaji, izbiramo taksna, ki so oznacena z na-
pisom ali znakom »brez glutena«.

Zivila, ki vsebujejo velik delez sestavin iz sicer naravno bre-
zglutenskih zitaric (npr. moke, zdrobi, testenine, kosmici, kruh,
drobtine), sodijo med BTN TN Zivila. Nenamensko
proizvedena so pravilomma mocéno onesnazena z glutenom ze

brez glutena potrebno upostevati naslednje korake:

med proizvodnjo na polju ali zaradi mletja na is-
tih mlinih, kot se meljejo glutenska zita. Pri teh
zivilih dodatno zahtevamo Se analizni izvid ali
AOECS certifikat, da je zivilo brez glutena. Ce jih
kupujemo v maloprodaji, izbiramo taksna, ki so
oznacena s simbolom precrtanega Zitnega kla-
sa, ob katerem je zabeleZena registrska Stevilka
certifikata.

ELEEESY YT so Zivila, ki vsebujejo glutenske sestavine: pse-

nico, rz, je€men, oves, piro in njihove krizane vrste ali izdelke iz
teh sestavin. Prepovedana so tudi vsa zivila, ki imajo na deklara-
ciji navedene sledi glutena ali pa je to razvidno iz dokumentacije
dobavitelja/proizvajalca, ter vsa zivila iz skupine tveganih Zivil, ki
jih nismo dodatno preverili.

SI-XXX-XXX



Moka, zdrob,
kruh, keksi,
pecivo,
drobtine,
kosmicéi,
testenine

Zitarice in
psevdozitarice
V zZrnju,
semena,
orescki

Mleko in
mleéni izdelki

Dovoljena so namensko
proizvedena dietna zivila z
AOECS certifikatom, ki so, ¢e
jih kupujemo v maloprodaji,
oznacena z registriranim
znakom »precrtan

Zitni klasx.

SI-XXX-XXX

Riz, divji riz, ajda, proso, kvinoja,
amarant, semena in orescke
zelo redko dobimo z AOECS
certifikatom oz. da so, ¢e jih
kupujemo v maloprodaji,
oznacena z registriranim
znakom »precrtan zitni klas«.

Mleko (sveze, pasterizirano,
UHT (ultra-high temperature),
sterilizirano, brez laktoze —
brez dodanih vitaminov, arom
in drugih sestavin), naravni
fermentirani izdelki (naravni
jogurti, kefir, kislo mleko - ki
vsebujejo samo mleko in
mlecne bakterije), siri (svezi,
poltrdi in trdi — pripravljeni
samo iz mleka, siris¢a in soli),
naravna smetana (sveza,
pasterizirana - brez dodatkov).

Ce Zivilo nima AOECS certifikata,
je potrebno poleg dokumentacije
proizvajalca, iz katere je razvidno,
da ne vsebuje glutena niti v
sledovih, od proizvajalca zahtevati
Se rezultat analize, ki to potrjuje. *

Obicajni riz, divji riz, ajda, proso,
kvinoja, amarant, semena,
orescki - obstaja tveganje za
kontaminacijo pri pakiranju.
Pred uporabo jih obvezno
dobro operemo. Pri dobavitelju /
proizvajalcu pridobimo dokazila,
da kontaminacija ni mozna. *

Napitki na mlec¢ni osnovi (kakavovi,
¢okoladni, ...), mleko v prahu, sadni
jogurti in skute, sladoledi, lahki
jogurti in skute z gostili, mle¢ni
deserti z dodatki, topljeni siri,
zeliséni siri in skute. *

PREPOVEDANA ZIVILA

Obicajni izdelki iz zit, ki vsebujejo
gluten (psenico, rz, je€men, oves, piro
in njihove krizane vrste ali izdelke

iz zit). Tudi obicajni koruzni in ajdov
kruh vsebujeta do 70 % Ciste psenicne
moke! Prepovedani so tudi vsi
proizvodi iz naravno brezglutenskih
Zit, ki so pripravljeni v obratih, kjer se
proizvajajo tudi glutenska Zzivila.

Glutenske zitarice: pSenica, pira, oves,
rz, je€men, kamut, durum. Obicajni
riz, divji riz, ajda, proso, kvinoja,
amarant — Ce je iz proizvajalceve
dokumentacije ali iz deklaracije
razvidno, da obstaja tveganje za vnos
glutena med pridelavo ali pakiranjem.

Jogurti in skute z dodatkom
glutenskih zitnih kosmicev, muslijev
ali piskotov. Vsi mlecni izdelki,

pri katerih je iz dokumentacije
proizvajalca ali iz deklaracije
razvidno, da vsebujejo glutenske
sestavine oziroma obstaja tveganje
za kontaminacijo (sledi glutena) med
predelavo ali pakiranjem.



Meso in mesni
izdelki, ribe in
jajca

Sadje,
zelenjava,
gobe, zacimbe

Mascobe

Vse vrste svezega mesa, rib,
morskih sadezev, jajca v lupini,
pod pogojem, da so brez vseh
dodatkov in da jih lahko pred
uporabo operemo.

Vso sveze sadje, sveza zelenjava
in zelis¢a pod pogojem, da so
brez vseh dodatkov in da jih
lahko pred uporabo operemo.

Maslo, rastlinska olja
(son€ni¢no, bu¢no, olivno),
svinjska mast, ocvirki — brez
dodatkov in zac¢imb.

Mleto meso - obstaja moznost
vnosa glutena pri mletju. Mesni
izdelki z dodatki (npr. mase

za Cevapcice, salame, klobase,
hrenovke). Zamrznjeni morski
sadezi in meSanice morskih
sadezev, ki vsebujejo »surimig,
konzervirane ribe z dodanimi
aditivi ali drugimi sestavinami.
Jaj¢ni nadomestki, jajéni prah, tofu
sir, sojino meso. *

Predelano ali obdelano sadje,
zelenjava ali zacimbe in zacimbne
mesSanice (zamrznjeno, suseno,
mleto, pasirano, koncentrirano,
vlozeno, konzervirano). Jusne
kocke in vsi sadni in zelenjavni
pripravki z dodatki ali vitamini. *

Margarine, masla z dodatki
(»lahko maslo«), solatni prelivi
in Majoneze, ocvirki in zaseke z
dodatki in za¢imbami. *

PREPOVEDANA ZIVILA

Klasi¢no panirano meso in ribe,
meso in ribe v omakah, ki vsebujejo
gluten, mesni izdelki, ki vsebujejo HVP
(hidrolizirani rastlinski proteini).

Vsi izdelki, pri katerih je iz
dokumentacije proizvajalca ali iz
deklaracije razvidno, da vsebujejo
glutenske sestavine oziroma
obstaja tveganje za kontaminacijo
(sledi glutena) med predelavo ali
pakiranjem.

Suseno sadje potreseno s psenicno ali
ovseno moko, Skrobom. Predelano ali
obdelano sadje in zelenjava, pri kateri
je iz dokumentacije proizvajalca ali

iz deklaracije razvidno, da vsebujejo
glutenske sestavine oziroma

obstaja tveganje za kontaminacijo
(sledi glutena) med predelavo ali
pakiranjem.

BeSamel omake, solatni prelivi,
majoneze in ostali izdelki, pri katerih
je iz dokumentacije proizvajalca ali
iz deklaracije razvidno, da vsebujejo
glutenske sestavine oziroma
obstaja tveganje za kontaminacijo
(sledi glutena) med predelavo ali
pakiranjem.



Pijace Naravna in mineralna voda,
sveze stisnjeni sadni sokovi,
vino. Pravi in zeliS¢ni ¢aji - brez
dodatkov in arom, prava kava.

Sladila, sol, kis Kristalni sladkor, med brez
dodatkoy, sol, jabol¢ni ali vinski
kis.

Pripravki za vroco ¢okolado, kakav,
instant kave, instant ¢aji, ¢aji z
aromami, sojino in rizevo mleko,
sadni sokovi in nektarji z dodatki,
sirupi in granulati za pijace. *

Mleti sladkor, umetna sladila, med
z dodatki, balzamicni kis. *

PREPOVEDANA ZIVILA

Zitna bela kava z jeémenom, p&eni¢no
in je€menovo pivo. Pijace, pri katerih
je iz dokumentacije proizvajalca ali

iz deklaracije razvidno, da vsebujejo
glutenske sestavine oziroma obstaja
tveganje za kontaminacijo (sledi
glutena) med predelavo.

Vsi izdelki, pri katerih je iz
dokumentacije proizvajalca ali iz
deklaracije razvidno, da obstaja
tveganje za kontaminacijo (sledi
glutena).

* Pri dobavitelju / proizvajalcu je potrebno pridobiti dokazila, da kontaminacija z glutenom ni mozna (niti v sledovih). V maloprodaji

izbiramo izdelke z oznako »brez glutena.



Zdrava Zita in psevdozita, ki se lahko uporabljajo za pripravo hrane brez glutena:

% AMARANT - Je odli¢en vir beljakovin,
“» 1.1+ Zeleza, kalcija in vlaknin. Amarant vsebuje
Vo '5,3‘ dvakrat toliko kalcija kot mleko in trikrat
Loy iy VS . Ja e
F ‘;ﬂ-r toliko vlaknin kot pSenica.

s n
':*.7¢ -
b S

AJDA - Je odli¢en vir visokokakovostnih
in enostavno prebavljivih beljakovin,
vlaknin in mineralov. V ajdi se nahajata
aminokislini lizin in arginin, ki imata

/ pomembno vlogo pri zdravju srca in

L, delovanjuimunskega sistema. Ajda
vsebuje vrsto mineralov, kot so kot Zelezo,
magnezij in fosfor.

KORUZA - Je bogata s prehranskimi
vlakninami, ki uravnavajo raven

| holesterola, folno kislino, ki ohranja

zdrav krvni obtok, z vitaminom B1, ki je
pomemben za dobro delovanje mozganov,
in ogljikovimi hidrati, ki nam dajejo hitro
razpoloZljivo energijo.

SHRANJEVANIJE SESTAVIN:

PROSO - Je bogato z beljakovinami,
magnezijem, zelezom, kalcijem, fosforjem,
cinkom, nikljem, vitaminom E in vitamini
skupine B.

k‘f »= 3.+ KVINOJA - Je dober vir magnezija, Zeleza,
bakra, fosforja in aminokisline lizin, ki
spodbuja rast in obnovo tkiv. Kvinoja
| o vsebuje tudi riboflavin (vitamin B2), ki
e spodbuja presnovo v mozganih in misi¢nih
; celicah.

RIZ - Rjavi ali polnozrnati riz je

7 ' prehransko veliko bolj dragocen kot beli

/ riz. Med postopkom predelave se rjavemu
rizu ovojnica ne odstrani in zato vsebuje
vec hranilnih snovi. Rjavi riz vsebuje 3,5-
krat ve¢ magnezija, Stirikrat vec vitamina
B1in vlaknin, petkrat vec nikotinske kisline

CISCENJE:

ogljikovih hidratov (30,2 %), beljakovin
(36,5 %) ter vitaminov A in B.

» i 7 TAPIOKA - je zelo uporabna vrsta Skroba,

{70 sajspodbuja rast dobrih bakterij v crevesju.

. <. Vtapiokini moki so prisotni vitamini skupine

3 » B, kiimajo vlogo pri delovanju imunskega
! _‘,,"}--_ r .~ sistema in prispevajo k zmanjSevanju

‘=7 - utrujenosti. Tapioka vsebuje tudi veliko

a E " . mineralov - Zelezo, cink, kalcij, magnezij,

kalij in mangan.

