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Predgovor

Ova brosura pomoci ¢e profesionalnim ugostiteljima poboljsati
kompetencije u pripremi dijetalnih obroka za goste koji ne
podnose gluten. Pomoéi ¢e im pri razumijevanju osnovnih

cinjenica o celijakiji i drugim poremecajima povezanim s
glutenom kao i o stetnim ucincima glutena. Takoder, pomoci
¢e im prepoznati mogucée pogreske u pripremi bezglutenskih

A obroka tako sto ée im ponuditi savjete lijecnika, nutricionista

i osoba na bezglutenskoj prehrani. Uz to, pomo¢i ¢e im s

vremenom poboljsati kvalitetu usluge ne samo za osobe
koje boluju od celijakije, ve¢ i za sve druge goste koji cijene
pouzdanu i odgovornu ugostiteljsku uslugu visoke kvalitete.

Osobe koje boluju od celijakije i drugih poremecaja izazvanim glutenom, kao Sto su alergija na psenicu odnosno
gluten i necelijaki¢na preosjetljivost na gluten, moraju se pridrzavati stroge bezglutenske prehrane kako bi sprijecili
ozbiljne Stetne posljedice po svoje zdravlje.

Provodenje takve prehrane moze biti izrazito zahtjevno buducdi da su pSenica i druge Zzitarice koje sadrze gluten
(npr. raz i je€am) vazni sastojci u svakoj kuhinji. Stoga je vrlo vazno da su sve osobe koje su uklju¢ene u pripremu
hrane upoznate sa zakonitostima sigurne pripreme bezglutenskih obroka. Ovo se posebno odnosi na profesionalne
ugostitelje na kojima je velika odgovornost kod pripreme hrane za osobe koje boluju od bilo kojeg poremecaja
uzrokovanog glutenom. | najmanja kontaminacija glutenom tijekom pripreme hrane moze biti Stetna i potrebno
je poduzeti sve kako bi se izbjegle takve situacije makar bile potpuno nenamjerno izazvane.

Jernej Dolinsek, dr.med.dr.sc.




I Prilika | korist za

ugostitelje

Od ugostitelja se o¢ekuju inovativnost i pedantnost kad se radi o sigurnoj prehrani. lako postoje
restorani koji nude posebne menije, npr. veganske, koser i sl., jos je uvijek jako malo “gluten-
free restorana” (Restorana s ponudom bez glutena) u kojima je osoblje upoznato s pravilima
bezglutenske prehrane i gdje osobe koje boluju od celijakije mogu dobiti obrok pripremljen

na siguran nacin od sigurnih, bezglutenskih sastojaka. Ovdje svoju poslovnu priliku mogu nacéi
ugostitelji koji su voljni uloziti napor u nove usluge koje bi privukle ne samo celijaki¢are i ostale
na zdravstveno uvjetovanoj prehrani bez glutena, ve¢ i ¢lanove njihovih obitelji, prijatelje i sve
one koji Zele probati nesto novo i ukusno, a pripremljeno po najvisim higijenskim standardima.

U suvremenom svijetu svi smo suoceni s brzim tempom Zivljenja
i manjkom vremena za obiteljske obveze i druzenje. Celijakicari
ionako trose puno vremena na pripremu bezglutenskih obroka
kod kuce pa biim restorani koji nude sigurnu bezglutensku hranu
uvelike olaksali svakodnevni Zivot. Osim toga, konzumiranje
sigurne hrane u restoranu u drustvu obitelji, prijatelja ili poslovnih
partnera pruzilo bi im osjecaj pripadanja zajednici kao i osjecaj
da nisu izolirani ili drugaciji, $to bi svakako imalo pozitivan u¢inak
na njihovo samopouzdanje.

