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Cuvant tnainte

Aceasta brosura ii va ajuta pe furnizorii de servicii de
alimentatie publica sa isi creasca competenta in prepararea
de alimente dietetice pentru persoanele cu boala celiaca. Vor
putea sa inteleaga elementele de baza privind boala celiaca
si alte afectiuni induse de gluten si sa afle mai multe despre
efectele diunatoare ale glutenului. ii va ajuta sa detecteze
capcanele prepararii de alimente fara gluten, oferindu-

le multe sfaturi si idei utile care vin direct de la doctori,
nutritionisti si persoane care urmeaza un regim alimentar
fara gluten. in plus, acestia vor putea sa isi imbunatateasca
calitatea serviciilor, nu doar pentru persoanele care sufera
de boala celiac3, ci si pentru alti clienti, care vor aprecia un
serviciu de alimentatie fiabil si responsabil, de inalta calitate.

Persoanele care sufera de boala celiaca si de alte tulburari asociate cu glutenul, cum ar fi alergia la grau (gluten)
si sensibilitate non-celiaca la gluten trebuie sa urmeze un regim alimentar strict fara gluten pentru a preveni
consecinte grave pentru sanatatea lor.

Respectarea unui astfel de regim alimentar poate fi foarte solicitanta, deoarece graul si alte cereale care con-

tin gluten (de ex. secara si orzul) sunt componente principale in toate bucatariile lumii. Ca urmare, este foarte
important ca toate persoanele care sunt implicate in prepararea alimentelor sa cunoasca principiile prepararii de
mancaruri sigure pentru un regim alimentar fara gluten. Acest lucru se aplica in special pentru profesionistii in
servicii de alimentatie, care poarta o mare responsabilitate atunci cand prepara alimente pentru persoanele care
sufera de oricare dintre afectiunile induse de gluten. Chiar si o contaminare minima cu gluten in timpul prelu-
crarii alimentelor poate fi ddunatoare si trebuie avuta o grija deosebita pentru a evita astfel de evenimente, chiar
daca ele sunt complet neintentionate.

Jernej Dolinsek, MD, PhD




Oportunitati si beneficii pentru
furnizorii de servicii de alimentatie

Furnizorii de servicii de alimentatie trebuie sa fie deosebit de meticulosi cand este vorba de siguranta
alimentelor. Desi exista restaurante care ofera meniuri speciale, de exemplu meniuri vegane, kosher etc.,
numarul restaurantelor ,fara gluten”, in care personalul cunoaste regulile unui regim alimentar fara gluten si
unde persoanele care sufera de boala celiaca pot sa consume o mancare pregatita in conditii de siguranta si din
ingrediente sigure, fara gluten, este inca foarte mic. Aceasta poate fi o oportunitate de afaceri pentru cei care
doresc sa depuna un efort pentru a crea noi servicii, care ar putea sa atraga nu doar persoane care sufera de
boala celiaca, ci si pe membrii familiilor acestora, pe prietenii lor si pe oricine este interesat sa incerce ceva nou

si gustos, preparat in conditii de maxima siguranta.

In aceasta lume moderna ne confruntam cu totii cu o viata traita
in viteza si cu lipsa de timp pentru familie si socializare. Persoa-
nele care sufera de boala celiaca deja petrec foarte mult timp
pregatind mancaruri fara gluten acasa, astfel ca existenta unor
restaurante care sa le ofere alimente sigure fara gluten le-ar face
viata de zi cu zi mult mai usoara. In plus, posibilitatea de a manca
in siguranta la un restaurant, alaturi de familie, de prieteni sau
de parteneri de afaceri le-ar da persoanelor care au boala celiaca
un sentiment de apartenenta la comunitate si sentimentul ca
nu sunt izolate sau speciale, iar acest lucru ar avea cu siguranta
o influenta pozitiva asupra increderii lor in sine.

Restaurantele care decid sa prepare mancaruri fara gluten pot
sa conteze cu siguranta pe cateva beneficii — preparatele fara
gluten se regasesc rar in meniurile furnizorilor de servicii ali-
mentare, astfel ca ofertarea si promovarea lor ar contribui cu
siguranta la vizibilitatea acestor restaurante si le-ar diferentia
de concurenta. In ultimii ani, nu doar persoanele care suferd de

boala celiaca si familiile acestora si-au aratat interesul pentru un
regim alimentar fara gluten, ci si multi alti oameni care doresc sa
aiba o dieta sanatoasa si variatd, sa incerce gusturi si mancaruri
noi. Prin urmare, o oferta fara gluten ar influenta imaginea resta-
urantului si ar atrage clientii care urmeaza tendintele nutritiei
moderne. Nu trebuie sa uitam ca dedicarea angajatilor de a pre-
para mancaruri fara gluten ar insemna dezvoltarea profesionala
a personalului, care ar invata multe lucruri noi despre alimentele
fara gluten sidespre conditiile de preparare si servire a mancaru-
rilor fara gluten. Pregatirea unui meniu nou, fara gluten, ar trezi
cu siguranta entuziasmul si creativitatea angajatilor, astfel du-
cand functionarea restaurantului la un nivel mai inalt.

De asemenea, dedicarea pentru protocoalele de igiena si sigu-
ranta alimentara, cum sunt cele care se practica la prepararea
mancarurilor fara gluten, in general aduce clientilor liniste, incre-
dere sj satisfactie Restaurantele care doresc sa introduca practi-
ca prepararii mancarurilor fara gluten dau dovada de maturitate



si profesionalism. Un studiu efectuat de Deloitte,
care a analizat tendintele noi care modeleaza ti-
parele de consum in randul oaspetilor restauran-
telor, spune ca restaurantele viitorului vor trebui
sa acorde o atentie deosebita sigurantei alimen-
telor. Patru din cinci respondenti au spus ca sunt
mai dispusi sa mearga la un restaurant in care
stiu ce masuri se iau in ceea ce priveste igiena,
siguranta alimentelor si siguranta clientilor si ca
sunt dispusi sa plateasca cu 10 la suta mai mult.
Nu mai putin de 87 la suta dintre respondenti au
spus ca doresc ca suprafetele pe care le folosesc
sa fie curdtate dupa fiecare utilizare, iar procen-
tele sunt similare siin legatura cu certificarea ofi-
ciala a curateniei si a sigurantei si sanatatii per-
sonalului*.

*https://www?2.deloitte.com/us/en/pages/con-
sumer-business/articles/restaurant-future-sur-
vey-technology-customer-experience.html

Persoanele care sufera de boala celiaca, familia si
prietenii acestora sunt cei mai loiali clienti odata
ce li s-a castigat increderea. Ei sunt pregatiti sa
strabata distante mai mari, sunt dispusi sa pla-
teasca mai mult si revin mereu.

Pentru ca restaurantele sa creeze cu succes o
oferta noua fara gluten, pot sa se bazeze pe spri-
Jjin si pe ajutor de la asociatiile nationale ale per-
soanelor cu boala celiaca. Pe langa certificarea
restaurantelor care gatesc mancaruri fara gluten,
asociatiile organizeaza cursuri si ofera perma-
nent informatii privind alimentele sigure.




Despre boala celiaca si regimul

alimentar fara gluten

Boala celiaca este o afectiune sistemica autoimuna cauzata de ingestia de gluten si
proteinele inrudite, gasite in grau, secara, orz si, in unele cazuri, si in ovaz, la indivizii
predispusi genetic. Este una dintre cele mai frecvente boli cronice la copii si adulti
si afecteaza aproximativ 1% din populatia Europei. Cu toate acestea, multi pacienti

raman nediagnosticati.

La pacientii cu boala celiaca, ingestia de gluten declanseaza le-
ziuni cronice ale intestinului subtire. Modificarile morfologice ale
mucoasei intestinale duc la aparitia sindromului de malabsorb-
tie.

Manifestarile de malabsorbtie pot sa fie clar vizibile si sunt cau-
zate de implicarea unuia sau mai multor sisteme de organe (sis-
temul digestiv, sistemul reproductiv, sistemul neurologic etc.),
sau pot sa fie silentioase, fara nici un fel de simptome, dar cu ris-
curi mai mari de a duce la o deteriorare permanenta a sanatatii.

Singura modalitate posibila de a trata boala celiaca este o di-
eta fara gluten pe tot parcursul vietii, care imbunatateste sta-
rea generala de sanatate a pacientului. Daca nu exista gluten
in dietd, sistemul imun nu are impotriva cui sa reactioneze, iar
simptomele de obicei dispar. Ins& chiar daca simptomele dispar,
nu inseamna ca boala este vindecata. De indata ce glutenul este
consumat din nou, celulele imune incep sa reactioneze, ducand
din nou la reactii sistemice.

Urmarea unei diete stricte fara gluten pe tot parcursul vietii este
singura cale de a preveni dezvoltarea efectelor serioase ale bolii
pe termen lung. Cel mai important factor de risc pentru com-

plicatiile pe termen lung este complianta inadecvata la dieta
fara gluten. Rolul dumneavoastra in oferirea de informatii reale
despre alimente si adoptarea unei abordari responsabile la pre-
pararea de mancaruri strict fara gluten va ajuta persoanele care
sufera de boala celiaca sa atenueze acest risc si sa isi protejeze
sanatatea.

Cat de stricta trebuie sa fie dieta fara gluten?

Este general acceptat acum ca nivelul maxim de gluten in ali-
mente nu poate sa depaseascd 20mg/kg (de obicei mentionat
ca 20 parti per milion (ppm)), ceea ce este echivalentul a unei
jumatati de bob de grau la un kilogram de orez.

Celiacii nu trebuie sa fie indusi in eroare prin folosirea termenilor
,sigur” si cantitate ,scazutad” de gluten in alimente. Nu existd o
cantitate sigura de gluten si trebuie depuse toate eforturile pen-
tru a asigura eliminarea completa a glutenului din dieta persoa-

nelor cu boala celiaca.

Ingestia sau expunerea la gluten poate avea mai multe cauze.
Expunerea neintentionata se datoreaza in principal contamina-



rii Incrucisate care are loc in timpul prepararii alimentelor sau in
timpul meselor cu alte persoane care mananca gluten in acelasi
timp. Se poate datora si etichetarii insuficiente a produselor ali-
mentare sau citirii inadecvate a etichetelor.

Contaminarea incrucisata

Contaminarea incrucisata poate aparea in orice etapa a procesa-
rii alimentelor - de la recolta initiala pana la prepararea finala si
consumul alimentelor, si este dificil de evitat. Contaminarea in-
crucisatad neintentionata poate fi o problema importanta pentru
celiaci si poate duce la deteriorarea starii de sanatate, in special
pe termen lung.

Contaminarea incrucisata poate avea loc in orice moment, in
special in restaurante unde se prepara si alimente cu gluten. Cei
ce prepara alimente fara gluten ar trebui sa poata sa identifice
,punctele riscante” ale unei posibile contaminari incrucisate si
sa le evite.

Daca o persoana care are boald celiaca va consuma alimente
contaminate, este posibil sa nu prezinte simptome. Aceasta nu
inseamna ca nu a avut loc o reactie autoimuna si ca persoana
poate sa mearga mai departe in siguranta cu ingerarea de glu-
ten.

Alte afectiuni medicale asociate cu glutenul

Tn ultimul timp, a devenit clar c&, pe lang& persoanele care sufe-
ra de boala celiaca si alergie la grau, mai exista si persoane care
reactioneaza la gluten fara mecanisme alergice sau autoimune
dovedite.

Alergia la grau

Graul este unul dintre cei mai frecventi alergeni, iar alergia la
grau este un raspuns imun nedorit la proteinele din grau (albu-
ming, globuling, gliadina si glutenina) care are ca rezultat dez-
voltarea simptomelor respiratorii sau gastro-intestinale sau une-
ori chiar reactii sistemice.

Alergia la grau este o afectiune diferita de boala celiaca. Alergia
la gluten implica de fapt alergie la grau, deoarece glutenul este
parte integranta a graului (proteina). Daca o persoana alergica
la grau consuma alimente care contin grau, reactiile pot fi ame-
nintatoare de viata.

Alergia la grau se trateaza prin evitarea graului in dieta. Retineti
ca anumite produse fara gluten contin grau din care glutenul
a fost eliminat printr-un proces tehnologic. Aceste produse nu
sunt adecvate pentru persoanele care sufera de alergie la grau.

Sensibilitatea non-celiaca la gluten

Aceasta afectiune mai este denumita hipersensibilitate non-ce-
liaca la gluten sau pur si simplu hipersensibilitate/ intoleranta la
gluten.

Boala poate semana cu boala celiaca sau alergia la grau si se
poate manifesta printr-o serie de simptome intestinale si/ sau
extraintestinale care apar la scurt timp dupa ingestia de alimen-
te cu gluten si care dispar pe o dieta stricta fara gluten. Nu exista
un test specific pentru diagnosticarea sensibilitatii non-celiace/
intolerantei la gluten.

Sensibilitatea non-celiaca la gluten se trateaza printr-o dieta fara
gluten.



ANATOMIA
Despre gluten UNEI GRANE

(de exemplu grau, orz

N < N .. ENDOSPERM sau secara)
Glutenul (care inseamna adeziv in latina) este = faina (bogata in
denumirea comuna pentru un complex proteic care proteine si amidon)
poate fi gasit in boabele anumitor tipuri de cereale.
Glutenul se gdseste in cea mai mare parte in endospermul ce- INVELIS DE
realelor (partea interioara mai mare a boabelor), cum ar fi graul, TARATE
secara, orzul, spelta, triticale, graul khorasan (kamut), emmer, ’
einkorn. Glutenul poate fi gdsit si in produsele obtinute de obi-
cei din grau, cum ar fi bulgur, cuscus, taitei udon, panko, faina GERMENE

tempura, sago si kritharaki.