® TEFF - je zrno velikosti makovega

4 semena, ki izvira iz Etiopije. Vsebuje ve¢
kalcija in vitamina C kot skoraj katero

koli drugo Zito, poleg tega pa je bogat vir

mineralov, beljakovin, vlaknin in Zeleza.

Zivila hranimo v dobro zaprti in jasno razpoznavni embalazi
(najbolje po barvi), ki onemogoca zamenjavo. Shranjujemo eti-
kete s sestavinami ali zivila hranimo v originalni embalazi. Bre-
zglutenska zivila hranimo loceno in najbolje na najvisjih mestih,
da je onemogoceno potresanje po njih.

Delovne povrsine in pripomocke Cistimo z lo¢enim Cistilnim pri-
borom (krpami, gobicami), vodo in detergentom. Tudi po pranju
Vv pomivalnem stroju pred vsako uporabo pripomocke natanc¢no
pregledamo, da na njih ni morebitnih ostankov hrane. NE upo-
rabljamo lesenih rezalnih desk, kuhalnic ali pripomockov, kjer bi
se lahko v Spranjah zadrzal gluten.



KLIMATIZACIJA IN PREZRACEVANIJE:

V klimatiziranih prostorih in prostorih z mo¢nim prezracevanjem
je potrebno brezglutensko hrano pripravljati na mestu, kjer ni
moznosti vpihovanja in prenosa gluten-vsebujocih delcev iz pro-
storov, kjer se pripravlja hrana, ki vsebuje gluten.

PRIPOMOCKI:

Uporabljajte lo¢ene in jasno oznacene pripomocke, ki ne smejo
priti v stik s sestavinami in hrano, ki vsebujejo gluten. Naprave za
pripravo hrane (pali¢ni mesalniki, sekljalniki, brusilci) uporabljaj-
te le, Ce so namenjene izkljuc¢no za obdelavo BG zivil, saj se le-teh
ne da dovolj natan&no ocistiti. Ce nimate namenskih naprav za
obdelavo BG Zivil, je potrebno vso obdelavo izvesti ro¢no.

PRIPRAVA JEDI:

BG jedi naj se pripravljajo v fizicno lo¢enem, brezglutenskem
prostoru (v posebnem prostoru ali na posebnem pultu) in po
temeljitem cCiS€enju delove povrsine. Brezglutenskih jedi v sku-
pnem prostoru nikoli ne pripravljamo hkrati s pripravo jedi z
glutenom. Kadar fizic¢no locevanje priprave hrane ni mogoce, je
treba sestavine, ki vsebujejo gluten (zlasti zivila v praskasti obli-
ki), zamenjati z brezglutenskimi vedno, kadar je to mogoce (na
primer pseni¢no moko je treba nadomestiti z BG rizevo moko).
Pred zacetkom priprave BG obroka si mora osebje umiti roke in
obleci Cista zasCitna oblacila. Med pripravo BG obroka ne smete
uporabljati glutenskih sestavin.

POSTREZBA, TRANSPORT IN RAZDELJEVANJE:

Da se izognemo kontaminaciji in zamenjavi, BG hrano strezemo
lo¢eno v oznaceni posodi (ne nosimo z isto roko glutenskih in BG
obrokov, drugac¢na barva kroznikov). Uporabljamo lo¢en prijemalni
pribor. Bife ponudba glutenskih in BG jedi v istem prostoru ni spre-
jemljiva, saj ne moremo prepreciti, da bi gostje posegali v BG jedi
s priborom, s katerim so nalagali glutenske jedi. Med transportom
mora biti BG hrana dobro zaprta, jasno oznacena in lo¢ena.

ZAPOSLENI (OSEBJE):

Postopki in recepture naj bodo pisni. Improvizacija in nadome-
SCanje sestavin (tudi samo zamenjava blagovnih znamk) ni do-
voljeno brez odobritve odgovorne osebe in predhodnega pre-
verjanja morebitne vsebnosti glutena. Obvezno je usposabljanje
vsega novega osebja in periodi¢no obnavljanje znanja vseh, ki
sodelujejo od nabave do postrezbe.

NADZOR:

Ustreznost ciSc¢enja povrsin, posode in opreme preverjamo s
prirocnimi hitrimi testi (brisi) na gluten. Periodi¢no preverimo
ustreznost priprave obrokov z odvzemom vzorcey, ki jih oddamo
na analizo na gluten tako, da vzorce odvzamemo v pogojih re-
dnega dela.

Priporocljivo je, da vse tukaj navedene kriticne tocke in ukrepe
za zmanjsanje tveganja integrirate v Ze uveden sistemm HACCP
(Hazard Analysis and Critical Control Point). Primer dobre pra-
kse iz kuhinje Otroske bolnisSnice iz Zagreba (Klinika za djecje
bolesti Zagreb) vam lahko sluzi kot dober primer varne priprave
brezglutenskih obrokov (glejte poglavje »Dobre prakse«).



Nepredpakirana
hrana

Nepredpakirana Zivi-
la so tista zivila, ki so na
prodajnem mestu v ne-
predpakirani obliki ali jih
zapakirajo v ¢asu nakupa
na zahtevo potrosnika.
Nepredpakirana zivila so
tudi Zivila, ki so predpaki-
rana za neposredno pro-
dajo ali ponujena za ta-
kojsnjo porabo na mestu
prodaje. Primeri taksnih
zivil so obroki, postrezeni
v restavracijah, izdelki v
pekarnah in slas¢i¢arnah,
pripravljena hrana, dosta-
vljena na dom, izdelki, ki
so zapakirani ob nakupu
na prodajnem mestu v
minimalno zasciteni em-
balazi (npr. kruh, pecivo,
rezine, torte ali sendvici)
ali pijace, ki jih postrezejo
v kozarcih ali skodelicah.

Razumevanje navedb
na zivilih — deklaracije

Uredba EU 5t. 1169/2011 o zagotavljanju informacij o Zivilih potrosnikom
opredeljuje 14 alergenoy, ki jih je potrebno navesti na etiketah zZivil. Gluten in Zita,
ki vsebujejo gluten, so eni izmed njih.

@ o ~ F‘ a ﬂ o oVF‘ Eo

HRANILNA VREDNOST
DODATNE INFORMACIJE
Energijska vrednost 2123 kJ (508 kcal) 531kJ (127 kcal) ‘\

Maééobe 264 79 Za podatek o alergenih vklju¢no z

- od tega nasicene g 4q ziti, ki vsebujejo gluten, poglejte
mascobe poudarjene sestavine.

Ogljikovi hidrati 61g 159

- od tega sladkorji 39¢ 109

Beljakovine 599 29

Sol 057g 0l4g @

Nalemimest Sladkor, 4\ eko, ¢okolada,
morajo biti

temna cokolada; paifRgyo olje, kakav, kakavovo maslo,
AR mleko v prahu, laktoza, pSenicni gluten, arome, emulgatorji, E741,
zapisani in
poudarjeni vsi

sojin), natrijev karbonat, difosfatna sol, jajea
glavni alergeni,

vkljucno z Ziti,
ki vsebujejo
gluten.

Alergeni ne smejo biti skriti v obliki
Stevilk. Ce aditivi vsebujejo gluten,
mora biti to poudarjeno, kot velja za
glavne sestavine.

Bodite pozorni, da morajo biti zapisana vsa Zita,
ki vsebujejo gluten (ne samo gluten). Zato morate
dobro poznati zita, ki vsebujejo gluten.

Primer oznacevanja pakiranih zZivil. Alergeni morajo biti jasno navedeni.

To je prostovoljen
podatek, ki

ga lahko poda
proizvajalec.
»Lahko vsebuje«
je prav tako
prostovoljen
podatek, ki se
lahko uporablja.
Ce izdelek vsebuje
le eno sestavino,
je lahko zapisano:
»vsebuje gluten«.



Ko gre za sestavine, ki lahko povzrocijo alergije, intoleranco ali
vplivajo na celiakijo, velja enako za nepredpakirana kot za pred-
pakirana zivila: potrosnik mora dobiti informacije o prisotnosti
teh alergenov. Ker pri vecini nepakiranih Zivil velja, da ni potrebno
navajati sestavin, dobijo potrosniki informacije z navedbo bese-
de »vsebuje« in nastetimi prisotnimi alergeni, na primer psenica,
je¢men, soja in jajca.

Kako prikazati informacije o alergenih/glutenu na
nepredpakiranih Zivilih?

Podatki o alergenih morajo biti pisni, dobro vidni in Citljivi ter izo-
beseni na prodajnem mestu v blizini zivila, na katerega se na-
nasajo (oziroma na embalazi, Ce se zivilo prodaja v njej na pro-
dajnem mestu). Najdemo jih na primer na etiketah ob zivilih, na
katere se nanasajo, v katalogih, knjizicah, jedilnikih, na tablah,
elektronskih napravah in podobno.

Komunicirajte s potrosnikom! PODATKI O ZIVILIH SO
OBVEZNI!

Izjemmoma se lahko informacije o alergenih posredujejo na dru-
ge nacine, vklju¢no z informacijami v menijih. To je dovoljeno v
primerih, ko trgovec na drobno ali proizvajalec nimata moznosti
vkljuciti informacij na etiketo zivila ali v blizino Zivila na prodaj-
nem mestu. V teh primerih se informacije lahko nahajajo drugje,
vendar je obvezno namestiti dobro vidno, jasno Citljivo obvestilo,
ki bo stranko usmerilo k informacijam.

Druga moznost je, da se na vidnem mestu namesti obvestilo, ki
potrosnika povabi, da povprasa po podatkih o prisotnosti aler-
genov. Osebje v tem primeru ne sme ugibati ali odgovarjati »na
pametg, temvec mora podatke o prisotnosti alergenov preveriti
v dokumentirani evidenci. Ti zapisi so lahko v pisni ali elektronski
obliki in morajo biti na voljo na zahtevo potrosnika.

Na primer, jedilnik ali plakat v restavraciji lahko vsebuje obvestilo:
»Za informacije o prisotnosti snovi ali zZivil, ki povzrocajo alergije
aliintoleranco v hrani, ki jo zauZijete, se obrnite na nase osebje, ki
vam bo z veseljem pomagalo.« Pravica stranke je, da zahteva te
podatke, osebje pa mora z vpogledom v dokumentirano eviden-
co s podatki o prisotnosti alergenov podati ustrezne informacije
in pokazati dokumentacijo, Ce jo stranka zahteva.

Nenamerna kontaminacija

Poslovni subjekti so v okviru svojih preventivnih postopkov
dolzni upostevati moznost navzkrizne kontaminacije zivil (pre-
nos sporne snovi z enega zivila na drugega). Zato bi morali vsi
zaposleni, ki delajo s hrano, poznati postopke internega nadzo-
ra alergenov. Ce se subjekt ne more izogniti navzkrizni konta-
minaciji z dolo¢enim alergenom, mora stranko obvestiti, da ne
more zagotoviti izdelka brez alergenov!

Druge trditve o glutenu so prepovedane!

Uredba (EU) 5t. 828/2014 predpisuje natancno izjavo o odsotnosti
in zmanjsani prisotnosti glutena v zivilin: "Brez glutena" in "Zelo
nizka vsebnost glutena". Proizvajalci lahko izjavo o odsotnos-
ti glutena podajo samo s temi besedami. Na ta nacin uporaba
jasno predpisanih stavkov ,brez glutena“ ali ,,zelo nizka vsebnost
glutena“ potrosnikom omogoca natancen podatek o tem, ko-
likSna je najvecja koli¢ina glutena v tem izdelku. Druge razliCice
izjav niso dovoljene, npr. "Sestavine brez glutena", "Naravne se-
stavine brez glutena" ali druge podobne izjave.