Restorani koji se odlu¢e na pripremu bezglutenskih jela mogu
racunati da ¢e od toga imati odredene koristi — buduci da je
bezglutenska ponuda u restoranima rijetka, ona bi svakako
predstavljala dobru reklamu, ¢ime bi se ti restorani istaknuli
i postali bolji od konkurencije. Posljednjih godina interes za
bezglutensku prehranu nisu iskazali samo celijakic¢ari i ostali na

zdravstveno uvjetovanoj prehrani bez glutena te ¢lanovi njihovih
obitelji, ve¢ i mnogi koji Zzele zdravu i raznovrsnu prehranu koja
uklju€uje nove okuse i nova jela. Stoga bi bezglutenska ponuda
utjecala na imidz restorana i privukla posjetitelje koji slijede
suvremene trendove i potrebe suvremenog ¢ovjeka. Ne smije se
zaboraviti da bi predanost zaposlenika u pripremi bezglutenskih
obroka predstavljala osobni profesionalni razvoj i razvoj osoblja koje
bi naucilo mnostvo novih informacija o bezglutenskoj hrani, njenoj
pripremi i posluzivanju. Priprema novih, bezglutenskih jelovnika
zasigurno bi potaknula entuzijazam i kreativnost zaposlenika ¢ime
bi se funkcioniranje restorana podiglo na visu razinu.

Nadalje, pridrzavanje higijenskih protokola i sigurno postupanje
s hranom, kao $to je sluc¢aj s pripremom bezglutenskih obroka,
opcenito donose mir, povjerenje i zadovoljstvo potrosaca,
pogotovo sada, u vrijeme pandemije. Restorani koji su voljni uvesti

praksu pripreme bezglutenske hrane odlikuju
se zreloscu i profesionalnoscu. Istrazivanje koje
je proveo Deloitte, a usredotoc¢eno na klju¢ne
trendove koji oblikuju potroSacke navike
posjetitelja restorana, pokazuje da ¢e restorani
buduénosti morati obratiti posebnu pozornost
na sigurnost hrane. Cetiri od pet ispitanika
reklo je da ¢e vjerojatnije posjetiti restorane
poznate po odgovornom postupanju vezanom
uz higijenu, sigurnost hrane i sigurnost gosta,
kao i da su njima spremni platiti 10% vige. Cak
je 87 % ispitanika reklo da zele da se povrsine
u restoranu cCiste nakon svake upotrebe, a sli¢ni
postotci pokazuju se kod pitanja o sluzbenom
certificiranju cisto¢e kao i sigurnosno-
zdravstvenog stanja osoblja*.

*https://www2.deloitte.com/us/en/pages/
consumer-business/articles/restaurant-future-
survey-technology-customer-experience.html

Kad zadobijete povjerenje osoba oboljelih od
celijakije, njihovih obitelji i prijatelja, oni vam
postaju najvjerniji klijenti. Spremni su putovati do
udaljenijin mjesta, platiti vise i uvijek se ponovo
vracaju.

Kako bi restorani uspjesno stvorili novu,
bezglutensku ponudu, mogu ocekivati pomoc¢
i potporu nacionalnih udruga oboljelih od
celijakije (CeliVita-Zivot s celijakijom je jedna od
njin). Osim certificiranja gluten-free restorana,
ove udruge organiziraju pouku i daju informacije
o sigurnoj hrani.




I O celijakiji i prehrani

bez glutena

Celijakija je autoimuna bolest koja se javlja kod osoba s genetskom sklonoscu, a
uzrokuje je konzumacija glutena i njemu srodnih bjelanc¢evina koje se nalaze u
psSenici, razi i jeému. To je jedna od najé¢eséih kronic¢nih bolesti u

djece i odraslih te pogada otprilike 1% stanovnistva Europe.

U oboljelih od celijakije unos glutena hranom uzrokuje kroni¢na
ostecenja u tankom crijevu. Posljedica ostec¢enja na sluznici
crijeva je oslabljena funkcija crijeva uz simptome malapsorpcije

(poremecena apsorpcija hranjivih tvari). Manifestacije
malapsorpcije mogu biti jasno vidljive i uvjetovane promjenama
na vise organskih sustava (probavnom, reproduktivhom,
ziv€anom, itd,), ili se ne ocituju nikakvim simptomima Sto ne
znaci da rizik od trajnog narusavanja zdravlja ne postoji.