Cereale si produse care contin gluten ce trebuie evitate

Orz Farro Alac - . - Ae “
boala celiaca pot tolera foarte bine ovazul, cat timp este exclusa

Malt/extras de orz Faina graham Triticala contaminarea incrucisata cu cereale care contin gluten.
Tarate Kamut Udon Deoarece ovazul se poate contamina frecvent cu gluten din
o . A z n lui apropi raul ra si ovazul in timpul
Bulgur F3ind matzo Grau cauza contactului apropiat cu graul, secara si ovazul in timpu

cultivarii, depozitarii si prelucrarii, persoanele care sufera de
Cus-cus Orzo Tarate de grau boald celiaca si care tolereaza ovazul au voie sa consume nu-
mai ovaz certificat fara gluten.

Durum Panko Germeni de grau

Glutenul este un amestec complex de proteine. Clasele prin-

Einkorn Secard Amidon de grau cipale de proteine sunt prolaminele si glutelinele (glutenina).

Emmer Seitan Prolaminele sunt principala componenta din cereale care
duce la dezvoltarea simptomelor in boala celiaca. Fractia de

Farina Gris SR - D : D
i prolamina din grau se numeste gliadina. Prolaminele din dife-

rite cereale care contin gluten difera unele de altele, insa in ce-

Ovazul este mai putin inrudit cu graul, secara si ovazul, iar fractia realele care sunt apropiate de grau, aceste proteine - secalina
de prolamina din ovaz (numita avenina) este suficient de dife- din secars si ordeina din orz - diferd doar putin si sunt numite

ritd. Din acest motiv, aproape toate persoanele care sufera de colectiv gluten.
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Bob de grau

Amidon (60-70%) Proteine (8-15%)

Albumina/Globuling (10-15%) Gluten (85-90%)

Umiditate (10-15%)

Lipide (1-2%)

Cenusa (4%)

Gliadina (50%)

Defalcare aproximativa a componentelor graului.
Functiile si utilizarile glutenului

Glutenul ii da fainii de grau proprietatile sale unice. Atunci cand
fdina de grau se amestecd cu apd pentru a obtine aluatul, prote-
inele de gluten formeaza o retea continua, gliadina fiind cea care
produce vascozitatea si caracterul extensibil al aluatului, iar glu-
teninele ii dau taria (sau rezistenta la intindere) si elasticitatea.

Astfel, matricea de gluten si functiile acesteia sunt esentiale
pentru a determina calitatea aluatului din varietatile de produ-
se tari obtinute din grau, cum ar fi painea, pastele si covrigii. In
cazul produselor moi din grau, cum sunt prajiturile, proprietatile
glutenului pentru formarea aluatului nu sunt atat de importan-
te, insa glutenul este considerat a contribui la structura si la tex-
tura produsului finit.

Glutenina (50%)

Glutenul in alimentele prelucrate

Glutenul se foloseste de obicei ca aditiv in alimentele prelucrate,
pentru imbunatatirea texturii, aromei si retentiei de umiditate,
deoarece este stabil la cdldura si are capacitatea de a actiona ca
agent de legare si intindere. Ca urmare, printre sursele mai pu-
tin evidente de gluten se numara carnea prelucrata, fructele de
mare reconstituite si inlocuitorii de carne din produsele vegeta-
riene. Acesta mai poate fi prezent si sub forma de agenti de in-
grosare, de emulsificare, sau agenti de gelificare in bomboane,
inghetatd, unt, condimente, umpluturi, marinate si sosuri, dar si
ca ingredient si invelis folosit la medicamente sau la dulciuri. In
plus, glutenul este din ce in ce mai mult separat de grau (cunos-
cut ca ,gluten vital din grau”) sau modificat pentru anumite utili-

n



zari (cunoscut ca ,proteine izolate din grau”) pentru a imbunatati
integritatea structurald a produselor de panificatie industriala si
a intari fainurile cu continut scazut de proteine. Glutenul vital din
grau este folosit pentru a imbunatati calitatea inghetatei, a lapte-
lui de cafea, a budincilor instant, a supelor, a sosurilor, in ketchup,
marinate si sosuri de salata, datorita proprietatilor sale de legare
siingrosare.

Glutenul adaugat in anumite produse sub forma de gluten as-
cuns in alimente care, in mod natural, nu contin gluten, precum
si etichetarea inadecvata si cunostintele insuficiente sunt fac-
tori importanti care afecteaza sanatatea persoanelor care sufe-
ra de boala celiaca. Verificati intotdeauna etichetele ingredien-
telor si produselor prelucrate pe care le folositi pentru a prepara
mancareal!

Inlocuitorii de gluten

Imitarea coeziunii si elasticitatii unui aluat care contine gluten a
fost incercatd cu ajutorul unei game largi de ingrediente si/ sau
aditivi. Printre ingredientele care inlocuiesc glutenul se numara:

« Amidonurile: cassava, tapioca, porumb, cartof, fasole si orez;
- Fdina de cereale fara gluten: sorg, orez, porumb, teff si mei;
- Fdind de pseudocereale: amaranth, hriscd, chia si quinoa;

« Faina de leguminoase: naut, mazare, germeni de roscove, fa-
sole marama si soia;

- Faina de castan;

- Fibre dietetice: 3-glucan, inuling, oligofructoza, mucilagiu de
seminte de in, tescovina de mere, fibra de roscove, fibra de bam-

bus, polidextroza, amidon rezistent;
« Hidrocoloide: guma de xanthan si hidroxipropilmetilceluloza;

- Proteine fara gluten: din leguminoase, oug, lactate si proteine
din cereale fara gluten.

Se mai adauga si alte ingrediente pentru a ajuta la formarea si
intdrirea structurii aluatului fard gluten si a painii. Enzimele (de
ex. transglutaminaza, glucoza oxidaza, tirozinaza si lactaza) asigu-
ra proprietati reologice mai bune, o retentie mai buna a gazelor
in timpul coacerii si o calitate mai buna a produsului in general;
emulsificatorii (de ex. esterii diacetiltartarici de monogliceride,
mono- si diacilgliceroli, lecitina si stearoil 2 lactilatul de sodiu) se
folosesc pentru a stabili interactiuni mai bune intre diferitele in-
grediente.

Pe 1anga inlocuirea ingredientelor si/ sau optiunile de aditivi, fai-
na fara gluten poate fi si prelucrata intr-un anumit fel pentru a i
modifica comportamentul reologic in sistemele de tip aluat. Exis-
ta numeroase strategii care au fost explorate in aceasta directie,
cum ar fi faina de porumb macinata cu diferite instrumente, ger-
minarea orezului brun ca pre-tratament pentru alterarea functio-
nalitatii, fermentarea cu maia a produselor din faina de teff, fosfo-
rilarea fainii de orez, pre-gelatinizarea amidonului, tratarea la cald,
extrudarea fainii de orez, particule de proteina de zer amestecate
cu amidon etc.

Tns& deseori, calitatea, profilul nutritional si palatabilitatea produ-
selor fara gluten nu se compara cu produsele care contin gluten;
totusi, cu putin exercitiu, putem obtine rezultate echivalente si
din produsele care nu contin gluten.

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 1. 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. 2021;13(7):2244.



Prepararea unei mancari fara gluten intr-o
bucatarie publica sau intr-un restaurant

Alimentele fara gluten sunt, prin lege, strict alimente la care continutul total de gluten nu depaseste 20 mg/
kg (20ppm), inclusiv alimentele care nu sunt preambalate. La persoanele care au boala celiaca, existenta
neintentionata a unor urme de gluten poate cauza complicatii grave. La prepararea unor mancaruri fara gluten

ar trebui avuti in vedere urmatorii pasi:

ALEGEREA INGREDIENTELOR

Mai intai, alegeti ingrediente din grupul /ALIMENTELOR
PERMISE care sunt in mod natural fara gluten si care nu au fost
contaminate la preparare sau ambalare (de ex. fructe si legume
proaspete, carne proaspata neprelucrata si netratata, peste,
lapte si produse lactate naturale fara niciun aditiv, oua, sare,
zahar si mirodenii proaspete).

Alimentele RISCANTE sunt alimentele care sunt facute din in-
grediente naturale fara gluten, dar care au fost ambalate sau
prelucrate in asa fel incat este posibila contaminarea cu gluten
(cu ingrediente si aditivi care contin gluten sau prin contamina-
re in timpul prelucrarii). Pentru aceste alimente, furnizorul tre-
buie sa solicite si sa va puna la dispozitie documentatia scrisa
a producatorului (declaratii/ specificatii) in care se precizeaza
clar ca alimentele nu contin gluten sub forma de ingrediente
sau sub forma de urme (este valabil si pentru alimentele care
nu sunt preambalate). Daca cumparati alimente fara gluten din-
tr-un magazin, asigurati-va ca le alegeti pe cele care au eticheta
Jfara gluten”.

Alimentele care contin ingrediente din cereale care, in mod na-
tural, sunt fara gluten (de ex. faina, paste, cereale si paine) sunt

considerate riscante. Aceste alimente sunt adesea contaminate
puternic cu gluten, inca de la etapa cultivarii in camp sau pen-
tru ca se macina in aceeasi moara ca si cerealele care contin
gluten. Cand folositi astfel de alimente, trebuie sa solicitati do-
cumentatia producdatorului sau sa verificati certificatul AOECS,
care confirma ca alimentul nu contine gluten. Daca cumparati
alimente riscante de la magazin, asigurati-va ca le alegeti pe
cele care poarta eticheta marcii comerciale fara gluten, Crossed
Grain (Spicul tdiat), continand si numarul de inregistrare al cer-
tificatului.

Ovazul este considerat riscant, deoarece un mic procent de per-
soane care suferd de boala celiaca nu tolereaza ovazul si pentru
ca cei care il tolereaza au voie sa consume numai ovaz certificat.
Tn unele regiuni, ovdzul este considerat in general ddun&tor pen-
tru pacienti. Verificati daca persoana poate sa tolereze ovazul si
daca da, folositi doar ovaz certificat.

BEIVENTERENNTERZISE sunt alimentele care

sunt facute din ingrediente care contin gluten:

grau, secara, orz, alac si speciile incrucisate sau

produsele cu astfel de ingrediente. Aceasta gru-

pa include si alimentele care contin gluten con-

form declaratiei, precum si toate alimentele din RO-XXX-XXX
grupa de ,alimente RISCANTE" care nu au fost verificate detaliat.




Faina,
urluiala,
paine,
biscuiti,
produse de
patiserie,
pesmet,
cereale
pentru micul
dejun, paste

Cereale si
pseudo-
cereale sub
forma de
graunte,
seminte, nuci

Alimente cu certificare AOECS
care sunt concepute pentru nevoi
dietetice speciale si sunt marcate
cu marca comerciala Crossed
Grain (Spicul taiat).

RO-XXX-XXX

Orezul, orezul salbatic, hrisca,
meiul, quinoa, amaranthul,
semintele si nucile, daca sunt
cumparate de la magazin, trebuie
sa aiba eticheta ,fara gluten”.

Daca alimentele nu detin certificare
AOECS, cereti documentatia
producdtorului pentru a cauta
dovezi ca alimentul nu contine
gluten sau urme de gluten*

In unele regiuni, ovazul este

considerat daunator pentru pacienti.

Verificati daca persoana poate sa
tolereze ovazul si daca da, folositi
doar ovaz certificat.

Orez, orez salbatic, hrisca, mei,
quinoa, amaranth, seminte, nuci

- exista risc de contaminare in
procesul de ambalare. Furnizorul/
producdtorul trebuie sa va puna la
dispozitie documentatie care arata
ca nu este posibila contaminarea. *
Nu uitati sa le spalati bine inainte de
utilizare.

In unele regiuni, ovazul este

considerat daunator pentru pacienti.

Verificati daca persoana poate sa
tolereze ovazul si daca da, folositi
doar ovaz certificat.

ALIMENTE INTERZISE

Produsele conventionale din cereale
contin gluten (grau, secara, orz, alac si
produsele din specii incrucisate sau din
cereale). Folosirea de produse care sunt
facute din cereale care in mod natural
nu contin gluten si care sunt produse
in locuri in care se produc si alimente
care contin gluten este interzisa.

Cereale care contin gluten: grau, alac,
secara, orz, kamut, durum.

Orez obisnuit, orez salbatic, hrisca, mei,
quinoa, amaranth - daca documentatia
sau declaratia producatorului indica
faptul ca exista riscul de contaminare
cu gluten in procesul de productie sau
ambalare.



Lapte si
produse
lactate

Carne si
produse din
carne, peste
si oud

Fructe,
legume,
ciuperci,
condimente/
mirodenii

Lapte (proaspat, pasteurizat,
UHT (la temperatura ultra-
inalta), sterilizat, fara lactoza

- fara vitamine, arome si alte
ingrediente adaugate), produse
fermentate natural (iaurturi
naturale, chefir, lapte batut - care
contin doar lapte si bacterii de
acid lactic), branzeturi (proaspete,
semi-cremoase si tari - preparate
doar din lapte, cheag si sare),
smantana naturala (proaspata,
pasteurizata - fara aditivi).

Toate tipurile de carne
proaspata, peste, fructe de
mare neprocesate, oua intregi,
fara aditivi si spalate inainte de
utilizare.

Toate fructele proaspete,
legumele proaspete si mirodeniile
fara niciun fel de aditivi si spalate
inainte de utilizare.