Zavedajte se, da lahko bolniki s celiakijo
uzivajo samo izdelke brez glutena!



Recepti

Ceprav imate ze veliko izku$enj s pripravo hrane, je tukaj nekaj predlogov in
korakov, kako lazje pripraviti obrok brez glutena.




Zelenjavna rizota
s pis€ancem

Cebulo olupimo, na drobno nasekljamo in do zlatega preprazimo
na olju. Zelenjavo operemo, poljubno narezemo ter dodamo k ¢e-
buli in prazimo nekaj minut. Pis¢anc¢je meso narezemo na kocke,
dodamo k zelenjavi, nato vse skupaj prazimo 20 minut. Po potre-
bi dodajamo svezo vodo. Riz dobro operemo. Ko je meso peceno,
dodamo riz in prazimo toliko, da postekleni. Prilijemo zelenjavno
jusno osnovo ali vodo, olupljen in na kos¢ke narezan paradiznik,
solimo in za¢inimo po okusu.

Kuhamo od 20 do 30 minut, dokler riz ne vpije vse vode. V primeru,
da Zelimo bolj so¢no rizoto, jo prej odstavimo s stedilnika ali doda-
mo vec juSne osnove ali vode.

Hranilna vrednost/100 g Kalorije/kcal Ogljikovi hidrati Mas¢obe Beljakovine
105 149 39 59

200 g piscancjega fileja

180 g riza

2 Zlici olivnega olja

1 velika sveza cebula

1 sveZi korencek

Y2 sveze bucke

100 g sveZega graha

1/2 sveze rdece paprike

1 pest sveZe cvetace

2 - 3 sveZi paradizniki

500 do 550 ml zelenjavne jusne osnove (e nimamo preverjeno
brezglutenske, jo nadomestimo z vodo)

= sveZe zatimbe po okusu (timijan, bazilika, origano, petersil;,...)
= sol




PISEANCII FILE: Meso je brez glutena, vendar obstaja moznost
kontaminacije pri razrezu. File operemo pod tekoc¢o vodo,
osusimo s Cisto papirnato brisacko in ga na Cisti plasti¢ni deski s
¢istim nozem razrezemo.

RIZ: Izdelek je naravno brez glutena, vendar obstaja moznost
kontaminacije pri pakiranju. Nekuhan riz operemo v cedilu pod
tekoco vodo, pozorni smo, da je cedilo resni¢no Cisto.

OLIVNO OLJE: Izdelek je naravno brez glutena in ne predstavlja
tveganja.

CEBULA: SveZo ¢ebulo operemo pod tekoco vodo in razrezemo
na Cisti plasti¢ni deski s ¢istim noZzem. Predhodno prazena
¢ebula obi¢ajno vsebuje moko in gluten in je ne smemo
uporabiti brez predhodnega preverjanja.

ZELENJAVA: Uporabimo svezo zelenjavo, ki jo operemo

pod tekoco vodo in razrezemo na Cisti deski s Cistim nozem.
Predelana/obdelana zelenjava (zamrznjena, vloZzena, susena,
rezana, pasirana) predstavlja tveganje in je ne smemo
uporabljati brez predhodnega preverjanja pri dobavitelju. Od
dobavitelja zahtevamo dokumentacijo, da izdelek ne vsebuje
glutena niti v sledovih in da kontaminacija ni mogoca.

ZELENJAVNA JUSNA OSNOVA: Industrijsko pripravljena juéna
osnova ali koncentrat je procesiran izdelek in predstavlja vecje
tveganje kot jusna osnova pripravljena iz sveze zelenjave. Ce
uporabimo industrijsko pripravljeno osnovo, od dobavitelja
zahtevamo dokumentacijo, da izdelek ne vsebuje glutena niti

v sledovih in da kontaminacija ni mogoca. Ce uporabimo svezo
zelenjavo, jo operemo pod tekoco vodo, razrezemo na Cisti
plasti¢ni deski s ¢istim nozem in skuhamo. Tako jusno osnovo
lahko tudi zamrznemo v ¢&istih ozna&enih posodicah. Ce nimamo
primerne jusne osnove, uporabimo vodo.

SOL: Je naravno brez glutena, vendar pazimo, da uporabimo
¢isto, nekontaminirano sol (npr. odpremo novo pakiranje), v
kuhinjah namre¢ pogosto z isto Zlicko zajemamo sol in moko.

ZACIMBE: Uporabimo sveza zeli&&a, ki so naravno brez glutena.
Operemo jih pod tekoc¢o vodo, osusimo s papirnato brisacko in
razrezemo na &isti plastié¢ni deski s €istim nozem. Ce uporabimo
suhe zaCimbe ali zacimbne mesanice, od dobavitelja zahtevamo
proizvajal¢evo dokumentacijo, da ne vsebujejo glutena niti v
sledovih in da kontaminacija ni mogoca.



RaznjiCi s krompirckom
in kumaric¢no solato

Meso operemo in razrezemo na 3-4 cm velike kose. Cesen, petersilj RAZNJICI
in origano ocistimo, operemo, osusimo in sesekljamo. V veliki skle- = 700 g pistanjega ali svinjskega  ® 2 stroka tesna
di zmeSamo jogurt, limonin sok, sesekljana zelisca, ¢esen ter sol in mesa = 2 7lici limoninega soka
poper. V pripravljeno omako vmeSamo meso, skledo pokrijemo in = 200 g navadnega jogurta n sol
mariniramo priblizno 1 uro. Meso nanizamo na lesene paliCice za = 1vejicaorigana = poper
enkratno uporabo in jih popecemo v ponvi na malo olja. = 2 vejici petersilja
Krompir olupimo, narezemo in ocvremo v kozici v svezem olju.
Kumare olupimo, razrezemo na polovice, z Zlico izdolbemo seme-
na in jih na tanko narezemo. Cesen olupimo, operemo in na drobno OCVRTKROMPIR
sesekljamo. Meto operemo, listi¢e sesekljamo. Vse sestavine zme- = 5velikih krompirjev = oljezacurtje
§amo, solimo in popramo. Dodamo limonin sok, olivno olje, jogurt
in sesekljano meto. Postavimo v hladilnik za pol ure, da se ohladi. KUMARIENA SOLATA Z JOGURTOM
= 4 kumare ga izpustimo)
= 1 strok cesna = 17licaolivnega olja
= 200 g navadnega jogurta = 17licalimoninega soka
= sol = 2 vejici mete
= poper (Ce nimamo preverjenega,

Hranilna vrednost/100 g Kalorije/kcal Ogljikovi hidrati Mascobe Beljakovine
Raznjii 93 129 179 18g

Krompir 300 41¢g 159 344
Kumari¢na solata z
jogurtom 28 289 149  11g a




MESO: Meso je naravno brez glutena, vendar obstaja moznost
kontaminacije pri razrezu, zato raznjice pripravimo sami.

Meso operemo pod tekoc¢o vodo in osuSimo s ¢isto papirnato
brisacko. Razrezemo ga na cCisti plasti¢ni deski s Cistim nozem in
nanizamo na lesene pali¢ice za enkratno uporabo.

NAVADNI JOGURT Naravni jogurt (tekoci in ¢vrsti) brez vseh
dodatkov je naravno brez glutena in ne predstavlja tveganja.

OLJE: Rastlinska olja so naravno brez glutena.

ORIGANO, PETERSILJ, META: Uporabimo sveZa zeli&a, ki jih
operemo pod tekoc¢o vodo, osusimo s papirnato brisacko in
razrez izvedemo na cCisti plastic¢ni deski ter s ¢istim nozem.

POPER: Je naravno brez glutena, vendar obstaja tveganje za
kontaminacijo pri mletju ali pakiranju. Od dobavitelja moramo
pridobiti dokumentacijo, da ne vsebuje glutena niti v sledovih
ter da kontaminacija ni mogoca, sicer ga iz recepta raje
izpustimo.

CESEN: Uporabimo svezi ¢esen, saj suh mleti cesen lahko
vsebuje gluten. Svezi cesen operemo pod tekoco vodo in
narezemo na Cisti plasti¢ni deski s Cistim nozem.

LIMONIN SOK: Stisnemo sok sveze limone, ki je brez glutena.
Ce uporabimo industrijsko pripravljen sok ali koncentrate, od
dobavitelja pridobimo dokumentacijo, da ne vsebujejo glutena
niti v sledovih ter da kontaminacija ni mogoca.

SOL: Je naravno brez glutena, vendar pazimo, da uporabimo
Cisto, nekontaminirano sol (npr. odpremo novo pakiranje), v
kuhinjah namrec¢ pogosto z isto Zlicko zajemamo sol in moko.

KROMPIR: Uporabimo svezi krompir, ga olupimo in operemo
pod tekocCo vodo ter narezemo na Cisti deski in s ¢istim nozem.
Zamrznjen predpripravljen krompir lahko vsebuje gluten,

zato moramo od dobavitelja pridobiti dokumentacijo, da

ne vsebujejo glutena niti v sledovih ter da kontaminacija ni
mogoca.

KUMARE: Uporabimo sveze kumare, ki jih operemo pod tekoc¢o
vodo in razrez izvedemo sami na Cisti deski in s ¢istim nozem.



Riba z blitvo
in kKrompirjem

Ribe operemo pod tekoco vodo, posusimo s Cisto papirnato brisacko
in posolimo. V trebusno votlino damo zlicko masla, malo narezanega
¢esna in petersilj. Ribe v ponvi na olju lepo zapecemo na obeh straneh.

Krompir olupimo, narezemo na kocke in skuhamo v svezi slani vodi.
Odcedimo ga in hranimo na toplem, da ostane vroc.

Blitvo ogistimo in operemo pod teko&o vodo. Ce ima velike liste in &iro-
ke vlaknate peclje, jih loéeno narezemo. Mlado blitvo le na hitro poku-
hamo v manjsi koli¢ini sveze vode in jo odcedimo. Stebla starejSe blitve
kuhamo nekaj minut in Sele nato dodamo mehkejse liste.

Se vroco blitvo in vro& krompir zme$amo in takoj dodamo strt ce-
sen, solimo, popramo, prelijemo z olj¢nim oljem in premesamo, da se
krompir na pol zmecka. Ce Zelimo manj gosto jed, razred&imo z vodo,
v kateri se je kuhala zelenjava. Ponudimo takoj.

Hranilna vrednost/100g  Kalorije/kcal Ogljikovi hidrati Mascobe Beljakovine
Riba 120 0g 5¢ 194
Blitva s krompirjem 80 11,59 2,79 2,59

4 sveze postrvi ali druge ribe po izbiri
sol

cesen

petersilj

maslo

olivno olje

8 srednje velikih krompirjev

800 g sveze blitve




RIBA: Ribe so naravno brez glutena. Uporabimo sveze ribe,
ker pri zamrzovanju in pakiranju rib obstaja moznost vnosa
glutena zaradi dodatkov ali kontaminacije pri pakiranju. Ribe

operemo pod tekoco vodo in osusimo s Cisto papirnato brisacko.

Ce uporabljamo zamrznjene ribe, od dobavitelja zahtevamo
dokumentacijo, da izdelek ne vsebuje glutena niti v sledovih ter
da kontaminacija ni mogoca.