Jedini mogudéi nacin lijecenja celijakije je dozZivotna
bezglutenska prehrana koja poboljSava opée zdravstveno
stanje pacijenta. Strogo pridrzavanje bezglutenske prehrane
ujedno je jedini nacin sprecavanja ozbiljnih dugoroc¢nih
posljedica bolesti. Najznacajniji ¢imbenik rizika za dugorocne
komplikacije jest nepridrzavanje bezglutenske prehrane. Vasa
uloga u pruzanju toc¢nih informacija o hrani te odgovorna i
kompetentna priprema bezglutenske hrane, pomodéi ¢e
osobama s celijakijom u smanjenju rizika od unosa glutena i
doprinijet ¢e zastiti njihovog zdravlja.

Kolika stroga treba biti bezglutenska prehrana?

Siroko je prihvacena &injenica da maksimalna koli¢ina glutena
u hrani osobe s celijakijom ne smije prije¢i 20mg/kg (5to se
najcesce izraCava u jedinici 20 ppm (parts per million), sto je
ekvivalent kolicini pola zrna psenice na kilogram rize.

Celijakicare ne treba zbunjivati terminom "sigurna" ili "niska"
koli¢ina glutena u hrani. Ne postoji koli¢ina glutena koju bismo
mogli nazvati sigurnom i potrebno je uloziti trud da se osigura
potpuno uklanjanje glutena iz prehrane oboljelog.

Nenamyjerno izlaganje glutenu uglavnom je posljedica kriznog
onecéiséenja/kontaminacije koja se dogada tijekom pripreme
hrane ili tijekom konzumacije obroka u glutenskom okruzenju.
Razlog moze biti i odabir neprikladnih namirnica, nejasno
deklariranih prehrambenih proizvoda ili nerazumijevanje
deklaracija.

Kontaminacija (Krizno oneciséenje)

Do kriznog onecis¢enja (kontaminacije) moze doci u bilo kojem
dijelu pripreme hrane — od Zetve do zavréne pripreme hrane, i vrlo
ju je tesko izbjeci. Nenamjerna kontaminacija moze biti vazan
problem za oboljele i moZe dovesti do ostecenja crijeva, pogotovo
gledajucéi dugorocno. Kontaminacija se moze dogoditi bilo gdje.
Svatko tko priprema bezglutenski obrok treba prepoznati mjesta
mogucega kriznog onecis¢enja i pokusati ih izbjedi.

Ako osoba s celijakijom jede glutenom oneciséenu
(kontaminiranu) hranu, nije nuzno da ¢e imati neke simptome.
Medutim, unos glutena u organizam rezultirat ¢e autoimunom
reakcijom i dugotrajnim narusavanjem zdravlja.

Ostali vidovi nepodnosljivosti glutena

U posljednje vrijeme je postalo jasno da uz osobe s celijakijom
i one alergi¢ne na pSenicu postoje i osobe koje reagiraju na
hranom unesen gluten bez dokazane autoimune ili alergijske
reakcije.

Alergija na psenicu

Psenica je jedan od najc¢escih alergena, a alergija na psenicu
je nepozeljan imunoloski odgovor na bjelancevine psenice
(albumine, globuline, glijadin i glutenin) koji rezultira pojavom
respiratornih ili gastrointestinalnih simptoma, a ponekad i

sistemskom reakcijom. Incidencija (uestalost novih slu¢ajeva
bolesti) alergije na psenicu je od 0,4-9%

Alergija na psenicu razlikuje se od celijakije jer se kod oboljelih
dolazi do alergijske reakcije na bjelancevine pSenice.