Bauturi pe baza de lapte (cacao,
lapte cu ciocolatd), lapte praf,
iaurturi cu fructe, branza cottage,
inghetata, iaurturi cu continut redus
de grasime (light) si branza cottage
cu agenti de ingrosare, deserturi din
produse lactate cu aditivi, branzeturi
procesate, branzeturi cu mirodenii,
branzeturi cottage. *

Carne tocata - exista posibilitatea
de contaminare cu gluten in
timpul tocarii. Produse din carne
cu aditivi (salam, carnati, crenvursti
etc.). Fructe de mare congelate si
amestecuri de fructe de mare care
contin ,surimi”, peste la conserva
cu aditivi adaugati sau cu alte
ingrediente. inlocuitori de oud, praf
de ou3, branza tofu, carne de soia. *

Fructe, legume sau condimente

si amestecuri de condimente
procesate (congelate, uscate,
macinate, scurse, concentrate,
murate, dulceturi). Cuburi de supa si
toate alimentele pe baza de fructe si
legume cu suplimente sau vitamine.
*

ALIMENTE INTERZISE

laurturile si branzeturi cottage cu
adaos de fulgi de cereale care contin
gluten, muesli sau biscuiti. Toate
produsele lactate la care este evident
din documentatia sau declaratia
producatorului ca acestea contin
ingrediente care contin gluten sau ca
exista riscul de contaminare (urme de
gluten) in procesul de prelucrare sau
ambalare.

Carnea si pestele pane clasic, carnea

si pestele in sosuri care contin gluten,
produsele de carne care contin
proteine vegetale hidrolizate, toate
produsele la care documentatia sau
declaratia producatorului arata ca exista
ingrediente care contin gluten sau
unde exista risc de contaminare (urme
de gluten) la prelucrare sau ambalare.

Fructe uscate stropite cu faina de
grau, faina de ovaz sau amidon.
Fructele si legumele procesate la

care documentatia sau declaratia
producatorului indica faptul ca acestea
contin ingrediente care contin gluten
sau ca exista riscul de contaminare
(urme de gluten) in procesul de
prelucrare sau ambalare.



ALIMENTE INTERZISE

Grasimi unt, uleiuri vegetale (floarea Margarina, unt cu aditivi (,unt Sosuri béchamel, dressinguri de
soarelui, dovleac, masline), slanind slab/ light”), dressinguri de salata salata, maioneza si alte produse la
- fara aditivi si condimente. si maionezd, slanina cu aditivi si care documentatia sau declaratia
condimente. * producdtorului indica faptul ca acestea

contin ingrediente care contin gluten
sau ca exista riscul de contaminare
(urme de gluten) in procesul de
prelucrare sau ambalare.

Lichide Apa naturala si minerala, sucuri Ciocolata calda instant, cacao, Amestec instant cu extract de inlocuitor
de fructe proaspat stoarse, vin. cafea instant, ceaiuri instant, ceaiuri  de cafea cu orz, grau si bere de orz.
Ceai negru, ceai verde si ceai de aromate, lapte de soia si orez, sucuri  Bauturile pentru care documentatia
plante si cafea neagra simpla de fructe si nectaruri cu aditivi, sau declaratia producatorului indica
fara arome, zahar, lapte, aditivi siropuri si alte bauturi instant (cafea  faptul ca acestea contin ingrediente
adaugati inainte de ambalare. instant sau ceai instant). * cu gluten sau ca exista riscul de

contaminare (urme de gluten) in
procesul de prelucrare.

indulcitori, Zahar tos, miere fara aditivi, sare, Zahar macinat, indulcitori artificiali,  Toate produsele pentru care este

sare, otet otet de mere sau de vin. miere cu aditivi, otet balsamic. * clar din documentatie sau declaratia
producatorului ca exista riscul de
contaminare (urme de gluten).

* Trebuie sa solicitati furnizorului sa va puna la dispozitie documentatia scrisd a producatorului (declaratii/specificatii/raport analitic)
in care se precizeaza clar ca alimentele nu contin gluten sub forma de ingrediente sau sub forma de urme (este valabil si pentru
alimentele care nu sunt preambalate).



Cerealele si pseudo-cerealele sanatoase care se pot folosi la prepararea alimentelor fara gluten

AMARANTUL -Contine cantitati mari de
aminoacizi si este bogat in calciu, fibre si fier.
Este o sursd excelenta de proteine si fier.

~
o)

HRISCA -Este o sursa excelenta de proteine
de nalta calitate si usor digerabila. De
asemenea, hrisca este bogata in doi
aminoacizi - lizina si arginina - care au
functii importante in mentinerea sanatatii
inimii si a sistemul imunitar. Acest aliment
are un efect remarcabil asupra sanatatii si
contine o serie de minerale, cum ar fi fierul,
magneziul, fosforul si fibrele.

PORUMB - Este abundent in fibre dietetice
care scad nivelul colesterolului, acid folic
care mentine sistemul sanguin, vitamina

B1 care este importanta pentru o buna
functionare a creierului si carbohidrati care
ne ofera energie disponibila rapid.

S
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MEI -Bogat in magneziu si fier, este o sursa
excelenta de proteine (100 g contin 10 g
proteine), calciu, fosfor, zinc, vitamina E

si complex de vitamina B. Meiul este o
cereald alcalina (considerata si ca aliment
anticanceros deoarece alimentele alcaline nu
provoaca aciditate la nivelul organismului),
usor de digerat.

QUINOA - Este o sursa excelenta de

f magneziu, fier, cupru, fosfor si aminoacizi:
lizina care stimuleaza cresterea si
regenerarea tesuturilor. Quinoa contine,

de asemenea, riboflavina (vitamina B), care
stimuleaza metabolismul celulelor creierului
4 si ale muschilor.

OREZUL - Orezul brun sau integral este mult
mai valoros din punct de vedere nutritional
decat orezul alb. Se pastreaza invelisul

. bobului de orez, motiv pentru care contine

* mai multi nutrienti. Orezul brun contine de
3,5 ori mai mult magneziu, de 4 ori mai multa
vitamina B1si fibre, de 5 ori mai mult acid

u%@;;‘: nicotinic si de 1,6 ori mai mult acid folic decét

orezul alb. Miezul contine vitamina E, in timp

vitaminele B.

# SOIA - Contine un procent foarte mare de
¥ grasimi - 19,9%, carbohidrati - 30,2%, si
proteine - 36,5% si vitaminele A si B.

TAPIOCA - Este un tip de amidon foarte util,
deoarece stimuleaza cresterea bacteriilor

" bune in intestin. Complexele de vitamina B
care dau energie si imbunatatesc imunitatea
sunt prezente in faina de tapioca. De
asemenea, contine un numar mare de
minerale - fier, zinc, calciu, magneziu, potasiu
. si mangan (importante pentru liantii tisulari si
sanatatea articulatiilor).

# TEFF - Un bob de mdrimea unei seminte de
mac care provine din Etiopia, tefful este in
mod natural bogat in minerale si proteine.
Are mai mult calciu si vitamina C decat alte
cereale. Este bogat in proteine si fier, iar o
mare parte din fibrele sale sunt cunoscute
pentru caracteristicile amidonului, fiind
rezistent la digerare, astfel, exista studii care
arata beneficiile acestora in ameliorarea
nivelului de glucoza din sénge..

ce fnvelisul este bogat in aproape toate

DEPOZITAREA INGREDIENTELOR: Ingredientele fara gluten
trebuie depozitate in ambalaje bine sigilate si marcate (preferabil
separate dupa culori) si separat de ingredientele care contin gluten.
Alimentul/ ingredientul poate fi depozitat si in ambalajul original.
Daca transferati produsele fara gluten in alt recipient pentru
depozitarea alimentelor, marcati-l corespunzator si depozitati
etichetele originale cu ingredientele enumerate. Alimentele si
ingredientele fara gluten trebuie pastrate pe rafturile cele mai de sus,

pentru a evita posibila contaminare cu alte alimente/ ingrediente
care contin gluten.

CURATARE: Suprafetele de lucru si ustensilele de bucatarie trebuie
curatate cu un set de curatare separat (carpe, bureti), apa si deter-
gent. Chiar si dupa spalarea in masina de spalat vase inainte de fie-
care utilizare, ustensilele de bucatarie trebuie inspectate cu atentie
pentru a va asigura ca nu exista resturi de alimente care contin glu-



ten. NU folositi tocatoare de lemn sau ustensile de bucatarie pe care
poate ramane gluten in crapaturi.

AER CONDITIONAT SI VENTILATIE: Tn incaperile cu aer conditionat
siin incaperile cu ventilatie cu flux puternic de aer, zona de preparare
a alimentelor fara gluten trebuie stabilita intr-un loc in care nu este
posibila suflarea si transferarea de particule care contin gluten din
alte zone in care se prepara alimente cu gluten.

USTENSILE DE BUCATARIE: Trebuie s& folositi ustensile de bucatirie
si accesorii separate si marcate clar, care nu trebuie sa vina in contact
cu ingrediente/ alimente/ mancaruri care contin gluten. Dispozitivele
de procesare (mixere, masini de taiat, masini de macinat) trebuie fo-
losite numai daca se folosesc exclusiv pentru prelucrarea alimentelor
fara gluten, deoarece nu se pot curata suficient de temeinic. Daca
nu aveti dispozitive de prelucrat alimente care sa fie dedicate pentru
alimentele fara gluten, prelucrarea trebuie sa se faca manual.

PREPARAREA MANCARURILOR: Mancarurile fard gluten trebuie
preparate intr-un spatiu separat fizic si unde nu exista gluten (intr-o
incapere speciald sau pe o tejghea speciald) sau dupa o curatare te-
meinica, preferabil nu in acelasi timp in care se prepara mancaruri
care contin gluten. Acolo unde nu este posibila separarea fizica, in-
gredientele care contin gluten (in special cele sub forma de pudra)
trebuie sa fie Inlocuite in general cu ingrediente fara gluten, ori de
cate ori este posibil (de exemplu, faina de grau trebuie inlocuita cu fa-
in& de orez fara gluten). Inainte de a incepe prepararea mancarurilor
fara gluten, personalul trebuie sa imbrace echipament de protectie
curat si sa se spele pe maini. La prepararea mancarurilor fara glu-
ten nu trebuie folosite ingrediente care contin gluten si nu trebuie
preparate mancaruri cu gluten in acelasi timp. Trebuie sa se acorde
o atentie deosebita ustensilelor de bucatarie folosite la prepararea
mancarurilor.

SERVIRE, TRANSPORT SI DISTRIBUTIE: Pentru a evita contaminarea
si greselile de servire (servirea de mancaruri care contin gluten in loc
de mancaruri care nu contin gluten), alimentele care nu contin glu-
ten ar trebui servite separat si depozitate in recipiente marcate. Nu
duceti mancaruri care contin gluten si mancaruri care nu contin glu-

ten in aceeasi mana. Folositi farfurii de culori diferite pentru a evita
greselile. Pentru servire, folositi numai ustensile de bucatarie utilizate
pentru alimente fara gluten. Oferirea unui bufet cu mancaruri care
contin gluten si mancaruri care nu contin gluten servite in aceeasi
incapere nu este acceptabild. La transport, recipientele cu alimente
care nu contin gluten trebuie sa fie inchise bine, marcate clar si sepa-
rate de recipientele care contin alimente cu gluten.

PERSONALUL (ANGAJATII): Tnainte de a incepe prepararea man-
carurilor fara gluten, personalul trebuie sa imbrace echipament de
protectie curat si sa se spele pe maini. Procedurile si regulile trebuie
sa fie disponibile in scris. Improvizatiile si inlocuirea ingredientelor
(chiar daca se schimba doar marca) nu este permisa fara a verifica
din nou fiecare ingredient pentru a vedea daca contine gluten. Este
obligatoriu ca personalul nou angajat sa fie instruit si sa se faca peri-
odic o reinstruire a tuturor angajatilor, de la achizitii pana la servire.

SUPRAVEGHERE: Trebuie sa se verifice gradul de curatare al supra-
fetelor de lucru, al ustensilelor de bucatarie si al echipamentelor de
gatit, cu ajutorul unor teste rapide comode (frotiuri) daca sunt dis-
ponibile, acestea fiind usor de folosit si putand ajuta la detectarea
rapida a prezentei glutenului. Se recomanda sa se verifice regulat
adecvarea modalitatii de preparare a alimentelor, ludnd mostre din
mancaruri. Mostrele trebuie prelevate in conditii normale de operare
si transmise spre a fi analizat continutul de gluten.

Se recomanda integrarea tuturor punctelor critice si a masurilor
de atenuare in sistemul deja implementat de HACCP (sistemul de
analiza a riscurilor in punctele critice de control). Un exemplu de
bune practici din bucataria CHZ (Spitalul de copii din Zagreb) va
poate fi de folos ca exemplu (a se vedea capitolul de ,,Bune prac-
tici”).



Intelegerea declaratiilor alimentare -
Etichetele de pe alimente

Regulamentul UE nr. 1169/2011 privind informarea consumatorilor cu privire la produsele alimentare defineste
cele mai frecvente 14 cauze ale alergiilor si altor sensibilitati la alimente, care trebuie declarate pe eticheta
alimentelor. Glutenul si cerealele care contin gluten fac parte dintre acestea.

. ° o/l o ° ~
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4
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sandvisuri) sau bauturile servite in pahare sau cani.

Tn ceea ce priveste ingredientele care pot cauza alergii, intolerant3
sau boala celiaca, este valabil acelasilucru atat pentru alimentele care
nu sunt preambalate, precum si pentru cele care sunt preambalate:
consumatorului trebuie sa i se dea informatii privind prezenta
acestor alergeni. Deoarece pentru cele mai multe alimente care nu
sunt preambalate nu exista obligatia de a enumera ingredientele,
informatiile sunt furnizate prin declararea cuvantului ,contine”,
urmat de denumirile alergenilor prezenti, de ex. grau, orz, soia si oua.