SOL: Je naravno brez glutena, vendar pazimo, da uporabimo
Cisto, nekontaminirano sol (npr. odpremo novo pakiranje), v
kuhinjah namrec¢ pogosto z isto Zlicko zajemamo sol in moko.

CESEN: Uporabimo sveZi ¢esen, ki ga operemo pod teko&o
vodo in narezemo na Cisti plasti¢ni deski s Cistim nozem. Pri
predelavi suhega mletega Cesna lahko pride do kontaminacije
z glutenom. Ce uporabimo suhega, od dobavitelja zahtevamo
proizvajal¢evo dokumentacijo, da ne vsebuje glutena niti v
sledovih ter da kontaminacija ni mogoca.

PETERSILI: Uporabimo sveZi petersilj, ki ga operemo pod tekoco
vodo, osusimo s svezo papirnato brisacko in razrez izvedemo na
Cisti plasti¢ni deski ter s Cistim nozem.

MASLO: Naravno maslo (surovo ali ¢ajno) brez vseh dodatkov je
naravno brez glutena in ne predstavlja tveganja.

OLIVNO OLJE: Izdelek je naravno brez glutena.

KROMPIR, BLITVA: Uporabimo svezi krompir in blitvo, ki ju
operemo pod tekoco vodo in razrez izvedemo sami, na Cisti deski
in s ¢istim nozem. Zamrznjena, vlozena, susena, rezana, pasirana
zelenjava predstavlja vegje tveganje kot sveza. Ce uporabimo
kakorkoli predelano/obdelano zelenjavo, od dobavitelja
zahtevamo dokumentacijo, da izdelek ne vsebuje glutena niti v
sledovih ter da kontaminacija ni mogoca.



Zmagovalni
jabol€ni zavitek (Strudelj)

Vodo zmeSamo z olivnim oljem in soljo. Dodamo moko in dobro
pregnetemo. Testo lahko gnetemo na roke ali v kuhinjskemu robo-
tu. Ce se odlog&imo za klasi¢no gnetenje na roke, testo polozimo na
dobro ocis¢en in pomokan (za mokanje povrsin uporabljajte dekla-
rirano brezglutensko moko!) kuhinjski pult ali desko in gnetemo
dobrih 10 minut oz. dokler testo ne postane popolnoma homoge-
no in voljno. Testo na tanko razvaljamo v ¢im lep$o pravokotno obli-
ko. Po razvaljanem testu enakomerno razporedimo nadev iz jabolk.
Vse skupaj mehko zvijemo in polozimo v pekac. Zavitek pe¢emo na
temperaturi 175 °C 40 minut. PeCenega pustimo v pekacu, da se
ohladi do sobne temperature. Preden zavitek postrezemo ga posi-
pamo z mletim sladkorjem.

Hranilna vrednost/100 g Kalorije/kcal Ogljikovi hidrati Mascobe Beljakovine
Jabol¢ni zavitek 120 244 29 1g

TESTO
= 0,5 kg brezglutenske moke = 50 g olivnega olja
SCHAR mix B m Scepecsoli

= 450 ml mlacne vode

JABOLENI NADEV

= 2kg jabolk limoninega soka

= 30gkristalnega = 1vrecka (10 g)
sladkorja vanilin sladkorja

= 15 g sveZe = cimet po okusu
stisnjenega




MOKA: Je visokorizi¢ni izdelek. Obvezna je uporaba namenskih
deklariranih BG izdelkov. Od dobavitelja zahtevamo proizvajalce-
vo dokumentacijo ter analizni izvid ali certifikat, ki to potrjuje. Ce
kupujemo v maloprodaji, izberemo tiste z napisom »brez glutena«
in oznacene z registriranim znakom precrtan zitni klas. Preverimo,
da ne vsebujejo brezglutenskega ovsa, saj del bolnikov s celiakijo
tudi na brezglutenski oves reagira enako kot na gluten.

OLIVNO OLJE: Rastlinska olja so naravno brez glutena.

SOL in SLADKOR: sta naravno brez glutena, vendar pazimo, da sta
Cista, nekontaminirana (npr. odpremo novo pakiranje) — v kuhinjah
namrec¢ pogosto z isto zlicko zajemamo sol ali sladkor in moko!
Sladkor v prahu vsebuje Skrob, ki ga v proizvodnji dodajajo, da slad-
kor ostane lepo sipek. Pred uporabo je zato potrebno pridobiti vso
dokumentacijo, ki dokazuje, da je sladkor v prahu brez glutena.

JABOLKA: Uporabimo sveze sadje, ki je naravno brez glutena.
Operemo ga pod tekoco vodo, olupimo in razrezemo na Cisti deski
in s Cistim nozem. Ribamo jih s temeljito opranim ribeznom, ki ga
ne uporabljamo za ribanje glutenskih jedi. Zamrznjeno, vliozeno,
suseno, rezano in pasirano sadje predstavlja vecje tveganje kot
sveze. Ce uporabimo kakorkoli predelano/obdelano (npr. zamrznje-

no, vlozeno) sadje, od dobavitelja zahtevamo dokumentacijo, da ne
vsebuje glutena niti v sledovih ter da kontaminacija ni mogoca.

LIMONIN SOK: stisnemo sok sveze limone, ki je brez glutena. Ce
uporabimo industrijsko pripravljeni sok ali koncentrate, od doba-
vitelja pridobimo dokumentacijo, da ne vsebujejo glutena niti v
sledovih ter da kontaminacija ni mogoca.

VANILIN SLADKOR: Aromatizirani sladkorji (vanilijev, rumov) ter
arome v praskih ali tekocini predstavljajo tveganje za kontamina-
cijo pri proizvodnji in pakiranju. Od dobavitelja moramo pridobiti
dokumentacijo, da ne vsebujejo glutena niti v sledovih ter da
kontaminacija ni mogoca. Ce ga kupujemo v maloprodaji, kupimo
tistega, ki je oznacen »Brez glutena«. Vanilin sladkor si lahko pripra-
vimo sami. Vanilijeve palcke, ki so naravno brez glutena, operemo
pod tekoco vodo, jih osusimo s Cisto papirnato brisacko, razpolovi-
mo in vloZzimo v suh Cist kozarcek s sladkorjem in pocakamo, da se
sladkor navzame arome.

CIMET: je naravno brez glutena vendar obstaja tveganje za konta-
minacijo pri mletju ali pakiranju. Od dobavitelja moramo pridobiti
dokumentacijo, da ne vsebuje glutena niti v sledovih ter da konta-
minacija ni mogoca.



Sadna kupa
s smetano

Sveze sadje olupimo, narezemo na kosCke in po okusu
sladkamo.

Smetano stepemo in nalozimo na sadno kupo tik pred
postrezbo.

= poljubno sveZe sezonsko sadje

(jabolka, Cesnje, hruske, jagode, banane, pomarance)
» sladka smetana (brez dodatkov)
= sladkor

Hranilna
vrednost/100g Kalorije/kcal Ogljikovi hidrati Mascobe Beljakovine

125 2359 34q 159

SMETANA: Naravna sladka smetana brez dodatkov je naravno
brez glutena in ne predstavlja tveganja. Ce uporabimo smetano za
stepanje ali smetano v spreju, ki vsebujeta razlicne dodatke, od do-
bavitelja zahtevamo dokumentacijo, da izdelek ne vsebuje glutena
niti v sledovih ter da kontaminacija ni mogoca.

SADJE: Uporabimo sveze sadje, ki je naravno brez glutena. Ope-
remo ga pod tekoc¢o vodo, olupimo in narezemo na Cisti deski in

s Cistim noZem. Zamrznjeno, vloZeno, suseno, rezano in pasirano
sadje predstavlja vegje tveganje kot sveze. Ce uporabimo kakorkoli
predelano/obdelano (npr. zamrznjeno, vlozeno) sadje, od dobavitelja
zahtevamo dokumentacijo, da ne vsebuje glutena niti v sledovih ter
da kontaminacija ni mogoca.

SLADKOR: Je naravno brez glutena, vendar pazimo, da uporabimo
Cist, nekontaminiran sladkor (npr. odpremo novo pakiranje), v kuhi-
njah namrec pogosto z isto zlicko zajemamo sladkor in moko.

SLADOLED: Sladoled je procesiran mlecni izdelek, v katerem se lah-
ko nahaja gluten. Uporabimo ga lahko le, ¢e od dobavitelja prido-
bimo proizvajal¢evo dokumentacijo, da izdelek ne vsebuje glutena
niti v sledovih ter da kontaminacija ni mogoca. Ce ga kupujemo v
maloprodaji, izberemo taksnega, ki je oznacen »brez glutena«.



Primeri dobre prakse I

Dostop do brezglutenske prehrane in obrokov, ki izpolnjujejo vsa navedena merila, je lahko za bolnike s
celiakijo se posebej problematicen, kadar je njihovo prehranjevanje vezano na ustanove, kot so bolnisnice,
Sole, vrtci ali domovi za starejse, pa tudi med druZenjem ali na potovanjih, v hotelih ali restavracijah. V
nadaljevanju predstavljamo nekaj primerov dobre prakse, ki vas bodo, upamo, navdihnili za potrebne
spremembe in morda boste tudi vi postali primer dobre prakse.

RESTAVRACIJE
Brezglutenska restavracija Cojzla (Slovenija, Ljubljana)

Cojzla nudi bolnikom s celiakijo in vsem, ki so na brezglutenski
dieti, varno okolje, v katerem lahko popolnoma sprosc¢eno in
brez strahu uzivajo v kvalitetnem obroku brez glutena.

Cojzla je prvi povsem brezglutenski lokal v Sloveniji.

Igor Miheli¢, lastnik in glavni kuhar Cojzle, se je s svetom bre-
zglutenske prehrane soocil, ko je druzinski ¢lan dobil diagno-
zo celiakija. Spoznal je, da so celiakasi prikrajSani za marsikateri
gurmanski uzitek, predvsem v restavracijah, saj je brezglutenska
hrana zaradi moznosti kontaminacije dosegljiva le v popolnoma
brezglutenskih obratih. Za gostinca, tako po izobrazbi kot po srcu,
z leti izkusenj v vrhunskih restavracijah, celo tistih z Michelinovo
zvezdico, je bilo odprtje brezglutenskega delija pravzaprav nara-
ven korak naprej. Nastala je Cojzla, ki bolnikom s celiakijo in vsem,
ki se brezglutensko prehranjujejo, zagotavlja popolnoma varno in
zdravo brezglutensko prehrano.

Deli Cojzla v BTC Ljubljana je igra nostalgi¢nih, Ze skoraj pozab-
lienih nacinov priprave jedi, ki so prepletene s sodobnimi trendi.
Recepture so nastajale pocasi in s posluhom slehernega srénega
gosta.

V Cojzli pripravljajo razli¢ne brezglutenske jedi, od 100 % ajdovih re-
zancev pa do »na pari kuhanih falaflov, odetih v fermentirano ajdo-
vo palacinkox. Za tiste, ki Zelijo trendovski burger, pa se tudi najde
kar nekaj razliénih moznosti. V Cojzli vedno is¢ejo nove izzive, med
prvimi druga¢nimi je bil jaboléni zavitek brez dodanega sladkorja,
malo kasneje fermentirane 100 % ajdove palacinke z mozzarello in
zelenjavo, sledila je rdeca le¢a s chia semeni in indijskim trpotcem,
ne dolgo nazaj pa so nastali edinstveni kruhki z drozmi in posle-
di¢no “drozkoti s ¢okolado”. Cojzlina ponudba je namenjena vsem
gurmanom, vsekakor pa vsem tistim, ki zaradi razli¢nih razlogov ne
smejo uzivati glutena.