Ako osoba alergi¢na na psSenicu konzumira hranu koja sadrzi
psSenicu, reakcije ponekad mogu biti zivotno ugrozavajuce.

Alergija na psenicu lijeci se izbjegavanjem psSenice u prehrani.
Imajte na umu da poneki bezglutenski proizvodi sadrze
psSenicu iz koje je tehnoloskim putem odstranjen gluten.
Ti proizvodi nisu prikladni za prehranu osoba s alergijom na
psSenicu.

Intolerancija na gluten-Necelijaki¢na nealergijska
osjetljivost na gluten

Intolerancija/osjetljivost na gluten se razlikuje od celijakije i
alergije na pSenicu. Moze nalikovati celijakiji ili alergiji na pSenicu
i moze se manifestirati nizom probavnih smetnji (proljev, bol
u trbuhu, napuhnutost..) i/ili ostalim simptomima (slabost,
glavobolje..) koje se pojavljuju nedugo nakon unosa hrane koja
sadrzi gluten i poboljSavaju se uvodenjem bezglutenske dijete.
Ne postoje specifi¢ni testovi za dijagnozu intolerancije na gluten.

Intolerancija na gluten lijeci se prakticiranjem
bezglutenske prehrane.



O glutenu

Gluten (na latinskom jeziku ljepilo)
zajednicki je naziv za bjelanc¢evine u zrnima
nekih vrsta Zitarica.

Nalazimo ga u endospermu zrna (veci unutarnji dio zrna)
PSENICE, JECMA, RAZI te srodnih zitarica: pir, dvozrni pir,
psSenoraz (krizanac pSenice i razi), jednozrna psenica, kamut,
durum psenica. Gluten takoder mozZzemo naci u proizvodima
napravljenima od psSenice kao sto su bulgur, kus kus, seitan,
udon rezanci, panko mrvice, gréko tijesto kritharaki.

Vrste Zitarica koje sadrze gluten i koje treba izbjegavati

Jecam Faro Pravi pir

Je¢meni slad/ekstrakt Graham Triticale - pSenoraz
Mekinje Kamut Udon

Bulgur Matzo PSenica

Couscous / kuskus Orzo - obi¢an je¢am PSeni¢ne posije

Durum Panko P&enicna klica
Pir Raz PSenicni Skrob
Emmer Sejtan
Farina Semolina - griz

brasno

Zob i njegova prolaminska frakcija avenin znacajno se razlikuju
od psenice i iz tog razloga vecina celijaki¢ara podnosi zob u
bezglutenskoj prehrani, uz uvjet da ona nije krizno kontaminirana.
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GRADA ZRNA
ZITARICE

(pSenica, jecam, raz...)

ENDOSPERM
(bogat Skrobom i
bjelan¢evinama)

VANJISKA
OVOINICA

KLICA

Buducdi da zob u procesu uzgoja, pohrane, mljevenja i daljnjeg
procesuiranja dolazi u kontakt s glutenskim Zzitaricama te se
samim time krizno kontaminira glutenom, u prehrani osoba s
celijakijom dozvoljena je uporaba zobi koja je deklarirana kao
bezglutenska.

Gluten je kompleksan spoj proteina. Glavne frakcije proteina
su prolamini i glutelini, a prolamini su one frakcije Zitarica zbog
kojih se razvijaju simptomi kod osoba oboljelih od celijakije.
Prolamin u psenici se zove gliadin. Prolamini razli¢itih Zitarica

koje sadrze gluten se medusobno razlikuju, ali prolamini medu
zitaricama koje su blisko srodne psSenici — na primjer sekalin
u razi, hordein u jecmu — medusobno se neznatno razlikuju i
skupno ih nazivamo glutenom.

source: Guide for living with CD

Zrno psenice

Skrob (60-70%)

Protein (8-15%)

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

Vlaznost (10-15%)

Gliadin (50%)

Aproksimativna koli¢ina komponenata psenice.
Funkcija glutena i nacin koristenja

Gluten brasnu daje njegova jedinstvena svojstva. Kada se
psenicno brasno pomijeSa s vodom kako bi se dobilo tijesto,
proteini glutena se spoje u neprekinutu mrezu. Gliadin daje
viskoznost i elasti¢nost. Glutenin tijestu daje snagu (ili otpornost
na rastezljivost) i elasti¢nost.