Cum se prezintd informatia privind alergenii/ glutenul in
alimentele care nu sunt preambalate?

Informatiile privind alergenii trebuie afisate la punctul de vanzare,
in apropierea alimentului la care se referd (sau pe ambalaj, daca
alimentul este pastrat in ambalaj la punctul de vanzare), in scris,
vizibile cu usurinta si lizibile clar. De exemplu, aceste informatii se
pot gasi pe etichete plasate in apropierea alimentelor la care se
refera, in cataloage, brosuri, meniuri, pe table, placute, dispozitive
electronice si asa mai departe.

Comunicati-le consumatorilor! PRIVIND

ALIMENTELE SUNT OBLIGATORII!

INFORMATIILE

Tn mod exceptional, informatiile privind alergenii se pot furniza si
in alte moduri, inclusiv prin comunicarea meniului. Acest lucru se
intdmpla atunci cand vanzatorul sau producatorul nu are optiunea
sa puna informatii pe eticheta alimentelor sau in apropierea
alimentelor la punctul de vanzare. Intr-o astfel de situatie, informatiile
pot fi puse in alta parte in unitate, dar este obligatoriu sa fie afisat un
anunt vizibil cu usurinta si lizibil clar, care sa indrume consumatorul
catre locul unde se afla informatiile.

O alta posibilitate este afisarea unui anunt intr-un loc vizibil, invitand
consumatorii sa contacteze personalul pentru informatii privind
prezenta alergenilor. In acest caz, personalul nu trebuie sa ghiceasca
sau saraspunda ,pe dinafard” la cererea consumatorului, ci sa verifice
informatiile privind prezenta alergenilor, consultand documentele
existente. Aceste documente pot sa fie in forma scrisa sau in forma

electronica si trebuie sa fie disponibile clientului la cerere.

De exemplu, meniul sau anuntul dintr-un restaurant poate sa
contina oinstiintare: ,Pentru informatii privind prezenta substantelor
sau a produselor care cauzeaza alergii sau intolerante in alimentele
pe care le consumati, adresati-va personalului nostru, care va va
ajuta cu placere.” Este dreptul dumneavoastra sa solicitati aceste
informatii, iar personalul, consultand documentele existente cu
informatii privind prezenta alergenilor, trebuie sa va dea informatiile
necesare si sa va arate documentatia, daca solicitati acest lucru.

Contaminare neintentionata

Societatile comerciale si necomerciale sunt obligate sa ia in calcul
posibilitatea de contaminare incrucisata a alimentelor (transferul
unei substante daunatoare de la un aliment la altul) ca parte din
procedurile lor de preventie. Ca urmare, toti angajatii care lucreaza
cu alimente trebuie sa cunoasca procedurile interne referitoare la
controlul alergenilor. Daca subiectul nu poate evita contaminarea
incrucisata cu un anumit alergen, trebuie sa informeze clientul ca
nu ii poate oferi un produs fara alergeni!

Alte tipuri de afirmatii/ declaratii despre gluten sunt interzise!

Regulamentul (UE) nr. 828/2014 prescrie textul exact al afirmatiilor
privind absenta si prezenta redusa a glutenului in alimente: ,Fara
gluten” si ,Gluten foarte scazut”. Producatorii pot declara absenta
glutenului numai prin aceste cuvinte. In acest fel, utilizarea unor
declaratii clare ,fara gluten” (pana la 20 ppm) sau ,gluten foarte
scazut” (de la 21 la 100 ppm, care nu sunt adecvate pentru celiaci)
permite consumatorilor sa stie exact ce inseamna fiecare afirmatie si
care este cantitatea maxima de gluten din acel produs.

Nu sunt permise versiunile proprii ale producatorului asupra
declaratiilor etichetelor, adica ,Ingrediente fara gluten”, ,Ingrediente
fara gluten in mod natural” sau alte afirmatii similare.

Aveti grija, deoarece persoanele care sufera de boala celiaca pot
sa consume doar alimente fara gluten!



Retete I

Desi aveti deja o experienta vasta in prepararea alimentelor, iata cateva sugestii si
pasi pentru a realiza mai usor o mancare fara gluten.




OREZ CU LEGUME Sl
CARNE IN SOS

Fierbeti orezul in apa cu sare. Spalati si taiati conopida, broccoli si
gogosarul. Curatati morcovii si taiati dupa dorinta. Fierbeti conopi-
da, broccoli si morcovii in apa cu sare. intr-o tigaie separat, incal-
ziti uleiul, adaugati ceapa si prajiti usor pana devine aurie. Adaugati
gogosarul, legumele fierte si condimente. Prdjiti timp de aproxi-
mativ 5 minute si apoi addaugati orezul fiert. Prajiti totul impreuna
timp de inca 5 minute.

Spalati fripturile sub jet de apa si uscati pe ambele parti. Asezonati
cu sare si piper. Spalati ceapa sub jet de apa si tocati-o marunt.
Incalziti uleiul intr-o tigaie de prajit si prajiti fripturile pe ambele
parti. Scoateti fripturile gatite din tigaie, puneti-le pe farfurie si aco-
periti-le cu un capac. Adaugati ceapa in tigaie si prdjiti la foc mic,
pana se inmoaie si devine aurie. Adaugati sare si supa fara gluten.
Cand sosul fierbe, adaugati fripturile. Acoperiti si gatiti timp de
aproximativ 30 de minute.

valori nutritionale /100 g kcal carbohidrati grasimi  proteine
Orez cu legume 180 409 1g 4g
Carne in sos 115 29 69 129

OREZ CU LEGUME

= 200 g orez = Sare

= 2 morcovi = Piper(daca nu aveti piper
= 1 gogosar rosu mic verificat, nu fl addugati)
w % cdpatand de conopida = Busuioc proaspat

= "4 cépétana de broccoli m Pétrunjel proaspat

CARNE N SOS

u 4 fripturi de vitd = 150 ml supad de vitd, pui sau legume (dacd nu
u 2 lingurite ulei este verificata, inlocuiti cu apd)

= 1 ceapd mare = Piper (daca nu aveti piper verificat, nu fl

= Sare addugati)




OREZ: este fara gluten in mod natural, dar exista posibilitatea de
contaminare in procesul de ambalare. Spalati orezul crud intr-o
strecuratoare, cu jet de apa - asigurati-va ca strecuratoarea este
curata inainte de a o folosi.

CEAPA: Folositi ceapa proaspats, deoarece ceapa preprajita con-
tine de obicei faina si gluten. Spalati ceapa proaspata sub jet de
apa si taiati pe un tocator curat de plastic, cu un cutit curat.

GOGOSARI, MORCOVI, CONOPIDA si BROCCOLI: Folositi legu-
me proaspete, spalati-le cu apa si taiati-le pe un tocator curat, cu
un cutit curat. Legumele congelate, murate, uscate, feliate, zdro-
bite prezinta un risc. Daca folositi legume procesate, cereti docu-
mentatie de la furnizor, care sa confirme ca produsele nu contin
gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila contaminarea.

SARE: in mod natural nu contine gluten, dar aveti grija sa folositi
sare curata, necontaminata (de ex. deschideti un pachet nou).
Aveti grija - In bucatarie, adesea se foloseste aceeasi lingura pen-
tru a lua faina si sare.

PATRUNJEL SI BUSUIOC: Folositi mirodenii proaspete, spalati-le
sub jet de apa, uscati-le cu un servet de hartie si taiati-le cu un
cutit curat.

PIPER: In mod natural, piperul nu contine gluten, dar exist4 riscul
de contaminare la macinare sau la ambalare, astfel ca trebuie sa
obtineti de la furnizor documentatie care arata ca produsele sale
nu contin gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila conta-
minarea.

FRIPTURI DE VITA: Carnea este fard gluten in mod natural, dar
exista posibilitatea de contaminare la taiere. Spalati carnea sub
jet de apa si uscati-o cu un servet curat de hartie. Taiati in felii
pentru friptura pe un tocator curat de plastic, folosind un cutit
curat.

SUPA: Supele preparate industrial, cuburile de sup& sau concen-
tratele sunt produse procesate si prezinta un risc mai mare decat
supele preparate din carne proaspatd si/ sau legume. Dacj folo-
siti supe preparate industrial, trebuie sa cereti documentatie de
la furnizor, care sa confirme ca produsul nu contine gluten (nici
macar urme) si ca nu este posibila contaminarea. Daca folositi
carne si/ sau legume proaspete, spélati-le si taiati-le pe un to-
cator curat de plastic, folosind un cutit curat. Supa preparata in
acest fel poate fi congelata in recipiente curate si marcate. Daca
nu aveti o supa potrivita, fara gluten, folositi apa.

ULELI: Uleiurile de legume nu contin gluten in mod natural. Folo-
siti uleiuri simple, fara condimente sau mirodenii.



FRIGARUI DE PUI/ PORC,

CU CARTOFI PRAJITI SI SALATA DE

CASTRAVETI

Spalati carnea si taiati-o in bucati de 3-4 cm. Spalati, uscati si tocati
usturoiul, patrunjelul si oregano. intr-un bol mare, amestecati iaur-
tul, sucul de lamaie, mirodeniile tocate, usturoiul, sarea si piperul.
Amestecati carnea in sosul preparat, acoperiti bolul si lasati la ma-
rinat timp de aproximativ 1 or. Insirati carnea pe frigdrui de lemn
de unica folosint&. Incilziti uleiul intr-o tigaie de prajit si adaugati
cuburile de carne pe frigarui.

Curatati, taiati si prajiti cartofii intr-o tigaie de prajit in baie de ulei.

Curatati castravetii, tdiati-i In jumatate, scoateti semintele cu o
lingura si taiati castravetii in fasii subtiri. Curatati, spalati si tocati
marunt usturoiul. Spalati menta si tocati frunzele. Amestecati toa-
te ingredientele cu sare si piper. Adaugati suc de lamaie, ulei de
masline, iaurt si menta tocata. Puneti in frigider sa se raceasca o
jumatate de ora.

valori nutritionale/100 g keal  carbohidrati grasimi proteine
Cuburi de came la gratar pe frigarui 93 129 179 18¢g
Cartofi prajiti 300 41g 159 349

Salatd de castraveti cu iaurt 28 28¢ 149 119

CUBURI DE CARNE LA GRATAR PE FRIGARUI

= 700 g PUl sau PORC = 2 lingurite de suc de [dmaie
m 200 giaurt simplu (iaurt = Sare
natural fara aditivi) = Piper(dacd nu aveti piper
= oregano verificat, nu il addugati)
= patrunjel = ulei pentru prdjit

m 2 catei de usturoi

CARTOFI PRAJITI
= 5 cartofi mari

ulei pentru pradjit

SALATA DE CASTRAVETI CU IAURT

= 4 castraveti = Piper(dacd nu aveti piper

= 1 cdtel de usturoi verificat, nu il addugati)

= 200 g iaurtsimplu (iaurt natural = 1 linguritd de suc de lamaie
fara aditivi) m cateva frunze de mentd

= Sare




CARNE: Carnea este fara gluten in mod natural, insa exista po-
sibilitatea de contaminare la tdiere, astfel ca preparam singuri
frigaruile de pui. Taiati carnea pe un tocator curat de plastic, fo-
losind un cutit curat si intepati bucatile pe frigarui de lemn de
unica folosinta.

IAURT NATURAL.: laurtul natural fara aditivi nu contine gluten in
mod natural si nu reprezinta risc de contaminare.

ULEL: Uleiurile vegetale nu contin gluten in mod natural.

OREGANO, PATRUNIEL, MENTA: Folositi mirodenii proaspete,
spalati-le sub jet de apa, uscati-le cu un servet de hartie si ta-
iati-le pe un tocator curat de plastic, folosind un cutit curat.

PIPER: In mod natural, piperul nu contine gluten, dar exista riscul
de contaminare la macinare sau la ambalare, astfel ca trebuie sa
obtineti de la furnizor documentatie care arata ca produsele sale
nu contin gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila conta-
minarea.

USTUROI: Folositi usturoi proaspat, deoarece usturoiul uscat si
madcinat poate contine gluten. Usturoiul proaspat trebuie spalat
sub jet de apa si tocat pe un tocator de plastic, folosind un cutit
curat.

SUC DE LAMAIE: Stoarceti sucul dintr-o |&maie proaspata si cu-
rata. Daca folositi suc preparat industrial sau concentrat, trebuie
sa obtineti documentatie de la furnizor, care sa confirme ca pro-
dusul nu contine gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila
contaminarea.

SARE: Tn mod natural, sarea nu contine gluten, dar aveti grija sa
folositi sare curata, necontaminata (de ex. deschideti un pachet
nou). Aveti grija - in bucatarie, adesea se foloseste aceeasi lingura
pentru a lua faina si sare.

CARTOFI: Folositi cartofi proaspeti, curatati-i, spalati-i sub jet
de apa si tdiati-i pe un tocator curat, cu un cutit curat. Cartofii
congelati, semipreparati ar putea contine gluten. Daca ii folositi,
trebuie sa obtineti documentatie de la furnizor, care sa confirme
ca produsul nu contine gluten (nici macar urme) si ca nu este
posibila contaminarea.

CASTRAVETI: Folositi castravete proaspat, spalati-l sub jet de
apa si taiati-l pe un tocator curat de plastic, cu un cutit curat.