(Avtorja: Simona KalSan Kildenfoss.and.lgor Mi

Hrana v Cojzli je resni¢no 100-odstotno brezglutenska, saj dekla-
rirano brezglutenske sestavine izbirajo previdno in dosledno, na-
ravno brezglutenske sestavine pa skrbno preverjajo in uposteva-
jo strog higienski rezim, ki ga zahtevajo tudi od dobaviteljev. Ker
v svojih prostorih uporabljajo izklju¢no brezglutenske sestavine,
kontaminacija z glutenom resni¢no ni mogoca.

Igor Miheli¢, ki sledi novostim na podroc¢ju brezglutenskih iz-
delkov, odli¢no pozna zakonitosti brezglutenske diete in se na
tem podrocju nenehno izobrazuje. Svoje znanje prenasa na za-
poslene, ki se ucijo in izobrazujejo ob njegovi prakti¢ni in teore-
ti¢ni podpori. Svoje delo, pasti, primere dobre prakse in tezave je
vedno pripravljen deliti tudi z ostalimi ponudniki brezglutenske
prehrane.

Poslanstvo ekipe Cojzle je, da bi delcek njihove energije potoval
skozi hrano do gosta. Tudijo se in poskrbijo, da bi bil obisk Cojzle
za bolnika s celiakijo resni¢no prijeten, brezskrben in poln dobrih
okusov.

Veselijo se sreC¢anja z vami in verjamejo, da boste tudi vi eden
izmed tistih sre¢nih Cojzlinih gostov.

Brezglutenska restavracija Masa (Srbija, Beograd)
Kako je lahko hrana brez glutena varna in privla¢na za oko?

Beograjsko restavracijo MASA so odprli pred skoraj petimi leti.
Lastniki so idejo razvili iz osebnih potreb in njihovih izkusenj s
celiakijo. Dejstvo, da ne mores vstopiti v pekarno, restavracijo ali
katero od znanih verig hitre prehrane in pojesti varnega obro-
ka brez glutena, bistveno otezuje in omejuje vsakdanje zivljenje
osebe s celiakijo.

Vodila jih je Zelja, da bi bolnikom olajsali prehranjevanje in ponu-
dili varen obrok, drugim pa priblizali brezglutensko dieto. Ustva-
rili so koncept restavracije, ki pripravlja obroke brez glutena iz
kakovostnih sestavin, v strogo nadzorovanem okolju. Najvedji
izziv, s katerim so se soocili na samem zacetku, je bilo prema-
govanje predsodkov do brezglutenskih Zivil in dejstva, da taksna
prehrana ne pomeni odrekanja okusnim obrokom.

Njihovo poslanstvo je bilo ljudi seznaniti, da so vse priljublje-
ne in znane specialitete presenetljivo dobre, ¢e so priprav-
ljene iz brezglutenskih zivil. Restavracija MASA je edina 100 %
brezglutenska restavracija v Srbiji.

Pet let od odprtja s ponosom poudarjajo, da so postali priljublje-
no mesto, kKjer se sreCujejo bolniki s celiakijo, pa tudi pravi hedo-
nisti, ki preprosto uzivajo v odli¢ni hrani. Poleg slanih specialitet
so postali prepoznavni po brezglutenskih dobrotah, ki »zmagajo
na prvi grizljaj«.

Pozitivni komentarji na druzbenih omrezjih in odlicna splosna
ocena na Googlu kazejo, da je bil tovrstni koncept restavracije
pravi in zelo potreben.

Pravijo takole: »Visoka sploSna ocena je eden od pokazateljev, da
je to, kar delamo, dobro. Verjamemo, da smo prispevali k dvigu
kakovosti zivljenja oseb s celiakijo. Posebno pozornost name-
njamo kontroli kakovosti in skrbno izbiramo sestavine, iz kate-
rih pripravljamo nase jedi. Uvajamo nove pristope in nenehno



izboljsujemo svoje kulinaricno znanje, da lahko ljudje s celiakijo
brez skrbi uzivajo v svojih najljubsih jedeh. Zavedamo se pome-
na obstoja takSne restavracije, zato Se naprej posvecamo veliko
pozornosti ohranjanju visokih standardov kakovosti in izboljse-
vanju nase ponudbe«.

Avtorica besedila: Danka Drobnjak

Brezglutenska slas¢i¢arna LAmande
(Romunija, Bukaresta)

Slascice brez glutena, prva brezglutenska fransizna slasci¢arna
iz Romunije

Zgodba restavracije »L’Amande - Slascice brez glutena«se je zacela
leta 2016. Zacetek je bil zelo tezek, saj se proizvajalci in distributer;ji
surovin niso zavedali koncepta in pomena brezglutenskih surovin.
Zaceli smo z le eno vrsto moke, ki smo jo pripeljali z Madzarske in z
malostevilnimi izdelki, kot so pisSkoti in torte. Prilagajanje receptur
prav tako ni bilo enostavno, saj se brezglutenska moka, kot vemo,
obnasa povsem drugace kot pSeni¢na moka.

Korak za korakom smo z vztrajnostjo in izobrazevanjem nasih dis-
tributerjev uspeli dopolniti ponudbo izdelkov s kruhom, pecivom,
krofi in rogljicki, katerih okus je bil Se posebej dober in je presegal
vecino brezglutenskih izdelkov. Uspeh receptov temelji na trdem

delu in Stevilnih neuspesnih poskusih, ki so pomenili veliko »zap-
ravljenih« delovnih ur in surovin.

Hkrati nam je uspelo pridobiti vse vec distributerjev, ki so naredili
vse, da so priskrbeli brezglutenske surovine, pa tudi surovine brez
mlecnih beljakovin ali jajénih sledov; veliko nasih izdelkov je prip-
ravljenih tako, da jih lahko varno uzivajo tudi osebe z drugimi aler-
gijami in intolerancami.

S sodelovanjem z romunskim drustvom za intoleranco na
gluten (ARIG), ki nam pomaga Ze od samega zacetka, nam je
uspelo pridobiti zaupanje skupnosti bolnikov s celiakijo po vsej
drzavi. Bolnikom, odraslim in otrokom, smo na dogodkih in
delavnicah skozi leta prinesli veliko veselja.

Kaj smo se naucili v teh petih letih in pol? Da lahko s pravimi ljud-
mi, ki razumejo potrebe
bolnikov s celiakijo, delas
C¢udovite stvari, ljudem
okrog sebe pa lahko s
svojim delom prineses
veliko veselja. Veseli smo,
da smo prva akreditirana
brezglutenska slascicar-
na v Romuniji, pa tudi, da
veljamo za eno najboljsih
slas¢icarn v Bukaresti,
kljub temu da nase slasci-
ce ne vsebujejo glutena.

B I T s

L'Amande -  slasCice
brez glutena je prva bre-
zglutenska fransizna

slas¢icarna v Romuniji,
s fransizami v Bukaresti,
Bacau in Timisoari.

Avtorica besedila: Daniela Alecse




Pizzeria Viitorului (Romunija, Bukaresta)
Prva restavracija z brezglutensko in drugo prehrano v Bukaresti

Sem Mihai, od leta 2016 lastnik picerije v Bukaresti.

Ob ¢udoviti izkusnji na podrocju brezglutenske prehrane v Italiji
sem leta 2018 dodal nekaj brezglutenskih moznosti na jedilnik
svoje picerije. Kasneje sem zacel sodelovati z drustvom za intole-
ranco na gluten v Romuniji (ARIG) in leta 2019 prejel uradno po-
trdilo, da imam prvo restavracijo, ki ponuja tako brezglutensko
kot navadno prehrano v Bukaresti, tako da sem se pridruZil pro-
gramu »Eating Out.

Ze od samega zadetka smo se
lotili priprave brezglutenske pice
lo€eno in pri tem upostevali naj-
strozje ukrepe za preprecevanje
kontaminacije.  Brezglutensko
pico sem pripravljal in jo Se ved-
no pripravljam samo jaz. Ose-
bje picerije je zelo dobro izurje-
no, zato je brezglutenska pica
postrezena v najvarnejSih pogo-
jih.

Sodelovanje z drustvom in njiho-
vim programom »Eating Out« je
povecalo mojo prepoznavnost v
skupnosti bolnikov s celiakijo v
Bukaresti in izven mesta, ki je v
kratkem casu skokovito narasla.

V vseh teh letih sem se naucil,
da je najtezje pridobiti zaupanje
strank s celiakijo. Zato sem edini,
ki dela pico brez glutena, in moje
stranke se na to zanasajo.

Ko so se med pandemijo zapirala vrata stevilnih drugih
podjetij, velikih in majhnih restavracij okoli nas, so mi izdelki
brez glutena pomagali preziveti. Moje stranke so me skozi
to obdobje razumele in podpirale, njihova stalna narocila
brezglutenskih pic pa so mi zagotovila potreben dohodek,
da je picerija ostala odprta.

Za osebe s celiakijo je iziemno pomembno, da imajo varno in
preverjeno restavracijo, kjer lahko s svojimi najdrazjimi uzivajo v
jedeh brez glutena. Ce bi se vsaka restavracija potrudila in v svoj
jedilnik vkljugila vsaj 2-3 varne brezglutenske jedi, bi si zagoto-
vila podporo »nove kategorije« hvaleznih in zeljnih strank, kar bi
jim morda celo pomagalo prebroditi to tezko obdobje.

Avtor besedila: Mihai Sterie

JASLI IN VRTCI (Bolgarija, Varna)
Uvod/Opis zaéetne prakse

V mestu Varna v Bolgariji je bilo sprejetih ve¢ ukrepov za oceno
stanja, izvedbo potrebnih organizacijskih in regulativnih pose-
gov ter vzpostavitev dostopnosti brezglutenske in brezmle¢ne
prehrane za otroke, ki potrebujejo posebno prehrano v starosti
od 1do 7 let in obiskujejo vrtce.

Pred uvedbo te dobre prakse so se jasli in vrtci soocali s Stevil-
nimi tezavami pri zagotavljanju brezglutenskih obrokov. Zako-
nodaja na ravni drzave je prisotna Ze vrsto let. V skladu z njo je
moral jedilnik v otroskih ustanovah izpolnjevati zahteve za die-
tno prehrano glede na otrokovo bolezen, vendar ta zakonodaja
ni presla iz papirja v prakso.

Organizacijsko teZavo je predstavljalo usposabljanje osebja o
zahtevah in postopku priprave specializirane hrane ter obvezno
preprecevanje kakrsne koli kontaminacije ob hkratnem izpol-
njevanju prehranskih zahtev otrok z zamenjavo razli¢nih vrst zi-



vil. Dodatno tezavo je predstavljalo dejstvo, da pripravo obrokov
in hranjenje v vrtcih v mestu Varna izvajata dve razli¢ni obcinski
podjetji, ki ju je bilo treba izobrazevati lo¢eno.

Nabor zivil, ki jih uporabljajo v vrtcih v Bolgariji, je urejen z javni-
mi narocili, spremembe ali dodajanje "posebnih zivil" pa je za-
pleteno in tezavno. Poleg tega se pojavijo Se finan¢ne tezave, saj
so visokokakovostna - specializirana brezglutenska zivila draga
in zahtevajo dodatna financna sredstva.

Vpletene stranke

Aktivnosti za reSevanje teh problemov so se zacele leta 2014, ko
je obcina Varna v okviru studije ocenila Stevilo otrok, ki potrebu-
jejo posebno prehrano, in njihove dejanske potrebe.