Zbog toga su gluten i njegova svojstva vazni za odredivanje
kvalitete tijesta kod niza proizvoda kao §to su kruh, tjestenina
i grickalice. Kod mekanih tijesta kao Sto su tijesta za kolace ili
kekse sposobnost glutena za stvaranje mreze nije toliko klju¢na.
Ipak, smatra se da gluten i kod tih proizvoda doprinosi strukturi
i teksturi konacnog proizvoda.

Lipidi (1-2%) Pepeo (4%)

Glutenin (50%)

Gluten u industrijski preradenoj hrani

Gluten se obi¢no koristi kao aditiv u industrijski preradenoj hrani
kako bi se poboljsala tekstura i okus i kako bi proizvod bolje
zadrzavao vlaznost, a buducéi da je gluten toplinski stabilan,
povezuje i povecava volumen i masu proizvoda. Stoga u manje
ocigledne izvore glutena ubrajamo industrijski preradene mesne
proizvode, obradene riblje proizvode i vegetarijanske nadomjesne
proizvode za meso. Gluten moze bit prisutan u zgusnjivacima,
emulzifikatorima ili tvarima za zeliranje u bombonima, sladoledu,
maslacu, zacinima, smjesama za punjenje, marinadama i preljevu
za salatu. Takoder se moze koristiti u punjenjima i preljevima na
medicinskim proizvodima i slasticama. Osim toga, gluten se sve
vise koristi odvojeno od pSenice (poznat kao ,gluten iz vitalne
psenice") ili u modificiranom specificnom obliku (poznat kao
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+izolirani protein psenice*) kako bi poboljSao strukturni integritet
u industrijskim pekarskim proizvodima te kako bi ojacao brasna
s niskim sadrzajem proteina. Gluten iz vitalne pSenice koristi se
kako bi poboljsao kakvocu sladoleda, kremastih kava, instant
pudinga, juha, umaka, kecapa, marinada i preljeva za salatu
obzirom na svoja svojstva vezivanja vlaznosti i zgusnjavanja.

Gluten koji se dodaje u odredene proizvode u obliku skrivenog
glutena u proizvodima koji prirodno ne sadrze gluten,
neadekvatno oznacavanje na etiketama i slaba informiranost
glavni su faktori koji kompromitiraju zdravlje oboljelih od
celijakije. Uvijek provjerite etiketu na industrijski preradenim
proizvodima koje koristite za pripremu svojih jela!

Nadomjestak za gluten

Kako bi oponasali kohezivnost i elasti¢nost tijesta koje sadrzi
gluten, koristi se Sirok spektar alternativa, bilo sirovih namirnica
i/ili aditiva. Sastojci koji imitiraju u¢inak glutena su:

- Skrob: cassava, tapiokin, kukuruzni, krumpirov, rizin i iz mahunarki;

- Bezglutenska brasna: sorghum, rizino, kukuruzno, teff i proseno;

- Brasno od pseudozitarica: amarant, heljda, chia i kvinoja;

- Brasno od mahunarki: slanutak, grasak, rogac, zrno rogaca,
marama mahunarke i soja;

. Kestenovo brasno;

- Dijetalna vlakna: B-glukan, inulin, oligofruktoza, sluz
od lanenog sjemena, komina od jabuke, vlakno rogaca,
bambusova vlakna, polidekstroza, i otporni skrob

- Hidrokoloidi: xanthan guma i hidroksipropil metil celuloza;

- Bezglutenski proteini: iz mahunarki, jaja, mlijeka i mlijeénih
proizvoda i proteina bezglutenskih Zitarica.