PESTE SI SFECLA
MANGOLD CU CARTOFI

Spalati pestele sub jet de apa, uscati-l cu un servet de hartie si adau-
gati sare. Folositi untul, usturoiul si patrunjelul pentru a umple interio-
rul pestelui. Incalziti uleiul intr-o tigaie. Prajiti pestele pe ambele parti
pana se patrunde.

Curatati cartofii, taiati-i cubulete si fierbeti in apa cu sare pana se in-
moaie. Scurgeti-i si pastrati-i intr-un loc cald.

Spalati sfecla mangold sub jet de apa. Daca are frunze mari si tulpini
groase, fibroase, taiati-le si gatiti-le separat. Daca aveti sfecla mangold
tanara, caliti-o sau fierbeti-o rapid intr-o cantitate mica de apa si scur-
geti-o. Gatiti tulpinile de la sfecla mangold mai batrana timp de cateva
minute si adaugati frunzele mai moi la sfarsit, pentru a le cali putin.

Amestecati sfecla mangold cu cartofii, adaugati usturoiul tocat, sare,
piper si ulei de masline si amestecati pana ce cartofii sunt zdrobiti pe
jumatate. Daca vreti o mancare mai putin densa, diluati cu apa in care
s-a fiert sfecla mangold.

valori nutritionale/100 g keal carbohidrati  grasimi proteine
Peste 120 Og 5¢g 199
Sfecld mangold cu cartofi 80 11,59 27¢g 25¢

4 pastrdvi sau alt tip de peste la alegere
sare

usturoi

patrunjel

unt

ulei de masline

8 cartofi de dimensiune medie
800 g sfecla mangold




PESTE: Pestele este fara gluten in mod natural. Ar trebui sa folo-
siti peste proaspat, deoarece la congelarea si ambalarea pestelui
exista posibilitatea de contaminare din cauza aditivilor care con-
tin gluten. Spalati pestele sub jet de apa si uscati-I cu un servet
de hartie. Daca folositi peste congelat, trebuie sa obtineti docu-
mentatie de la furnizor, care sa confirme ca produsul nu contine
gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila contaminarea.

SARE: In mod natural, sarea nu contine gluten, dar aveti grija sa
folositi sare curata, necontaminata (de ex. deschideti un pachet
nou). Aveti grija - in bucatarie, adesea se foloseste aceeasi lingura
pentru a lua faina si sare.

USTUROI: Folositi usturoi proaspat, curatati-l, spalati-I sub jet de
apa si tocati-I pe un tocator curat de plastic, cu un cutit curat. Us-
turoiul uscat si macinat poate fi contaminat cu gluten in timpul
procesarii. Daca folositi usturoi uscat si macinat, trebuie sa obti-
neti documentatie de la furnizor, care sa confirme ca produsul
nu contine gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila con-
taminarea.

PATRUNIJEL: Folositi patrunjel proaspat, spilati-l sub jet de ap3,
uscati-I cu un servet de hartie si tocati-l pe un tocator curat de
plastic, folosind un cutit curat.

UNT: Untul natural fara aditivi nu contine gluten in mod natural.

ULEI DE MASLINE: Acest produs nu contine gluten in mod na-
tural.

CARTOFI si SFECLA MANGOLD: Folositi cartofi si sfecld de man-
gold proaspete, spalati-le sub jet de apa si taiati-le pe un tocator
curat de plastic, cu un cutit curat. Legumele congelate, uscate,
feliate si cele sub forma de piure prezinta un risc mai mare de
contaminare decat legumele proaspete. Daca folositi legume
procesate, trebuie sa obtineti documentatie de la furnizor, care
sa confirme ca produsul nu contine gluten (nici macar urme) si
ca nu este posibila contaminarea



STRUDEL CU MERE

Amestecati apa cu uleiul de masline si cu sarea. Adaugati faina si
framantati bine. Aluatul se poate framanta manual sau intr-un ro-
bot de bucatarie. Daca optati pentru framantarea clasica manual3,
puneti aluatul pe o tejghea de bucatarie bine curatata si infainata
(folositi faina confirmata ca fiind fara gluten!) si framantati cel putin
10 minute sau pana ce aluatul devine complet omogen si pliabil.
Intindeti aluatul subtire, intr-o forma dreptunghiulard. Dupa ce ati
intins aluatul, intindeti uniform umplutura de mere. Rulati usor
toata compozitia si puneti-o intr-un vas de copt. Coaceti strudelul
cu mere la 175 ° C timp de 40 de minute. Lasati-I in vasul de copt
sa se raceasca pana devine caldut. Presarati zahar pudra inainte
de servire.

valori nutritionale/100 g keal  carbohidrati grasimi proteine
Strudel cu mere 120 24¢g 2g 1g

ALUAT

0,5 kg de faind SCHAR mix B,
450 ml de apa

50 g de ulei de masline

Un varf de sare

UMPLUTURA DE MERE

2 kg de mere

30 g de zahar tos
15 g de suc de lamaie proaspat stors
1 pachet (10 g) de zahdr vanilat
Scortisoard dupa gust




FAINA: Aceasta este un produs cu risc ridicat. Este obligatoriu sa
folositi faina speciald, declarata ca fiind fara gluten. Cereti docu-
mentatia de la producator si un raport de analiza sau un certificat
de la furnizor care confirma absenta glutenului. Daca cumparati
faina de la magazin, alegeti dintre produsele care poarta inscrip-
tia ,fara gluten” si care sunt marcate cu sigla inregistrata cu cere-
alele taiate. Verificati ca produsul sa nu contina ovaz fara gluten,
deoarece unele persoane care sufera de boala celiaca reactionea-
za in acelasi mod la ovazul fara gluten si la cel cu gluten.

ULEI DE MASLINE: Uleiurile vegetale nu contin gluten in mod
natural.

SARE si ZAHAR: In mod natural, sarea si zaharul nu contin gluten,
dar aveti grija sa folositi sare si zahar curate, necontaminate (de
ex. deschideti un pachet nou). Aveti grija - in bucatarie, adesea se
foloseste aceeasi lingurd pentru faina si pentru sare/zahar.

MERE: Folositi fructe proaspete care nu contin gluten in mod na-
tural. Spalati-le sub jet de apa, curatati-le si taiati-le pe un tocator
curat, cu un cutit curat. Radeti merele folosind o razatoare spalata
bine, pe care nu o folositi pentru a rade alimente care contin glu-
ten (razatoarea trebuie sa fie folosita exclusiv pentru alimente fara
gluten). Fructele congelate, conservate, uscate, feliate sau piureul
de fructe prezinta un risc mai mare decat cele proaspete. Daca
folositi fructe prelucrate industrial (de ex. congelate, conservate),

cereti documentatie de la furnizor care sa confirme ca acestea
nu contine gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila con-
taminarea.

SUC DE LAMAIE: Stoarceti sucul din 18mai proaspete. Dac3 folo-
siti suc preparat industrial sau concentrat, cereti documentatie
de la furnizor care sa confirme ca acesta nu contine gluten (nici
macar urme) si ca nu este posibila contaminarea.

ZAHAR VANILAT: Zaharul cu arome (vanilie, rom) si aromele sub
forma de pudra sau lichid prezintd un risc de contaminare in
timpul producerii si ambalarii. Trebuie sa obtineti documentatie
de la furnizor, care sa confirme ca acestea nu contin gluten (nici
macar urme in cantitati foarte mici) si ca nu este posibila conta-
minarea. Daca le cumparati dintr-un magazin, alegeti numai pro-
dusele care au eticheta ,fara gluten”. De asemenea, puteti face si
singuri zahar vanilat. Spalati sub jet de apa betisoarele de vanilie,
care nu contin gluten in mod natural si uscati-le cu un servet cu-
rat de hartie, taiati-le in jumatate, puneti-le intr-un pahar curat si
uscat cu zahar si asteptati ca zaharul sa absoarba aromele.

SCORTISOARA: este fira gluten in mod natural, dar existd riscul
de contaminare in procesul de ambalare. Trebuie sa solicitati do-
cumentatie de la furnizor, care sa confirme ca nu contine gluten
(nici macar urme in cantitati foarte mici) si ca nu este posibila
contaminarea.



SALATA DE FRUCTE CU
FRISCA

Curatati fructele de coajg, taiati-le in bucati si indulciti
dupa gust. Bateti frisca si adaugati-o la salata de fructe
chiar inainte de servire.

Optional: Puteti adduga si o lingura de inghetata fara
gluten la salata de fructe. Asigurati-va ca inghetata este
confirmata fara gluten!

= Fructe proaspete de sezon (mere, cirese, pere, capsuni, banane,
portocale)

m Friscd naturald (fard aditivi)

m Zahdr

Valoare nutritionald /100 g kcal carbohidrati  grdsimi  proteine
125 235¢g 344 159

FRISCA: Frisca naturala fara aditivi nu contine gluten in mod natural
si nu prezinta niciun risc. Daca folositi frisca cu aditivi sau frisca cu
aerosoli, care contine diferiti aditivi, trebuie sa cereti documentatie
de la furnizor, care sa confirme ca produsul nu contine gluten (nici
madcar urme in cantitati foarte mici) si ca nu este posibila contami-
narea.

FRUCTE: Folositi fructe proaspete care nu contin gluten in mod na-
tural. Spalati-le sub jet de ap3, curatati-le si tdiati-le pe un tocator
curat, cu un cutit curat. Fructele congelate, murate, uscate, feliate
sau piureul de fructe prezinta un risc mai mare decat cele proaspe-
te. Daca folositi fructe prelucrate industrial (de ex. congelate, mura-
te), cereti documentatie de la furnizor, care sa confirme ca produsul
nu contine gluten (nici macar urme) si ca nu este posibila contami-
narea.

ZAHAR: In mod natural, zahdrul nu contine gluten, dar aveti grija s
folositi zahar curat, necontaminat (de ex. deschideti un pachet nou).
Aveti grija - in bucatarie, adesea se foloseste aceeasi lingura pentru
faina si pentru zahar.

INGHETATA: Inghetata este un produs lactat procesat, care ar putea
contine gluten. Se poate folosi numai daca puteti obtine documen-
tatie de la furnizor, care sa confirme ca produsul nu contine gluten
(nici macar urme in cantitati foarte mici) si ca nu este posibila con-
taminarea. Daca o cumparati dintr-un magazin, asigurati-va ca are
eticheta ,fara gluten”.



Bune practici

Accesul la un regim alimentar fara gluten si la alimente care indeplinesc aceste criterii poate fi deosebit de dificil
pentru persoanele care au boala celiaca si se afla in institutii precum spitale, scoli, gradinite sau crese, dar si
atunci cand socializeaza sau calatoresc, in hoteluri sau restaurante. lata cateva exemple de bune practici, care
speram sa va inspire sa faceti schimbarile necesare si sa deveniti si dumneavoastra un exemplu de bune practici.

RESTAURANTE
Restaurantul fara gluten Cojzla (Slovenia, Ljubljana)

Cojzla este un loc unde persoanele care au boala celiaca si toti
cei care urmeaza o dieta stricta fara gluten se pot bucura de
un regim alimentar fara gluten, sigur si de calitate, fara nicio
teama.

Cojzla este primul restaurant 100% fara gluten din Slovenia.
Igor Miheli¢, patronul si bucatarul sef al restaurantului Cojzla,
s-a confruntat cu lumea dietei fara gluten cand un membru de
familie a fost diagnosticat cu boala celiaca. Si-a dat seama ca
persoanele care sufera de boala celiaca sunt private de multe
placeri gurmande, mai ales in restaurante, deoarece alimentele
fara gluten sunt disponibile doar in institutii 100% fara gluten,
din cauza posibilei contaminari. Pentru el, un furnizor de servi-
cii de alimentatie publica, prin educatie, dar si prin firea sa, cu
ani de experienta in restaurante de top, chiar si in restaurante
cu o stea Michelin, deschiderea restaurantului fara gluten a fost
un pas natural inainte si asa a luat nastere Cojzla. Cojzla este un
loc unde persoanele care sufera de boala celiaca si toti cei care
urmeaza o dieta stricta fara gluten se pot bucura de un regim
alimentar fara gluten, sigur si de calitate, fara nicio teama.

Deli Cojzla in BTC Ljubljana este o combinatie intre moduri nos-
talgice, aproape uitate de a prepara mancarea si mentalitati si
tehnici moderne de preparare. Retetele au fost create cu atentie
si cu ajutorul fiecarui oaspete inimos. La Cojzla este disponibila

o varietate de mancaruri fara gluten, de la taitei 100% din hrisca
si pana la falafel ,gatit pe abur”, invelit intr-o clatita de hrisca fer-
mentata. Exista destul de multe optiuni si pentru cei care vor un
burger la moda. Echipa de la Cojzla este permanent in cautare
de mancaruri noi si incitante. Una dintre primele provocari a fost
o placinta de mere fara zahar, apoi au urmat clatitele 100% din
hrisca fermentata cu mozzarella si legume, urmate de linte rosie
cu seminte de chia si psyllium, iar nu demult au aparut si fran-




-
% B coizs

zelele inedite de paine cu drojdie si drojdie de vin - exista chiar si
din cele cu ciocolata. Cojzla ofera o experientd gurmanda pentru
toti cei care nu au voie sa consume gluten din diferite motive,
dar si pentru orice altd persoana care indrazneste sa incerce
ceva diferit si delicios.