Organiziranih je bilo vec¢ delavnic, razprav in izobrazevanj. VKklju-
¢ene so bile obcCina Varna, bolgarsko drustvo za pediatricno
gastroenterologijo, hepatologijo in prehrano (BULSPGHAN),
regionalni zdravstveni inSpektorat, Univerzitetna bolniSnica St.
Marina, Varna, bolgarska agencija za varnost hrane - regija Var-
na, organizacija bolnikov "Nacionalna zveza ljudi z redkimi bo-
leznimi" in zdruzenje "Celiakija", kot tudi vodilni pediatri in stro-
kovnjaki za prehrano ter starsi otrok s posebnimi prehranskimi
potrebami. Vklju¢ena so bila tudi podjetja, ki zagotavljajo pre-
hrano za jasli in vrtce.

Postopek, opravljene spremembe

Zaradi potrebe po predpisih in protokolih je bil ustanovljen od-
bor za ocenjevanje prehranskih rezimov za otroke. Komisija, ki
so jo sestavljali strokovnjaki za prehrano in pediatri subspecia-
listi ter zaposleni v obcini Varna, je oblikovala ve¢ prehranskih
rezimov za tiste s preobcutljivostmi na hrano, vklju¢no s celiakijo.
Posebne diete in jedilnike otrok je Se dve leti ocenjeval usposo-
bljen strokovnjak za prehrano. Stirje prehranski rezimi so vklju-
¢evali jedilnik brez glutena, jedilnik brez kravjega mleka, kombi-
niran rezim brez mleka in glutena ter jedilnik brez vseh glavnih

alergenov: glutena, mleka, rib in jajc.

Vsi ti dosezki in izboljSana ozavescenost so privedli do Stevilnih
izboljsav v jaslih in vrtcih.

Razvita so bila interna pravila za podjetja, ki zagotavljajo prehra-
no, in specificna navodila za pripravo hrane. Potrebni izdelki so
deklarirani in izvedeno je bilo individualno usposabljanje ose-
bja s strani strokovnjaka s podrocja prehrane. Med postopkom
priprave hrane se vzdrzuje stroga higiena. Hrana se shranjuje
in pripravlja v lo¢enih posodah in z lo¢enimi kuhinjskimi pripo-
mocki, da se zagotovi popolna odsotnost glutena v konc¢nih je-
deh. Posode so trajno oznacene, vzorci pripravljene hrane pa se
hranijo 48 ur.

V Varni so si zelo prizadevali, da bi zadostili prehranske potrebe
otrok, ki potrebujejo brezglutensko prehrano. Vzpostavljeni sis-
tem je dobro deloval, spremljanje posameznih otrok pa je bilo
odli¢no. Poleg tega redno potekajo tudi ocene potreb in dosez-
kov.

Zakljuéek/Nova spoznanja

Mesto Varna je zgled dobre prakse, saj se je spremenilo iz mesta
s skopo dostopnostjo brezglutenskih obrokov v mesto z ustrezno
zagotovljenimi brezglutenskimi obroki v vrtcih in jaslih. Te spre-
membe so bile mogoce le zaradi stalnega prizadevanja vseh za-
interesiranih in vpletenih strani. Uéinkovito mreZenje, primerno
medsebojno komuniciranje in organizacija z vsemi partnerji
so kljuéne lekcije, ki smo se jih pri tem projektu naudili.

Ti dosezki lahko koristijo razlicnim institucijam po vsej drzavi. V
zacetku leta 2021 je bila organizirana jedilnica (kuhinja), ki zago-
tavlja hrano za otroke do 3. leta starosti in jo finan¢no krije obci-
na. Namenjena je otrokom, ki ne obiskujejo vrtcey, in bo zacela
delovati 1. 4. 2022 z namenom zagotovitve zdrave prehrane za
dojencke in malcke z alergijami na hrano in razli¢nimi preobcut-
ljiivostmi. Zaradi dobrega sodelovanja z Nacionalnim centrom za



javno zdravje je v pripravi knjiga receptov. V pripravi je tudi ana-
liza situacije in uc¢inka ukrepov, kar bo lahko prispevalo k nadalj-
njemu razvoju tega podrocja.

BOLNISNICNA KUHINJA (Hrvaska, Zagreb)

Zasnova in vrednotenje HACCP brezglutenskega protokola v
otroski bolnisnici

Predstavitev - opis zacetne prakse

Pomembna funkcija bolnisni¢nih kuhinj je pripravljanje obrokov
za paciente s posebnimi dietnimi zahtevami kot so intoleran-
ce na hrano in alergije. Celiakija, motnje povezane z uzivanjem
glutena, kot na primer alergija na pSenico in preobcutljivost
na gluten, povzrocijo, da se mora prizadeti posameznik izogi-
bati hrani, ki vsebuje gluten. Vsezivljenjsko upoStevanje bre-
zglutenske diete je zanje edino ucinkovito zdravilo pred poslab-
Sanjem bolezni, povezanih z uzivanjem glutena.

V popolnosti upostevati brezglutensko dieto je zaradi vsenav-
zo¢nosti glutena v zahodni prehrani velik izziv. Z namenom iz-
ogibanja glutenu je posameznikom na voljo hrana, ki vsebuje
naravno manj glutena ali pa je oznacena kot brezglutenska.
Slednje glede na regulative Evropske komisije $t. 828/2014 po-
meni, da je vsebnost glutena v konénem proizvodu manj kot 20
mg/kg. Lahko pa se zgodi, da se brezglutenska hrana kontami-
nira pri transportu in skladis¢enju v prostorih, kjer je prisotna
tudi hrana, ki vsebuje gluten, ali pa pri proizvodnji ne uposte-
vajo ustreznih postopkov ter higienskih standardov za proizvo-
dnjo brezglutenskih proizvodov. Vsi, ki so vpleteni v proizvodnjo,
transport ali prodajo hrane, so pravno odgovorni za vzpostavi-
tev Sistema analize tveganja in ugotavljanja kriti¢nih kontrolnih
to¢k (HACCP). V tem sistemu so za vsak proces definirane kri-
ticne situacije in uvedeni kontrolni ukrepi, tako da so tveganja
kontaminacije minimalna. Vsi ti ukrepi pa Se vedno ne zagota-

vljajo stoodstotne garancije, da dolocen proizvajalec zares proi-
zvede hrano brez glutena.

Ena od tezav pri doseganju popolne brezglutenske diete je ta,
da vecina drzav ni vzpostavila standardiziranih postopkov za
spremljanje vsebnosti glutena v hrani. Pravzaprav v sistemih
bolnisni¢nih kuhinj ne vedo, da HACCP protokol obstaja. Zato
je bil cilj Studije razviti, uvesti in ovrednotiti HACCP protokol za
proizvodnjo brezglutenskih obrokov v bolnisni¢ni kuhinji, vklju-
¢ujoc stroge ukrepe za preverjanje prisotnosti glutena.

Partnerstvo

Raziskovalna naloga je bila izvedena v bolniSni¢ni enoti za proi-
zvodnjo hrane na Oddelku za dietetiko in prehrano Otroske bol-
niSnice Zagreb. Testiranje vzorcev je opravil Oddelek za kontrolo
kvalitete hrane Prehrambeno - biotehnoloske fakultete Zagreb
ter Oddelek za varnost in kakovost prehrane in potrosSniskega
blaga — MoH RC za analize varnosti prehrane, Institut za javno
zdravje Andrija Stampar.

Postopki, uvedene spremembe

V prvi fazi raziskovalne naloge smo razvili in uvedli HACCP
protokol za proizvodnjo brezglutenskih obrokov kot dodatek
ze sprejetemu HACCP sistemu, ki ga je bolnisnica uvedla leta
2008. V drugi fazi smo sprejeli protokol, vklju¢no z analizo vzor-
cev hrane brez in z izvajanjem HACCP protokola. Tretja faza je
bila namenjena oceni pacientovega dnevnega vnosa glutena z
upostevanjem protokola.

HACCP protokol za brezglutenske obroke

Poleg strokovnjaka za varnost prehrane (kot predsednika) so
HACCP skupino sestavljali $e nutricionist, prehrambeni do-
bavitelj, kuhar, medicinska sestra in $e nekateri drugi profili.
Skupina je analizirala tveganja kontaminacije z glutenom med
proizvodnjo obrokov glede na standardne diagrame (OZN za
hrano in agrikulturo, 1998) in dolocila klju¢ne kontrolne tocke,



skrajne ukrepe in postopke za nadzor priprave hrane in korek-
cijske ukrepe, ki temeljijo na HACCP priro¢nikih za proizvodnjo
brezglutenskih izdelkov (AOECS, 2015). To je vodilo do HACCP
protokola za pripravo brezglutenskih obrokov (tabela desno).
Bolnisni¢no osebje je bilo usposobljeno za izvajanje tega pro-
tokola. Postopki protokola opisujejo vsako fazo ravnanja z izdel-
kom, od surovin do predelave in do konénega uporabnika, ter
doloc¢ajo ukrepe za izognitev kontaminaciji z glutenom. Opisu-
jejo tudi, kako ravnati, c¢e do kontaminacije kljub vsemu pride.
HACCP protokoli morajo biti prilagojeni velikosti, aktivnostim in
omejitvam posamezne kuhinje.

IzobraZevanje osebja v kuhinji

Vso kuhinjsko osebje (20), vklju¢no z glavnim kuharjem in po-
mocniki kuharja, je bilo pouc¢eno o protokolu HACCP in teza-
vah pri pripravi brezglutenske diete. |zobrazevanje je zajemalo
osnovne informacije o glutenu (npr. kaj je gluten in kaksni so
njegovi skriti viri), oznacevanje Zivil brez glutena in kako brati
deklaracije zivil, shranjevanje, pripravo in serviranje Zzivil brez
glutena ter navzkrizno kontaminacijo zivil. Po usposabljanju so
opravili pisno in prakticno ocenjevanje. Pisno ocenjevanje je
vkljucevalo vprasanja o glutenu in sistemu HACCP s poudar-
kom na pripravi zivil brez glutena, postopkih spremljanja kritic-
nih kontrolnih to¢k in ukrepih, ¢e je spremljanje pokazalo more-
bitno kontaminacijo z glutenom; primerni obleki med pripravo
zivil brez glutena in pranju opreme za pripravo zivil brez glute-
na. Pisni izpit je uspesno opravilo 18 od 20 zaposlenih. Sledilo je
prakti¢no testiranje, pri katerem so vodja in pomocnik kuharja
tri dni spremljali pripravo brezglutenskih Zivil. 17 zaposlenih je to
testiranje uspesno opravilo.

Vzorcenje hrane

Sledila je obseZna studija z vzoréenjem Zivil pred protokolom
HACCP in po njem. V 12 mesecih je bilo analiziranih 38 vzor-
cev.

Tabela prikazuje kriticne kontrolne tocke (CCP), obvezne
zahteve (MR) in dobre prakse (BP)+ v izvajanju HACCP protokola
Vv pripravi brezglutenskih obrokov.