Ostali sastojci se dodaju kako bi se izgradila i ojacala mreza
bezglutenskog tijesta i dobila struktura kruha. Enzimi (npr.,
transglutaminaza, glukoza, oksidaza, tirosinaza i lakaza) daju bolja
reoloSka svojstva tijesta, poboljSavaju sposobnost zadrzavanja
plinova za vrijeme pecenja i povecavaju sveukupnu kakvocu
proizvoda; emulzifikatori (npr. Ester dijacetil monoglicerida,
mono- i di-acilglicerol, lecitin i natrijev stearoil 2-laktilat) se
koriste za postizanje bolje interakcije medu razli¢itim sastojcima.

Uz opciju izmjene sastojaka i/ili aditiva, bezglutensko brasno se
moze i obraditi na odreden nacin kako bi se izmijenilo njegovo
reolosko ponasSanje u tijestima. Postoje brojne strategije koje se
istrazuju, kao na primjer mljevenje kukuruza pomocu vodenog
mlina ili elektri¢nim mlinom, klijanje smede rize kao prethodna
obrada kako bi se promijenila njena funkcija, fermentacija kiselog
tijesta u proizvodima od teff brasna, fosforilacija rizinog brasna,
prezelatinizacija Skroba, toplinska obrada, ekstruzija rizinog
brasna, Cestice proteina sirutke (tzv. whey proteina) pomijesane
sa skrobom, itd.

Bez obzira na dodatke, kakvoca, nutricionisticki profil i okus
bezglutenskih proizvoda cesto nisu usporedivi s proizvodima
koji sadrze gluten, no uz malo prakse mogu se postici jednaki
rezultati i s bezglutenskim proizvodima.

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 1J. 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.

202113(7):2244.

Priprema bezglutenskog obroka u I

institucionalnim kuhinjama ili u restoranu

Bezglutenske namirnice (dalje u tekstu BG namirnice) su po zakonu isklju¢ivo namirnice u
kojima ukupna koliéina glutena ne prelazi 20 mg/kg (20ppm), uklju¢ujuéi i nepretpakiranu hranu.
Kod celijaki¢ara slu¢ajna kontaminacija glutenom moze prouzrociti ozbiljne komplikacije.

Kod pripreme bezglutenskih obroka valja obratiti pozornost na sljedeée korake:

ODABIR SASTOJAKA

Sve informacije o dozvoljenim, potencijalno opasnim i
zabranjenim namirnicama mogu se pronaci u tabeli ispod.

Kao prvo, birajte sastojke iz grupe DOZVOLIENIH NAMIRNICA koje
su prirodno bez glutena i nisu kontaminirane prilikom pripremanja
ili pakiranja (npr. svjeze voce i povrce, svieze nepreradeno i
netretirano meso, riba, mlijeko i prirodni mlije¢ni proizvodi bez
ikakvih aditiva i drugih neprovjerenih sastojaka.

POTENCIJALNO OPASNE namirnice su one koje su napravljene
od sastojaka koji su prirodno bez glutena, ali su preradivane ili
pakirane na nacin da je moguca kontaminacija glutenom (sa
sastojcima i aditivima koji sadrze gluten ili zbog kontaminacije
u tijekom prerade). Kod takvih namirnica dobavlja¢ mora od
proizvodaca traziti i na namirnici istaknuti pisanu dokumentaciju
(deklaraciju/ specifikaciju) kojom se jasno isti¢e da namirnica
ne sadrzi gluten niti kao sastojak, a niti u tragovima (ovo se
odnosi i na nepakiranu hranu). Ako kupujete BG namirnice na
maloprodajnom mjestu, obavezno birajte one s oznakom "bez
glutena".