Igor Miheli¢, care urmareste inovatiile in domeniul produselor
fara gluten, cunoaste bine cerintele pe care le impune o dieta
fara gluten si se informeaza permanent in acest domeniu. El isi
transfera cunostintele si aptitudinile catre angajati, care invata si
isi largesc cunostintele cu sprijinul lui practic si teoretic. Ei deja
sunt pregatiti sa isi impartaseasca munca, problemele, capca-
nele si exemplele de bune practici cu alti furnizori de alimente
fara gluten si personal de bucatarie. Principala misiune a echipei
de la Cojzla este sa transfere o mica parte din energia lor catre
oaspeti, prin mancare. De asemenea, ei se asigura ca, pentru o
persoana care sufera de boala celiaca, o vizita la Cojzla este pla-
cuta, fara griji si plina de gusturi bune.

(Autori: Simona Kalsan Kildenfoss si Igor Miheli¢).

Restaurant fara gluten Masa (Serbia, Belgrad)

Alimentele fara gluten pot sa fie sigure si atractive in acelasi
timp.

Restaurantul MASA a fost infiintat acum aproape cinci ani in Bel-
grad, iar ideea de a il deschide a venit din nevoile personale ale
patronilor si din propria lor experienta cu boala celiaca.

Realitatea dura a neputintei de a intra intr-o brutarie, intr-un re-
staurant sau intr-unul din faimoasele lanturi de fast food si de a
manca ceva care nu contine gluten complica si restrictioneaza
semnificativ viata de zi cu zi. Am fost determinati de dorinta de
a usura lucrurile pentru unii oameni si de a aduce dietele fara
gluten mai aproape de ceilalti, asa ca am creat un concept de
restaurant care serveste mancaruri fara gluten, preparate din
ingrediente de calitate, intr-un mediu strict controlat. Cea mai
mare provocare cu care ne-am confruntat de la bun inceput a
fost sa depasim prejudecatile despre alimentele fara gluten si
faptul ca o astfel de dieta nu inseamna ca trebuie sa renunti la
mancaruri sigure si gustoase.

Misiunea noastra a fost sa le prezentam oamenilor faptul ca
toate specialitatile favorite si renumite sunt surprinzator de
gustoase daca sunt preparate din alimente fara gluten. Re-
staurantul MASA este singurul restaurant 100% fara gluten din
tara noastra.

Acum sunt cinci ani de cand s-a deschis si suntem mandri sa
aratam ca am devenit un loc de neocolit pentru cei care au boala
celiaca, dar si pentru adevaratii hedonisti carora pur si simplu
le place mancarea excelenta. Pe langa specialitatile sarate, am
devenit recunoscuti si prin dulciurile fara gluten, care te cuce-
resc de la prima imbucatura. Comentariile pozitive de pe retelele
sociale si scorul general bun pe Google arata ca era nevoie de
acest tip de concept de restaurant. De asemenea, este si unul
din indicatorii care ne arata ca ceea ce facem este bine si cre-
dem ca am contribuit la o calitate mai buna a vietii persoanelor
care au boala celiaca. Acordam o atentie deosebita controlului
calitatii si alegem cu atentie ingredientele din care preparam



mancarurile. Am creat abordari noi si ne-am imbunatatit cunos-
tintele culinare, astfel incat persoanele care sufera de boala celi-
aca sa se poata bucura de mancarurile lor favorite, fara sa isi faca
griji. Asadar, constienti de importanta existentei unui astfel de
restaurant, lucram in continuare cu dedicare, pentru a mentine
standarde inalte de calitate si a ne imbunatati oferta.

(Autorul textului: Danka Drobnjak)

L’Amande - Desserts sans gluten (Romania, Bucuresti)
Prima franciza gluten-free din Romania

Povestea L'Amande - Desserts sans gluten a inceput in anul 2016.
Tnceputul a fost foarte greu datorita faptului ca distribuitorii de
materii prime nu cunosteau conceptul si ce Inseamna materie
prima gluten free. Am inceput cu un singur tip de faind adus
din Ungaria si doar cu cateva produse, fursecuri si prajituri. Nici
adaptarea retetelor nu a fost usoara pentru ca, dupa cum stim,
faina fara gluten se comporta cu totul altfel decat faina de grau.

Incet, incet cu perseverenta si cu educarea distribuitorilor nostri,
am reusit sa largim foarte mult gama de produse, cu paine, piz-
za, patiserie, gogosi, croissante, gustul lor fiind deosebit de bun,
depasind produsele cu gluten.

Totodata, am reusit sa avem din ce in ce mai multi distribuitori

care au facut tot posibilul s gaseasca pentru noi materie prima
gluten free, dar si materie prima fara proteina din lapte sau urme
de ou, multe dintre produselor noastre adresandu-se si celor cu
alte alergii si intolerante.

Faptul ca Asociatia Romana pentru Intoleranta la Gluten ne-a
fost alaturi de la inceput ne-a adus increderea din partea co-
munitatii celiacilor din toata tara, iar impreuna am adus foarte
multa bucurie, mai ales in randul copiilor, in cadrul evenimen-
telor si atelierelor organizate de-a lungul anilor.

Ce am invatatat in 5 ani si jumatate: ca poti face lucruri minuna-
te, daca ai alaturi oamenii care sa inteleaga ce inseamna o nece-
sitate, dar si ce inseamna CRERE 8L
4
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care o aduci celor din jur
prin munca ta.

Suntem fericiti ca sun-
tem prima cofetarie glu-
ten free acreditata din
Romania, dar si ca sun-
tem considerati una din-
tre cele mai bune cofe-
tarii din Bucuresti, chiar
daca suntem gluten free.

L'Amande - desserts
sans gluten, este prima
franciza gluten free din
Romania, care in prezent
are o locatie proprie in
Bucuresti, o locatie in
franciza in Bacau si ur-
meaza una in franciza la
Timisoara.

Autorul textului: Daniela Alecse




Pizzeria Viitorului (Romania, Bucuresti)
Prima locatie mixta din Bucuresti, Romania

Numele meu este Mihai si din 2016 detin o pizzerie in centrul
Bucurestiului.

Avand o frumoasa experienta pe zona gluten free, dobandita in
Italia, am inclus, in 2018, in meniul pizzeriei mele si cateva pre-
parate fara gluten. Ulterior am inceput colaborarea cu asociatia
de celiaci din Romania si am oficializat, in 2019, prin intrarea in
programul Eating Out, faptul ca aveam prima locatie mixta glu-
ten free din Bucuresti.

Aveam de la bun inceput un flux
separat de preparare a pizzeifara
gluten si cele mai stricte masuri
de evitare a contaminarii. Pizza
fara gluten era si este si acum
preparata numai de mine, iar
personalul din pizzerie este foar-
te bine pregatit astfel ca servim
pizza fara gluten in cele mai si-
gure conditii.

Programul Eating Out al ARIG
dar si intreaga colaborarea cu
asociatia mi-au crescut vizibilita-
tea in comunitatea celiacilor din
Bucuresti dar si din afara orasu-
lui asa incat, intr-un timp foarte
scurt, am devenit foarte cunos-
cut comunitatii.

In toti acesti ani am invatat cat
de greu se castiga increderea
clientilor mei celiaci. De aceea
raman eu singurul care prepara
pizza fara gluten, iar clientii mei
se bazeaza pe asta.

Tn perioada pandemiei produsele mele fara gluten m-au ajutat
sa supravietuiesc cand multi altii iInchideau afaceri, restaurante
mari si mici in jurul meu. Clientii mei au inteles si m-au sustinut
in toata aceasta perioada iar comenzile lor constante de pizza
fara gluten mi-au asigurat veniturile necesare pentru a pastra
pizzeria deschisa.

Pentru persoanele cu boala celiaca este foarte important sa stie
ca pot avea o locatie sigura In care sa serveasca un preparat fara
gluten, alaturi de cei dragi.

Daca fiecare restaurant ar face eforturile de a include macar o
lista de 2-3 preparate sigure fara gluten in meniul lor si-ar asigura
0 noud categorie de clienti recunoscatori si dornici sa 1i susting,
care, de ce nu, sa i ajute chiar sa treaca cu bine peste aceasta
perioada dificila.

Autorul textului: Mihai Sterie

CRESE S| GRADINITE (Bulgaria, Varna)
Introducere - Descrierea practicii initiale

In orasul Varna din Bulgaria s-au luat cateva masuri pentru a
evalua situatia, a implementa interventiile organizationale si de
reglementare necesare si a crea disponibilitatea unui regim ali-
mentar fara gluten si fara lapte pentru copiii cu varsta intre 1si 7
ani care merg la centrele de zi si care au nevoie de diete speciale.

Tnainte de implementarea acestei bune practici, cresele si gra-
dinitele se confruntau cu dificultati in a oferi mancaruri fara glu-
ten. Legislatia nationala exista de cativa ani. Conform acestor
reglementari, meniurile din institutiile pentru copii trebuiau sa
indeplineasca cerintele privind regimurile alimentare speciale in
functie de afectiunea de care suferd copilul. Ins3 legislatia aceea
nu a produs efecte.

Printre dificultatile organizationale s-au numarat formarea per-
sonalului cu privire la cerintele si procesul de preparare a hra-
nei specializate si evitarea obligatorie a oricdrei contaminari,



precum si indeplinirea cerintelor privind regimurile alimentare
speciale ale copiilor prin inlocuirea diferitelor tipuri de alimente.
Alte dificultati au fost legate de faptul ca prepararea si furnizarea
hraneiin centrele de zi din orasul Varna se face de catre 2 entitati
municipale diferite, care trebuiau sa fie educate separat.

Gama de alimente folosite in centrele de zi din Bulgaria este re-
glementata prin achizitii publice, iar schimbarile sau adaugarea
de ,alimente speciale” sunt complexe si dificile. La acestea se
adauga si dificultatile financiare, deoarece alimentele garantate
si de calitate, fara gluten sunt scumpe si necesita resurse finan-
ciare suplimentare.

Partile implicate

Activitatile pentru rezolvarea acestor probleme au inceput in
2014, cand un studiu efectuat de municipalitatea din Varna a
evaluat numarul de copii care au nevoie de un regim alimentar
special, precum si nevoile acestor copii.

S-au organizat mai multe workshopuri, discutii si sesiuni educa-
tionale. Printre partenerii implicati au fost municipalitatea din
Varna, Societatea bulgara de gastroenterologie, hepatologie si
nutritie pediatrica (BULSPGHAN), Inspectia sanitara regionala,
Spitalul universitar St. Marina, Varna, Agentia bulgara pentru
siguranta alimentara - regiunea Varna, organizatia pacientilor
+Alianta Nationala a Persoanelor cu Boli Rare” si asociatia ,Boala
Celiaca”, precum si pediatri si nutritionisti de top, alaturi de pa-
rintii copiilor cu nevoi alimentare speciale. Au fost implicate si
companiile care furnizeaza hranad pentru crese si gradinite.

Procedura, schimbarile implementate

Nevoia de reglementari si protocoale a dus la infiintarea unui co-
mitet pentru evaluarea regimurilor alimentare speciale pentru
copii. Comitetul, format din nutritionisti si specialisti pediatri,
dar si din angajati ai municipalitatii Varna, a dus la crearea mai
multor regimuri alimentare pentru cei cu sensibilitati alimenta-
re, inclusiv boala celiaca. Dietele speciale si meniurile copiilor au
fost analizate timp de inca 2 ani de catre un nutritionist instru-
it. Cele 4 regimuri alimentare speciale includeau un meniu fara

gluten, un regim fara lapte, un regim combinat fara gluten si fara
lapte si un meniu fara toti alergenii majori: gluten, lapte, peste si
oud. Aceste regimuri vor fi disponibile de la 04/01/2022 pentru
bebelusi si copiii mici care nu merg la centrele de zi din Varna.

Aceste realizari, precum si notorietatea creata au generat cateva
fmbunatatiri la nivel de practici in crese si gradinite, cu beneficii
constante.

Au fost modificate si le interne la companiile care furnizeaza in-
struire nutritionala speciala pentru prepararea alimentelor. S-au
declarat produsele necesare si se efectueaza formarea individu-
ala a personalului de catre un specialist in nutritie. Produsele
dietetice necesare sunt declarate corespunzator si se pastreaza
0 igiena stricta in procesul de preparare. Alimentele sunt depo-
zitate si preparate in vase separate si cu ustensile de bucata-
rie separate, pentru a asigura absenta absoluta a glutenului in
mancarurile respective. Mancarurile sunt marcate permanent si
mostrele din alimentele preparate sunt lasate timp de 48 de ore
de depozitare.

In Varna s-au intreprins eforturi considerabile pentru a se asi-
gura indeplinirea nevoilor copiilor care au nevoie de o dieta fara
gluten. Sistemul infiintat functioneaza bine si copiii respectivi au
progresat excelent. Pacientii sunt monitorizati regulat de cadre
medicale si se fac tot timpul evaludri interne ale nevoilor si rea-
lizarilor.

Concluzie si lectii invatate

De la simpla disponibilitate a mancarurilor fara gluten in gradi-
nite si crese in Varna si pana la implementarea cu succes, orasul
Varna se poate remarca acum ca exemplu de bune practici. Toa-
te aceste schimbari au fost posibile numai cu efortul continuu al
tuturor partenerilor. Implementarea unei relationari eficace, a
comunicarii interconectate si a unei organizari cu toti partenerii
se numara printre lectiile invatate in acest proiect.

Aceste realizari pot sa fie de folos unor diferite institutii din toa-
ta tara. La inceputul lui 2021, s-a infiintat o cantina (bucatarie)
care sa furnizeze hrana pentru copiii cu varste pana la 3 ani, fi-



nantata de municipalitate si destinata copiilor care nu merg la
cresa; aceasta va incepe sa functioneze de la 04/01/2022 pentru
a furniza hrana sanatoasa pentru bebelusi si copii care sufera de
alergii si hipersensibilitate alimentara. Urmeaza sa fie produsa si
o carte de retete, datorita bunei colaborari cu Centrul national
de sanatate publica, iar analizele ulterioare ar putea facilita in
continuare evolutiile Tn acest sens.