1. Kontrola zalog prehranske verige

Potrdila o analizi Zivil od dobaviteljev +
Deklaracije
Nadomestni dobavitel] +

2. Skladiscenje
Uvoz hrane - kontrola pakiranja +

Natan¢no nacrtovani prostori skladis¢enja

Neprodusno zaprta embalaZa - Skatle

Originalno pakiranje

V primeru omejenega prostora: police z brezglutensko
hrano nad policami s hrano, ki vsebuje gluten

3. Izbor receptov in sestavin

Natancen brezglutenski meni +

Jasna in enotna imena

Dokumentiranje receptov za brezglutenske obroke +

Preverjanje deklaracije hrane/obrokov tik pred samo
pripravo obroka

4. Priprava obrokov

Cas, prostor, postopek priprave + o+

Pripomocki namenjeni izklju¢no pripravi brezglutenske hrane

Pripomocki in oprema + +




Prezratevanje in klimatizacija +

5. Oznacevanje in shranjevanje kon¢nih izdelkov ter
polizdelkov

6.Transport in distribucija hrane

Higiena rok med transportom +

Distribucija (oznacevanje brezglutenske hrane, locen
transport brezglutenske hrane in hrane z glutenom)

7. 0sebje, higiena in urjenje +

Plakati z navodili +

Izobrazevanja

8. Koordinator za varnost prehrane

9. Komunikacijske metode med proizvajanjem
brezglutenske prehrane

10. Dokumentacija +

11. Postopki ob sumu na kontaminacijo

Ob sumu na kontaminacijo z glutenom ne sme nobena
sestavina v nadaljnjo predelavo.

Pritozbe/odpoklic +

12. Analiza vzorcev +

Rezultati

Vsebnost glutena v vseh 38 vzorcih zivil je bila pod mejno vre-
dnostjo 20 mg/kg, ki jo je dolocila Evropska unija. Najvisje kon-
centracije glutena (> 10 mg/kg) so bile ugotovljene v Zitih in Zit-
nih obrokih: polenti, surovem rizu in rizoti.

Individualni dnevni vnos glutena na brezglutenski dieti, priprav-

ljieni v skladu s protokolom HACCP, je bil ocenjen na podlagi re-
zultatov testa ELISA za gluten. Ocenili so, da bolniki z uzivanjem
bolnisni¢ne brezglutenske prehrane dnevno zauzijejo v povpre-
¢ju med 3,22 in 6,64 mg glutena/dan, pri ¢emer je 10 mg/dan pri-
blizek dnevne omejitve za vnos glutena.

Zakljuéek/Pridobljene izkusnje

Otroska bolnisnica Zagreb ima sistem HACCP, ki se zdi dobro
prilagojen zahtevam bolnisni¢ne kuhinje, kjer je treba natancno
pripraviti veliko Stevilo obrokov in upostevati posebne diete.

Otroska bolnisnica Zagreb predstavlja primer dobre pra-
kse, ki dokazuje, da je protokol HACCP za pripravo Zivil brez
glutena mogoce uspesno izvajati v bolnisni¢nih kuhinjah in
da tudi z ustreznimi postopki obstaja tveganje za prisotnost
nizke vsebnosti glutena v Zivilih, ki so sicer naravno brez
glutena (kot npr. riz), kar je najverjetneje posledica konta-
minacije med pakiranjem Zivila pred prihodom v kuhinjo. To
pomeni, da je potrebno stalno spremljanje ravni glutena na
kriticnih kontrolnih tockah na poti proizvodnje Zivil, kar je
mogoce doseci z u¢inkovito in zanesljivo metodo R5 ELISA.

Besedilo je bilo prilagojeno za Brusuro za gostince iz ¢lanka:
Design and evaluation of an HACCP gluten-free protocol in a children’s hospital

Diana Vukman, Petra Vilicnik, Nada Vahcic¢, Dario Lasi¢, Tena Niseteo, Ines Panjkota
Krbavci¢, Ksenija Markovi¢, Martina Bituh

Vsebina je dostopna na ScienceDirect, Food Control 120 (2021) 107527, journal home-
page: www.elsevier.com/locate/foodcont



Izkusnje oseb s celiakijo I

Izkusnje oseb s celiakijo vam bodo dale nov pogled na to, kako pomembno
je vsaj razumeti posebne prehranske potrebe bolnikov s celiakijo, ¢e Ze ne

Posledica pomanjkanja ponudbe »brez glutena« je, da se
velika skupina ljudi, ne samo osebe s celiakijo, temvec¢ tudi
njihove razsirjene druzine, prijatelji in sodelavci, raje kot za
obisk restavracij odlo¢ajo za pripravo hrane doma.

Nekoliko v hecu lahko re¢em, da je celiakija ena izmed stvari, ki
me v zivljenju spremljajo najdlje ¢asa. Diagnosticirana mi je bila,
ko sem bila Se otrok. Tako je vecina — morda celo vsi — mojih spo-
minov na prehranjevanje izven doma povezana s preverjanjem,
da hrana, ki jo zauZijem, ne vsebuje glutena. Zal je iskanje re-
stavracij, ki tako hrano ponujajo, velikokrat tezko in v&asih celo
skoraj nemogoce opravilo.

V nasi kulturi je velik del socialnega Zivljenja povezan s hrano.
Vecerje pri prijateljih, druzinska praznovanja, hrana na stojnicah
po prekrokani noci so za osebe s celiakijo velikokrat prava no¢na
mora. Pomanjkanje brezglutenske ponudbe nas tako pogosto
spravi v nezavidljive situacije. Kolikokrat smo Ze sedeli pred pol-
no mizo hrane s prekrizanimi rokami, medtem ko se prijatelji ali
druzina pocutijo krive, ker jedo brez nas? Tezko recem, komu je
ob takih trenutkih bolj neprijetno. In kolikokrat smo Ze z goto-
vostjo zatrjevali, da res nismo la¢ni, medtem ko nam je krulilo v
zelodcu?

Neprijetnim situacijam, ki so povezane s hrano, ki je nismo prip-

morete pripraviti obroka brez glutena.

ravili sami, se je najlazje izogniti tako, da ostanemo doma. Tako
veliko celiakasev zamudi ogromno druzenj in se v najslabsinh
primerih celo socialno izolira. Druga in verjetno najbolj pogosta
»resitev« zaradi pomanjkanja brezglutenske ponudbe je, da se
celotne druzine ali skupine prijateljev raje kot za obrok v resta-
vraciji odlocijo za doma pripraviljeno hrano. Povecanje ponudbe
brezglutenske hrane bi izjemno izboljsalo kvaliteto Zivljenja ce-
liakasev. Hkrati bi gostinci, ki bi se odlocili za tovrstno ponudbo,
pridobili stevilne nove stranke — ne le celiakasev samih, pac pa
tudi njihove prijatelje, partnerje, druzine, sodelavce ...

Seveda ni dovolj le napisati, da je obrok brez glutena. Klju¢nega
pomena je, da je hrana dejansko varna. Tukaj je vredno omeniti,
da je odkritost gostincev neprimerno boljsa kot lazna prijaznost.
Veliko raje imam, da mi v restavraciji povedo, da varnosti hrane
zame zZal ne morejo zagotoviti, kot da mi zatrdijo, da je hrana
varna, nato pa mi postrezejo obrok, ki vsebuje gluten. Skozi leta
sem pri prehranjevanju izven doma dozivela Stevilna razocara-
nja, prav tako pa sem tudi velikokrat uzivala v odli¢niin varni hra-
ni, ki jo je zame pripravilo dobro izobrazeno in osves¢eno osebje.

Z druzino smo ze od nekdaj veliki ljubitelji potovanj. Ena izmmed mo-
jih pozitivnih izkusenj z brezglutensko ponudbo je iz Bolzana v Ita-



liji. Italija je znana kot raj za ljudi na brezglutenski dieti. Kljub temu
sem vedno znova navdusena nad italijanskimi gostinci ter njihovo
osvescenostjo in poznavanjem potreb celiakasev.

Med ogledom Bolzana smo se z druzino odlogcili, da obis¢emo eno
izmed tamkajsnjih restavracij za zgodnjo vecerjo. Izbrali smo resta-
vracijo, ki je poleg klasi¢ne ponudbe oglasevala tudi Siroko ponud-
bo brezglutenske hrane. Ze takoj ob prihodu nam je natakarica
razlozila, kako brezglutenske obroke pripravijo in kako se izogne-
jo navzkrizni kontaminaciji. Sledila je postrezba kruha — moj bre-
zglutenski kruh je bil zapakiran ocitno drugace od glutenskega in
postrezen v oznaceni papirnati vrecki. Natakarica nas je prav tako
opozorila, kateri kruh zame ni primeren in ga postavila dale¢ stran
od mene. Kasneje smo opazili, da se tudi ostala brezglutenska hra-
na ze na prvi pogled razlikuje od glutenske — na kroznikih druge
barve z zastavico. Osebje je pokazalo neverjetno previdnost, da ne
bi prisSlo do navzkrizne kontaminacije tudi, ko je bila hrana ze na
mizi. Prav to in potrpezljivi odgovori natakarice na vsa nasa vprasa-
nja glede varnosti so pokazali, da se na pripravo brezglutenske hra-
ne zares spoznajo in da dejansko razumejo potrebe oseb s celiakijo.

Na potovanju z vlakom skozi Evropo, posebej severno Evropo in
izven vecjih mest, nisem imela prav veliko moznosti za varen bre-
zglutenski obrok. Kljub temu da na internetu veliko restavracij
oglasuje »brezglutensko« hrano, se tisti, ki se glutenu izogibamo
iz zdravstvenih razlogov, izklju¢no na to ne smemo zanasati. Ker
nam ze zauzitje majhne koli¢ine glutena povzroci resne tezave,
se moramo ob prihodu v restavracijo vedno dodobra pozanima-
ti, kako je nasa hrana pripravljena — natakarju ali drugim ¢lanom
osebja zato postavljamo razli¢na vprasanja glede varnosti. Ce za-
res vedo, kaj pomeni »varno za celiakasag, bodo nase zahteve razu-
meli in nam z veseljem odgovorili.

Pri potovanju skozi Belgijo sem se tako kar nekajkrat za las izognila

zdravstvenim tezavam in pokvarjenemu potovanju. S prijateljica-
mi smo nekega popoldneva obiskale vec restavracij, ki naj bi po-
nujale brezglutenske obroke. Ze po nekaj postavljenih vprasanjih
se je izkazalo, da njihovi »gluten-free« obroki nikakor niso primerni
za nekoga, ki se resno drzi diete. Nazadnje smo nasle restavracijo,
ki je oglasevala »brezglutenske burgerje s certificirano brezgluten-
skim kruhome«. Zvenelo je obetavno. Po prihodu sem natakarja
povprasala, kako pripravljajo brezglutensko hrano in kako se izog-
nejo navzkrizni kontaminaciji. Ze po drugem vpraganju je njegov
ton postal skoraj agresiven, odgovori pa zelo splosni, kar je v meni
sprozilo prvi alarm. Zaradi mojih ocitnih pomislekov mi je pokazal
brezglutenski kruh, ki ga uporabljajo — zapakiran v plastiko in s cer-
tificiranim znakom na embalazi, kar mi je dalo obcutek, da morda
res vedo, kaj delajo. Kljub temu si hrane ne bi upala narociti, e
ne bi ob prihodu opazila, da je kuhinja odprta in lahko enostavno
spremljam vsak korak v pripravi svoje hrane. Odlocila sem se, da
naro¢im in v najslabsem primeru obroka ne pojem.

Kruh za burger so v kuhinjo prinesli posebej, zapakiran tako, kot mi
je natakar predhodno pokazal — super! Od te tocke dalje pa je vse




gluten free

Slo samo Se navzdol. Z embalazo z napisom »BREZ GLUTENA« je
v smeteh pristala tudi vsakrsna skrb za varnost obroka. Kuharji so
glutenski kruh nosili ¢ez mojega, opekac je bil kar isti, skoraj kot v
risanki sem si lahko predstavljala gluten, kako »leti« po vsej kuhinji
in pristaja na mojem »brezglutenskem« burgerju.