BUCATARIE DE SPITAL (Croatia, Zagreb)

Proiectarea si evaluarea unui protocol fara gluten certificat
HACCP intr-un spital de copii

Introducere - Descrierea practicii initiale

O functie esentiald a bucatariilor de spital este sa produca man-
caruri pentru pacienti cu cerinte de regimuri speciale, precum
intolerante sau alergii la alimente. Boala celiaca, afectiunile aso-
ciate cu glutenul, cum ar fi alergia la grau si sensibilitatea la glu-
ten sunt cazurile in care persoanele afectate trebuie sa evite ali-
mentele care contin gluten, iar aderarea la o dieta fara gluten pe
parcursul intregii vieti este singurul tratament cunoscut pentru
afectiunile asociate cu glutenul.

Respectarea unei diete fara gluten este o provocare, data fiind
prezenta raspandita a glutenului in dietele occidentale, astfel
ca este dificil de evitat contaminarea cu gluten. Pentru a evita
glutenul, persoanele pot sa consume alimente care nu contin
gluten in mod natural sau care au fost declarate ca fiind fara
continut de gluten, ceea ce, conform Regulamentului Comi-
siei Europene nr. 828/2014, inseamna ca produsul final are un
continut de gluten mai mic de 20 mg/kg (ppm). Insa alimente-
le far3 gluten pot fi contaminate atunci cand sunt manipulate
sau depozitate in zone in care sunt manipulate si alimente care
contin gluten, sau atunci cand sunt procesate folosind proceduri
de bucatarie inadecvate sau chiar proceduri necorespunzatoa-
re de spalare a vaselor. Toate entitatile care produc, proceseaza,
transporta sau vand produse alimentare au obligatia legala de
a implementa un sistemn HACCP (Hazard Analysis and Critical

Control Points - Analiza riscului si a punctelor critice de control),
in care sunt definite situatiile potential riscante pentru fiecare
proces de lucru si se apl|ca masuri de control pentru a asigura
protectia impotriva acestor riscuri sau minimizarea lor. Tnsa doar
implementarea unui astfel de sistem nu garanteaza ca locatiile
care furnizeaza servicii de alimentatie produs alimente care sunt
in mod fiabil fara gluten.

Una din dificultatile in respectarea unei diete cu adevarat fara
gluten este ca in cele mai multe tari nu exista proceduri stan-
dard pentru monitorizarea continutului de gluten din alimente.
De fapt, nu avem cunostinta de un protocol HACCP fara gluten
care sa se aplice pentru sistemele bucatariilor de spital. Ca ur-
mare, scopul prezentului proiect a fost elaborarea, implemen-
tarea si validarea unui protocol HACCP pentru producerea de
mancaruri fara gluten intr-o bucatarie de spital, cu verificarea
riguroasa a continutului de gluten.

Partile implicate

Acest proiect s-a desfasurat in unitatea de productie a hranei
din spital in cadrul Departamentului de Dietetica si Nutritie al
Spitalului de Copii din Zagreb (Croatia). Testarea mostrelor s-a
efectuat de catre Departamentul pentru Controlul Calitatii Ali-
mentelor, Facultatea de Tehnologie Alimentara si Biotehnologie,
Universitatea din Zagreb si Divizia de Siguranta si Calitatea Ali-
mentelor si a Bunurilor de Consum - MoH RC pentru Analiza Si-
gurantei Alimentelor, Institutul de Invatdmant pentru Sdnatatea
Public Andrija Stampar.

Procedura, schimbarile implementate

Prima faza a proiectului a fost elaborarea si implementarea unui
protocol HACCP pentru productia de mancaruri fara gluten, ca
anexa la sistemul HACCP verificat care exista deja in spital inca
din 2008. A doua faza a fost validarea protocolului, inclusiv anali-
za mostrelor de alimente nainte si dupa implementarea proto-
colului HACCP. A treia faza a fost evaluarea aportului zilnic total
de gluten al unui pacient care urmeaza un regim alimentar fara
gluten produs conform noului protocol HACCP.



Protocolul HACCP pentru mancaruri fara gluten

S-a format o echipa HACCP, avand ca presedinte un expert in
siguranta alimentelor si ca membri un nutritionist, un furnizor
de alimente, un bucatar si o asistenta, precum si alti profesio-
nisti. Echipa a analizat riscul de contaminare cu gluten in timpul
producerii mancarurilor, pe baza unui grafic standard (Organi-
zatia pentru Alimente si Agricultura a Natiunilor Unite, 1998) si
a stabilit punctele critice de control, limitele critice asociate cu
acestea si procedurile de supraveghere a prepararii mancaruri-
lor si masuri de corectie pe baza JIndrumérilor HACCP pentru
productia de produse fara gluten” (AOECS, 2015). Acest proces a
avut ca rezultat un protocol HACCP pentru producerea de man-
caruri fara gluten (tabelul de mai jos), iar personalul din spital a
fost instruit si evaluat pe tema acestui protocol. Procedurile afe-
rente protocolului descriau fiecare faza a manipularii produselor,
de la materia prima pana la distribuirea catre consumatorul final
si prescriau masurile pentru evitarea contaminarii cu gluten si
raspunsul eficace in caz de producere a acesteia. Protocoalele
HACCP ar trebui ajustate in functie de dimensiuni, activitati si
constrangerile fiecarei bucatarii in parte.

Educarea personalului de la bucatarie

Tot personalul de la bucatarie (20 de persoane), inclusiv bucata-
rul sef si bucatarii asistenti, au fost instruiti cu privire la proto-
colul HACCP si la aspectele privind prepararea unei diete fara
gluten. Instruirea a cuprins informatii elementare despre gluten,
de ex. ce este glutenul si care sunt sursele ascunse de gluten, eti-
chetarea alimentelor fara gluten si cum se citesc declaratiile afe-
rente alimentelor, depozitarea, prepararea si servirea de alimen-
te fara gluten, precum si contaminarea incrucisata a alimentelor.
Dupa instruire s-au desfasurat evaluari scrise si practice. Evalu-
area scrisa a cuprins intrebari despre gluten si sistemul HACCP,
cu accent pe prepararea alimentelor fara gluten, proceduri de
monitorizare a punctelor critice de control, masuri de corectie
in cazul in care monitorizarea indica o posibila contaminare cu
gluten, imbracaminte adecvata in timpul prepararii alimentelor
fara gluten si spalarea echipamentelor folosite pentru a prepara
alimente fara gluten. Dintre cei 20 de angajati, 18 au trecut exa-

Tabelul prezintad punctele critice de control (PCP), cerinte obli-
gatorii (CO) si bune practici (BP) din protocolul HACCP pentru
prepararea mancarurilor fara gluten

1. Controlul lantului de aprovizionare cu alimente

Certificate de analizd a alimentelor de la furnizori

Declaratii

Furnizor alternativ

2. Depozitare

Intrarea alimentelor - verificarea ambalajului +

Spatii de depozitare planificate cu precizie

Cutii nchise ermetic
Ambalaj original
Dacd spatiul este limitat: rafturi cu alimente fard gluten deasupra n
rafturilor cu alimente care contin gluten

3. Selectarea retetelor si ingredientelor
Meniu fdrd gluten precis si exact
Denumiri clare si unice
Documentarea refetelor pentru toate mancarurile fard gluten
Verificarea declaratiilor alimentelor / ingredientelor la momentul o
prepardrii mancdri

4. Prepararea mancarii
Timp, spatiu, conceperea rutei de productie + +
Dispozitive rezervate doar pentru prepararea alimentelor fard gluten
Ustensile si echipamente de bucdtarie + +
Ventilatie si aer conditionat +




5. Marcarea si depozitarea produsului final si/ sau a
alimentelor semipreparate

6. Transport si distributia alimentelor

lgiena mainilor in timpul transportului +

Distributie (marcarea alimentelor fard gluten, separarea alimentelor
fard gluten de cele cu gluten Tn timpul transportului)

7. Personal, igiend si formare +

Afise cu instructiuni disponibile +

Formare continud

8. Coordonator de siguranta alimentelor

9. Metode de comunicare in timpul producerii alimentelor fara
gluten

10. Documentatia +

11. Proceduri in cazul in care se suspecteazd o contaminare

Orice ingredient suspectat de contaminare nu se va mai utiliza sau
distribui

Plangeri / Retrageri +

12. Analiza mostrelor AF

minarea cu succes. Aceasta a fost urmata de o evaluare practica,
in care bucatarul sef si asistentii bucatari au fost monitorizati la
prepararea de mancaruri fara gluten timp de 3 zile, aceasta eva-
luare fiind trecuta cu succes de 17 angajati.

Esantionarea alimentelor

A urmat un studiu amplu, cu esantionarea alimentelor inainte si
dupa protocolul HACCP. S-au analizat in total 38 de mostre pe o
perioada de 12 luni.

Rezultate

Nivelurile de gluten in toate cele 38 de mostre au fost sub limita
definitd de Uniunea Europeana de 20 mg/kg. Cele mai mari con-
centratii de gluten (>10 mg/kg) s-au gasit in cereale si mancaruri
pe baza de cereale: mamaliga, orez simplu si risotto.

Aportul zilnic individual de gluten in dieta fara gluten prepara-
ta conform protocolului HACCP a fost estimat pe baza de portii
individuale si pe baza rezultatelor ELISA privind glutenul. Consu-
mand meniul fara gluten de la spital, aportul zilnic de gluten al
pacientilor a fost estimat in medie intre 3,22 si 6,64 mg/zi, 10 mg/
zi fiind o aproximare conservatoare a limitei zilnice pentru apor-
tul de gluten.

Concluzie si lectii invatate

Spitalul pentru copii din Zagreb (CHZ) are un sistem HACCP care
pare sa raspunda cerintelor unei bucatarii de spital, unde trebuie
pregatite cu precizie un mare numar de retete, diete si meniuri
speciale.

CHZ ofera dovada ca un protocol HACCP pentru prepararea
de alimente fara gluten se poate implementa cu succes intr-o
bucatarie de spital si ca chiar si atunci cand exista procedurile
corespunzatoare, existd un risc substantial de a avea un
continut mic de gluten in alimentele care nominal sunt fara
gluten, precum orezul, ceea ce reflecta probabil contaminarea
la manipulare inainte de sosirea in bucataria noastra. Aceasta
evidentiaza necesitatea de a avea o monitorizare continua a
nivelurilor de gluten la punctele critice de control pe ruta de
producere a alimentelor, iar acest lucru se poate realiza cu
metoda eficienta si fiabila R5 ELISA.

Textul a fost adaptat pentru Brosura pentru furnizorii de servicii de alimentatie, din
lucrarea: Proiectarea si evaluarea unui protocol fara gluten certificat HACCP intr-un
spital de copii

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

Cuprinsul este disponibil la ScienceDirect, Food Control 120 (2021) 107527, pagina prin-
cipald a jurnalului: www.elsevier.com/locate/foodcont



Experiente ale persoanelor cu boala celiaca

Experienta unei persoane care sufera de boala celiaca va va oferi o alta perspectiva despre cat de
important este ca nevoile alimentare speciale ale persoanelor cu boala celiaca
sa fie macar intelese si cu atat mai important, sa fie respectate.

Sa mananci fara gluten in oras - Probabil una dintre cele mai
frecvente consecinte ale lipsei de optiuni de mancaruri fara
gluten este aceea ca familii intregi sau grupuri de oameni de-
cid s& nu mai manance in oras si sa opteze pentru ceva ce
gatesc chiar ei.

Am trdit cu diagnosticul de boala celiaca o buna parte din via-
ta mea. Cele mai multe, daca nu toate amintirile mele legate
de mancatul in oras sunt legate cumva de incercarea de a ma
asigura ca alimentele pe care le consum sunt fara gluten. Nu
e Intotdeauna usor sa gasesti restaurante care ofera astfel de
mancaruri. Optiunile mele sunt, in mare parte, limitate la doar
cateva locuri, daca exista si acelea. Din pacate, mare parte din
viata noastra sociala se invarte in jurul mancarii si in special in
jurul mancatului in oras. Lipsa restaurantelor care ofera manca-
ruri fara gluten duce la cateva situatii diferite pentru noi, cei care
mancam fara gluten. Una este aceea in care stam stanjeniti la
masa, fara sa fi comandat nimic, in timp ce prietenii sau familia
se simt prost ca mananca - o situatie in care cred ca ne-am aflat
cu totii si de care ne este teama aproape la fel de mult ca celor
de langa noi. Ca urmare, multe persoane care urmeaza o dieta
fara gluten incep sa evite de tot situatiile legate de mancare si,
neintentionat, se autoizoleaza social. Probabil una dintre cele
mai frecvente consecinte ale lipsei de optiuni de mancaruri fara

gluten este aceea ca familii intregi sau grupuri de oameni decid
sa NU Mai manance n oras si sa opteze pentru ceva ce gatesc
chiar ei. Prin urmare, extinderea retelei de restaurante care ofera
optiuni fara gluten ar imbunatati foarte mult viata persoanelor
care tin o dieta fara gluten.

Desigur, nu e important doar sa oferi alimente fara gluten, ci si
sa te asiguri ca mancarea poate fi consumata cu adevarat in si-
guranta de o persoana ca mine. Cu aceasta, doresc sa spun ca
cineva care imi spune ca nu poate sa imi garanteze ca mancarea
mea este sigura este mult mai apreciat decat daca ma minte si
imi serveste ceva care contine gluten. De-a lungul anilor m-am
aflat in ambele situatii si mi s-au si servit mancaruri minunate si
sigure, de catre personal educat.

Familia mea si cu mine suntem mari amatori de excursii. Desi-
gur, Italia este cunoscuta ca fiind paradisul celor care tin o dieta
fara gluten. Dar chiar si asa, tot am fost surprinsa de cat sunt
de educati cei mai multi dintre cei care lucreaza in domeniul
alimentar acolo.

Tn timpul sejurului nostru la Bolzano, familia mea si cu mine am
hotdrat sa mergem in oras sa luam cina devreme. Restaurantul
la care ne-am dus isi facea reclama cu o selectie vasta de man-
caruri fara gluten. Ospatarita ne-a explicat cum se prepara man-




carurile fara gluten si cum evita contaminarea incrucisata. Cand
ne-a adus painea, a pus painea cu gluten in fata parintilor mei,
departe de mine si mi-a spus sa nu 0 mananc. Painea mea a fost
adusa separat siambalata diferit, intr-o punga de hartie. Mai tar-
ziu am observat ca si farfuriile pe care era servita mancarea erau
diferite. Mancarurile fara gluten erau servite pe farfurii albastre si
aveau un stegulet in ele, iar mancarurile ,normale” erau servite
pe farfurii albe sau maro.

Atentia la detalii si grija cu care se asigurau ca alimentele nu se
contamineaza unele de la altele cand ajung deja pe masa si ca
nu se produc incurcaturi cu mancarurile, precum si raspunsurile
pline de rabdare ale ospataritei la toate intrebarile noastre mi-au
aratat ca oamenii aceia chiar stiu multe despre cum sa prepare
alimente fara gluten.

Calatorind prin Europa - in special in Europa de Nord - cu tre-
nul, Nu ai prea multe optiuni s& Mananci mancaruri sigure fara
gluten, decat daca esti intr-un oras mare. Desigur, gadsesti pe
internet multe locuri care ofera ,mancaruri fara gluten”, dar nu
trebuie s3 te bazezi doar pe asta. Intotdeauna trebuie s& intrebi
ospatarul (sau alti angajati) cum se prepara mancarea ta. Cei
care inteleg ce Inseamna cu adevarat ,sigur pentru o persoana
care sufera de boala celiaca” iti vor intelege ingrijorarile si vor ras-
punde cu placere.

Faptul ca nu am avut incredere oarba intr-o eticheta care spu-
nea ,FARA GLUTEN” m-a salvat, in Belgia. Deja fusesem in ca-
teva locuri ,fara gluten”, care se dovedisera a nu avea niciun fel
de mancare pentru mine; intr-un final, prietenii mei si cu mine
am ajuns la acest restaurant. Oferea ,burgeri fara gluten cu chi-
fle certificate fara gluten”. Cand a venit ospatarul sa ia coman-
da, I-am intrebat putin cum se prepara mancarea si daca aplica
madsuri de precautie pentru a evita contaminarea incrucisata. A
devenit imediat foarte defensiv si a evitat intrebarea mea, lucru
care m-a facut imediat sa ma indoiesc ca stia despre ce vorbesc.
Tnsa mi-a adus o chifld ambalat3, certificatd, ca sa imi arate cum
le depoziteaza si aceea parea OK. Totusi, nu as fi comandat, dar

am vazut ca au o bucatdrie ,exterioard”, asa ca puteai sa vezi
cum ti se gateste mancarea. Am decis sa comand burgerul si sa
vad ce se intampla.

Au adus chifla ambalata intocmai cum Tmi aratase ospatarul -
minunat! Dupa aceea, totul a luat-o rapid la vale. De indata ce
bucatarul a deschis pachetul, orice gand de ,fara gluten” a fost
dat uitarii. Alte chifle cu gluten erau transportate peste a mea,
carnea pentru burger era aceeasi, aparatul de prajit era acelasi.

Aparent, ospatarul m-a vazut ca priveam aceasta grozavie si si-a
amintit ca i-am spus despre toate consecintele pe care le-as pu-
tea suferi daca as fi mancat ceva ce continea gluten. Dupa ce
i-am urmarit preparandu-mi burgerul timp de cateva minute,
m-am dus la el, dorind s& anulez comanda. Ins el mi-a oferit s&
o anuleze el inainte sa spun eu ceva si chiar a parut foarte usurat
cand am fost de acord. Inca nu sunt sigurd ca nu mi-ar fi servit
acel burger, daca nu m-as fi dus la el, chiar daca stia ca nu este
sigur pentru mine




gluten free

Cred c3, stiind si constientizand faptul ca dieta fara gluten
nu este doar o dietd la mod3, ci singurul nostru tratament,
oamenii si-ar schimba aceasta perceptie si ar fi motivati sa
se adapteze si sa fie mai incluzivi cu studentii care sufera de
boala celiaca.

Viata de student a unei persoane care sufera de boala celiaca
este foarte dificila. Eu studiez in afara orasului meu natal si locu-
iesc intr-un camin studentesc. Mancarea fara gluten este foarte
scumpa, iar prepararea de mancaruri fara gluten imi ia foarte
mult timp.

Am un document care dovedeste statutul de student folosit
pentru a obtine un pret mai avantajos la mancare in restauran-
tul studentesc, dar eu nu pot sa il utilizez pentru ca mancarea in
restaurantele studentesti nu este complet sigura pentru persoa-
nele cu boala celiaca si personalul de la restaurantul studentesc
nu este dispus sa ajute sau sa se adapteze. Impresia mea este ca
ei nu stiu prea multe despre boala celiaca si despre riscurile si
masurile de organizare pe care le implica prepararea de alimen-
te fara gluten. Cred c3, stiind si constientizand faptul ca dieta
fara gluten nu este doar o dieta la moda, ci singurul nostru tra-

tament, oamenii si-ar schimba aceasta perceptie si ar fi motivati
sa se adapteze si sa fie mai incluzivi cu studentii care sufera de
boala celiaca.

M-as bucura daca as putea sa gasesc mancaruri fara gluten, pen-
tru ca as avea mai mult timp liber si ar fi mai ieftin. Am o bucata-
rie mica in camera de camin, asa ca imi gdtesc acolo in fiecare zj,
iar apoi iau mancarea cu mine la facultate. Uneori mi se intam-
pla sa gasesc bucataria deja ocupata, asa ca trebuie sa gasesc
o bucatarie disponibild la alte etaje. Deoarece si alti studenti isi
gatesc mancare, trebuie sa curat totul suplimentar si sa am gri-
ja la contaminare. In weekend, merg la piata si fac cumparaturi
pentru toata saptamana. Trebuie sa am totul planificat, pentru
ca nutritia e foarte importanta pentru mine si mai am si alte obli-
gatii, pe langa facultate.

Cat priveste alte restaurante fara gluten in Zagreb, nu prea pot sa
ma plang. S-au deschis cateva magazine noi unde poti sa cum-
peri un pranz fara gluten, sandvisuri, produse de patiserie etc.
Dupa 4 ani de viata de student, m-am obisnuit sa imi gatesc in




fiecare zi si sa armonizez toate obligatiile de la facultate si cele-
lalte obligatii.

Dupa ce am fost diagnosticaa cu boala celiac3, viata mea so-
ciala s-a schimbat radical. In orasul in care locuiesc nu exista
optiuni de restaurante sigure fara gluten.

Am fost diagnosticata cu boala celiaca la mai bine de 30 de ani,
asadar o parte din viata mea am putut sa ma bucur de un stil
de viata normal, iesind in oras si mancand in restaurante fara
nici o grija in ceea ce priveste glutenul. Puteam merge oriunde,
oricand.

Dupa ce am fost diagnosticata, viata mea s-a schimbat radical.
Tn orasul in care locuiesc nu exist& optiuni de restaurante sigure
fara gluten. Intalnirile cu prietenii si colegii s-au schimbat: sunt
mult mai scurte si mai putin spontane. Cu siguranta nu mai pot
merge oriunde vreau, oricand. Trebuie sa merg acasa, sa ma-
nanc ceva, si apoi sa ies si sa ma bucur de timpul cu prietenii.
Imi este inconfortabil sa i privesc pe ceilalti cum manancs, din
moment ce eu nu pot participa, nu pot impdatasi momentul. Pri-
etenii mei sunt foarte draguti, ma sprijing, si rareori mananca in
fata mea, deoarece inteleg ca nu este ceva placut pentru mine,
si nici pentru ei. Cu toate acestea, timpul pe care il petrec in oras
s-a redus semnificatiy, iar tipul de interactiuni s-a schimbat de
cand urmez dieta fara gluten.

Atunci cand intalnesc persoane noi, nu pot iesi in oras la pranz
sau cind, sa ne cunoastem mai bine, asa cum fac alte persoane,
deoarece nu exista optiuni sigure fara gluten. Motiv pentru care
s-ar putea sa fiu perceputa ca fiind mai putin deschisa si mai
putin dispusa sa petrec timp cu prietenii, desi nu este asa.

Au fost momente in care a trebuit sa aleg ceva din meniu care
sa fie cea mai apropiata varianta de o optiune sigura fara gluten.
Am ramas cu impresia ca personalul din restaurante nu intelege
pe deplin ce este glutenul si care sunt cerintele unei diete fara
gluten, de ce este important sa se evite contaminarea incrucisa-

ta si cum se poate realiza acest lucru.

Cred cu tarie ca este nevoie de o mai mare sensibilizare cu pri-
vire la boala celiaca si la dieta fara gluten. Mai multe cunostinte,
experiente si bune practici trebuie impartasite cu partile intere-
sate din restaurante, cafenele sau catering pentru a crea premi-
sele unor optiuni sigure fara gluten pentru persoanele cu boala
celiaca si, astfel, pentru a le imbunatati calitatea vietii si pentru
a le permite sa aiba o viata sociala satisfacatoare. Mancarea nu
este niciodata doar hrana, ci este o parte importanta a construirii
legaturilor sociale, a relatiilor de durata, iar faptul de a nu o putea
fmpartasi are un puternic impact negativ.

Photo: Unsplash, Priscilla du Preez




Cursuri online pentru

persoane cu boala celiac3,

cadre medicale si alte
categorii de persoane
interesate

Boala celiaca? Ati fost abordat recent de o persoana cu boala
celiaca? Ati dori sa aflati mai multe despre aceasta boala
autoimuna si despre dieta fara gluten? Ati dori sa dobanditi
cunostinte noi despre prepararea unor mancaruri sigure fara
gluten?

Consultati cursul nostru online la:
https://celiacfacts-onlinecourses.eu/?lang=en.

Cursul online ,Celiac facts” ofera toate informatiile despre boala celiaca -
cuprinzator, usor de inteles si fara costuril Disponibil in mai multe limbi:
engleza, croatd, germana, maghiara, italiana, slovend, romana si ceha.
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I Despre proiect

Proiectul CD SKILLS abordeaza provocarile sectorului de sanatate privind
managementul bolii celiace (celiac disease — CD) in regiunea Dunareana.

Boala celiaca este o reactie sistemica la gluten,
o proteina prezenta in grau, orz si secara. Poate
aparea la orice varsta, dar de obicei debutea-
za in copilarie. Femeile sunt afectate de douad
mai des decat barbatii. Fara o dieta stricta de
excludere, pot aparea complicatii grave. Mai
mult de 1% din populatie (aprox 1.2 milioane
de persoane) din regiunea Dunarii sufera pro-
babil de boala celiacg, fiind influentat indirect
un numar mult mai mare de persoane. Sunt
impactati membrii familiei si prietenii celor care
au boala, dar si institutiile de ingrijire a copiilor,
producatorii de alimente, jucatori din alimenta-
tie publica si, in special, sectorul medical. Apro-
ximativ 80% din apcienti sunt diagnosticati cu
intarziere sau raman nediagnosticati, crescand
astfel riscul aparitiei complicatiilor, rezultand
morbiditate si mortalitate crescuta, performan-
ta scolara redusa si absenteim ridicat de la locul
de munca. Toate acestea au un impact negativ
asupra sustenabilitatii sistemului de sanatate si
a societatii in ansamblu.

Posibilele cauze ale acestei situatii sunt legate
de constientizarea si cunostintele reduse des-
pre boala celiacg, accesul limitat la instrumente
de diagnostic, oportunitatile limitate de invata-
re si schimb de informatii.

Proiectul CD SKILLS isi propune sa contribuie la

eliminarea acestor deficiente pentru a asigura
un sector public de sanatate sustenabil, si care
sa acopere nevoile sociale si de sanatate ale
pacientilor si ale tuturor celor afectati de boala
celiaca. Activitatea initiala importanta a proiec-
tului este evaluarea practicilor regionale in ges-
tionarea bolii celiace, care va fi urmata de intro-
ducerea unor strategii de invatare inovatoare,
care combina cursurile traditionale cu instru-
mente electronice moderne, sustinute de noua
platforma de schimb de informatii, dezvoltarea
unor strategii eficiente de detectare a bolii si
testarea unor servicii pilot inovatoare axate pe
detectarea precoce si imbunatatirea diagnosti-
cului bolii si a complicatiilor acesteia, precum si
pe imbunatatirea calitatii vietii celiacilor. Princi-
palele obiective pe termen lung ale proiectului
sunt imbunatatirea cunostintelor, abilitatilor si
competentelor profesionistilor din domeniul sa-
natatii, ale pacientilor celiaci, precum si ale altor
parti interesate, precum cresterea capacitatii
serviciilor de asistenta medicala din regiunea
Dunarii pentru a raspunde mai bine nevoilor
persoanelor cu boala celiaca si de a le imbuna-
tati calitatea vietii.

Mai multe despre proiect:

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