Ocitno je natakar opazil moj zgrozen izraz in se spomnil posledic,
ki jih lahko imam, ¢e zauzijem gluten, na katere sem ga pred na-
rocilom opozorila. Ze po nekaj minutah opazovanja sem namrec
sklenila, da preklicem svoje narocilo, ko pa sem prisla do njega, mi
je to ponudil kar sam. Se ve¢, ob mojem strinjanju se je zdel vidno
olajsan. Kljub temu nisem prepri¢ana, kako bi ravnal, ¢e priprave
hrane ne bi opazovala. Bi predme zavestno postavil hrano, ki mi
lahko skodi, in mi zatrdil, da je brezglutenska?

Menim, da bi znanje in osves¢anje, da brezglutenska dieta ni
samo trend, temvec¢ je nase edino zdravilo, spremenilo do-
jemanje diete in bi motiviralo ljudi k prilagajanju in veéjemu
upostevanju studentov s celiakijo.

Zivljenje $tudenta celiakasa je zelo zahtevno. Studiram izven
mojega domacega kraja in zivim v studentskem domu. Bre-

zglutenska prehrana je zelo draga, priprava brezglutenskih
obrokov pa terja veliko mojega ¢asa. Imam status Studenta, na
podlagi katerega dobim obroke v Studentski restavraciji ceneje,
vendar tega ne morem Koristiti, saj te restavracije niso varne za
bolnike s celiakijo, osebje restavracij pa se ne Zeli prilagoditi. Me-
nim, da o celiakiji, tveganjih, ki jih le-ta prinasa, in ukrepih, pot-
rebnih za pripravo brezglutenskih obrokov, ne vedo veliko. Me-
nim, da bi znanje in zavedanje dejstva, da brezglutenska dieta ni
samo trend, temvec¢ nase edino zdravilo, spremenilo dojemanje
diete in bi motiviralo ljudi k prilagoditvam in vec¢jemu uposte-
vanju studentov s celiakijo. Moznosti brezglutenskih obrokov bi
bila zelo vesela, saj bi tako pridobila nekaj prostega casa, bilo pa
bi tudi veliko ceneje. V studentskem domu imam majhno ku-
hinjo, tako da si lahko vsak dan pripravim obrok in ga vzamem
s seboj na fakulteto. Vcasih se zgodi, da je kuhinja zasedena in
moram poiskati drugo. Ker kuhinje uporabljajo tudi drugi Stu-
dentje, moram pred pripravo svojih obrokov vedno vse temeljito
pocistiti. Ob vikendih obis¢em trZznico in opravim nakup za ves
teden. Vse moram nacrtovati vnaprej, saj je prehrana zame zelo




pomembna, hkrati pa imam poleg Solanja Se druge obveznosti.
Kar se tice brezglutenskih restavracij v Zagrebu na splosno, ni-
mam pripomb. Odprlo se je tudi nekaj novih trgovin, kjer lahko
kupis brezglutensko prehrano. V stirih letih studentskega Ziv-
ljenja sem se navadila vsakodnevne priprave obrokov in slednje
zdruziti s Studijem in drugimi obveznostmi.

Po postavljeni diagnozi se je moje socialno Zivljenje drasti¢-
no spremenilo. V mestu, kjer Zivim, ni varnih moznosti za
prehranjevanje brez glutena.

Celiakijo so mi diagnosticirali Sele po tridesetem letu starosti. To
pomeni, da sem del svojega Zivljenja uzivala v »normalnemc« Ziv-
lienju, hodila ven in jedla v restavracijah brez pomislekov glede
glutena. Sla sem lahko kamorkoli in kadarkoli.

Po postavljeni diagnozi se je moje socialno Zivljenje drasti¢no
spremenilo. V mestu, kjer zivim, ni varnih moznosti za prehranje-
vanje brez glutena. Sre¢anja s prijatelji in sodelavci so veliko kraj-
Sa in manj spontana. Vecerni izhod ni nekaj, kar lahko po¢nem
nenacrtovano. Najprej moram iti domov, nekaj pojesti in Sele po-
tem se lahko pridruzim prijateljem. Neprijetno mi je gledati kako
drugi jedo, ker sem jaz edina, ki v tistem trenutku ne morem
uzivati z njimi. Moji prijatelji so zelo razumevajoci in le redko jedo
pred mano, saj razumejo, da me to spravlja v neprijetno situacijo.
Kljub temu se je ¢as, ki ga prezivim z njimi, znatno skrajsal, prav
tako se je spremenila tudi vrsta drugih stvari, saj moram zmeraj
slediti dieti brez glutena.

Ko spoznam nove ljudi, ne moremo iti ven na kosilo ali vecerjo
in se bolje spoznati kot drugi »normalni« ljudje, saj v mestu, kjer
zivim, ni varnih moznosti za prehranjevanje brez glutena. Veli-
kokrat se zato zdim manj odprta in zainteresirana za druzenje s
prijatelji, Ceprav temu ni tako.

Bili so trenutki, ko sem iz menija izbrala nekaj, kar je bilo najbliz-

je varni moznosti brez glutena. Pogosto sem imela obcutek, da
osebje v restavracijah ne razume, kaj je gluten in kaksne so zah-
teve brezglutenske diete, zakaj se je treba izogibati navzkrizni
kontaminaciji in kako to doseci.

Trdno verjamem, da je treba povecati ozaveSc¢enost o celiakiji
in prehrani brez glutena. Ve¢ znanja, izkusenj in dobrih praks
je treba deliti z lastniki restavracij, kavarn in drugih prehranskih
obratov. Tako bi ustvarili varne brezglutenske moznosti za ose-
be s celiakijo, s ¢emer bi se izboljsali nasa kakovost zivljenja in
moznosti za zadovoljivo druzbeno Zivljenje. Hrana nikoli ni samo
hrana, je pomemben del druzbenih vezi, trajnih odnosov, ne-
zmoznost delitve trenutkov hranjenja pa ima mocan negativen
vpliv na zivljenje posameznika.

Fotografija: Unsplash, Priscilla du Preez



Spletni tecaji za bolnike
s celiakijo, zdravstvene
delavce in ostale

zainteresirane ciljne skupine

Celiakija? Ali ste se srecali z bolnikom s celiakijo? Ali bi Zeleli
izvedeti ve¢ o tej avtoimuni bolezni in o brezglutenski dieti, ki je
za bolnike s celiakijo edino zdravilo? Ali si Zelite pridobiti nova
Znanja o pripravi varnega brezglutenskega obroka?

Obisc¢ite nase spletne tecaje, ki so na voljo na povezavi:
https://celiacfacts-onlinecourses.eu/?lang=sl

Spletni te¢aj »Poznam celiakijo« ponuja vse potrebne informacije o celia-
kiji na enem mestu. Na voljo je v naslednjih jezikih: angleskem, hrvaskem,
nemskem, madzarskem, italijanskem in slovenskem, kmalu pa tudi v ro-
munskem, moldavskem in ¢eskem jeziku.
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I O projektu

Projekt CD SKILLS naslavlja izzive javnega zdravstva, natanc¢neje izzive

obravnave celiakije v drzavah Podonavija.

Celiakija je vsezZivljenjska sistemska reakcija na
gluten, ki ga najdemo v psenici, jecmenu in rzi.
Nastopi lahko pri katerikoli starosti, navadno pa
je diagnosticirana ze v otrostvu. Prizadene dvak-
rat ve¢ Zensk kot moskih. Brez zelo stroge diete,
s pomocjo katere iz prehrane izlocimo gluten, se
lahko razvijejo resni zapleti. Glede na to da se ce-
liakija pojavlja pri vec kot 1 % prebivalstva, priza-
dene v Podonavju 1,2 milijona ljudi, Se vec pa je
tistih, na katere ta bolezen vpliva posredno. To so
druzine, prijatelji, Sole, vrtci, bolnisnice, proizva-
jalci prehrambenih izdelkov, domovi za starejSe,
zdravstvo, gostinci in drugi. Kar 80 % bolnikov s
celiakijo ostaja neodkritih, velikemu stevilu bol-
nikov je diagnoza postavljena z zamudo. V ne-
katerih regijah doseZejo diagnosticne zamude
tudi do 10 let. Bolniki, ki ne vedo za svojo bolezen
0z. se ne zdravijo, se sre€ujejo s Stevilnimi zaple-
ti, vi§jo stopnjo obolevnosti in smrtnosti, otroci v
Solah dosegajo slabse rezultate, pri odraslih bol-
nikih pa se pojavlja zdravstveni absentizem, kar
ima pomemben negativni ucinek na zdravstvo
in druzbo nasploh. Razloge za takSno stanje vidi-
mMo Vv nizki ozavescenosti in pomanjkanju znanja
o bolezni, omejenem dostopu do diagnostic¢nih
orodij, v razmeroma slabi ponudbi inovativnih
izobraZevalnih metod ter neucinkoviti izmenjavi

informacij. Cilj projekta CD SKILLS je premostiti
zaznane tezave, zagotoviti ve¢jo ucinkovitost in
trajnost javnega zdravstva, ki bo sposobno odgo-
voriti na zdravstvene in socialne potrebe bolnikov
s celiakijo in Sirse druzbe. Pomembna uvodna
aktivnost projekta je raziskava stanja na podrocju
obravnave celiakije v sodelujocih regijah, sledilo
bo uvajanje nove inovativne izobrazevalne stra-
tegije z zdruzevanjem tradicionalnih u¢nih me-
tod in sodobnejsih pristopov s pomocjo e-ucnih
orodij. Razvili in uvedli bomo platformo za izme-
njavo znanj in dobrih praks med zdravstvenimi
delavci, testirali sedem pilotnih resitev, od novih
in izboljSanih diagnosti¢nih metod, ki bodo vpli-
vale na ucinkovitejSe zgodnje odkrivanje bolez-
ni in njenih zapletov, do pilotnih resitev, ki bodo
izboljsale kvaliteto zivljenja bolnikov s celiakijo.
Najpomembnejsa dolgoro¢na cilja projekta sta
izboljSanje znanj in usposobljenosti zdravstve-
nih delavcev in bolnikov, kakor tudi vseh ostalih
ciljnih skupin, ter izboljSanje kompetenc javnega
zdravstva v Podonavju, da bi se bolje odzivalo na
potrebe bolnikov s celiakijo in tako vplivalo na
boljSo kvaliteto zivljenja kroni¢nih bolnikov.

Vec o projektu najdete na:

nterreg H

Danube Transnational Programme

CD SKILLS

Impigyieg celiac diseag
managemel

http://mwww.interreg-danube.eu/approved-projects/cd-skills
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Kontakti

Za dodatne informacije pisite na:

Slovensko drustvo za celiakijo
Ljubljanska ulica 5

2000 Maribor, Slovenija
komisija@drustvo-celiakija.si
Telefon.: 023006350
www.drustvo-celiakija.si

Univerzitetni kliniéni center Maribor
Klinika za pediatrijo

Ljubljanska ulica 5

2000 Maribor, Slovenija

dr. Jernej Dolinsek
jernej.dolinsek@ukc-mb.si

Mestna obcina Maribor

Sluzba za razvojne projekte in investicije -
projektna pisarna

Ulica heroja Staneta 1

2000 Maribor, Slovenija

mag. Jasmina Dolinsek
jasmina.dolinsek@maribor.si
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