Hrana koja sadrzi Zitarice koje prirodno nemaju glutena (npr.

brasno, kase, tjestenina, pahuljice i kruh) smatra se potencijalno
opasnom. Takva je hrana Cesto jako kontaminirana glutenom
vec prilikom uzgoja ili zbog toga sto se melje u istom mlinu kao i
glutenske zitarice. Ako koristite takve namirnice, morate zatraziti
dokumentaciju proizvodaca ili provjeriti AOECS certifikat, koji
potvrduje da namirnica ne sadrzi gluten. Ako potencijalno
opasne namirnice kupujete u Mmaloprodaji, pazite da izaberete
one koje su oznac¢ene simbolom prekrizenog klasa ukljucujudi i
registracijski broj certifikata.

Zob se smatra potencijalno opasnom jer je mali postotak
oboljelih od celijakije ne podnosi, a oni koji je podnose smiju
koristiti samo zob s certifikatom. U nekim se podrucjima zob
opcenito smatra Stetnom za pacijente. Molimo da provjerite
podnosi li osoba zob, i ukoliko podnosi, koristite

samo zob s certifikatom.

EAERANSENEINAMIRNIGES . o od glutenskin
sastojaka: psenice, razi, jeCma, pira, ili njihovih
krizanih vrsta i proizvoda. Ovdje je ukljuc¢ena i
hrana koja sadrzi gluten prema deklaraciji, kao i
sva hrana iz grupe potencijalno opasne koja nije
detaljno provjerena.

SI-XXX-XXX



Brasno, griz,
kruh, keksi,
kolacéi, krusne
mrvice,
pahuljice,
tjestenina

Zitarice i
pseudozitarice
u zrnu,
sjemenke,
orasasti
plodovi,
mahunarke

Namirnice s AOECS
certifikatom koje su
namijenjene posebnim
prehrambenim potrebama
i oznacene simbolom
prekrizenog klasa

SI-XXX-XXX

Riza, divlja riza, heljda, proso,
kvinoja, amarant, kukuruz,
mahunarke, siemenke i orasasti
plodovi koji ukoliko se kupuju

u trgovini, trebaju biti oznaceni
kao "bez glutena".

Ako namirnica nema AOECS
certifikat, trazite dokumentaciju
proizvodaca kao dokaz da ne
sadrzi gluten niti tragove glutena*.
U nekim se regijama zob smatra
Stetnom za pacijente. Molimo
provjerite podnosi li osoba zob, i
ukoliko podnosi, koristite samo zob
sa certifikatom.

Riza, divlja riza, heljda, proso,
kvinoja, amarant, kukuruz,
mahunarke, siemenke, orasasti
plodovi — postoji rizik od
kontaminacije prilikom pakiranja.
Nabavljac / proizvodac je duzan
dati dokumentaciju iz koje se vidi
da kontaminacija nije moguca. *
Obavezno operite namirnice prije
koristenja.

U nekim se regijama zob smatra
Stetnom za pacijente. Molimo
provjerite podnosi li osoba zob, i
ukoliko podnosi, koristite samo zob
sa certifikatom.

ZABRANIJENE NAMIRNICE

Uobicajeni proizvodi od zitarica
sadrze gluten (psenica, raz, jeCam,
spelta ili pir, kao i njihovi krizanci

ili proizvodi od zitarica). Upotreba
proizvoda od sastojaka koji prirodno
ne sadrze gluten, ali se pripremaju
u postrojenjima gdje se proizvode
glutenski proizvodi, takoder je
zabranjena.

Zitarice koje sadrze gluten: pSenica,
pir, raz, jeCam, kamut, durum.

Obicna riza, divlja riza, heljda, proso,
kvinoja, amarant, kukuruz — ako
dokumentacija proizvodaca ili
deklaracija govori da postoji opasnost
od kontaminacije glutenom tijekom
prerade ili pakiranja.

Mlijeko i
mlije¢ni
proizvodi

Meso i mesni
proizvodi, riba
ijaja

Voce, povrce,
gljive, zacinsko
bilje/zaéini

Mlijeko (svjeze, pasterizirano,
UHT (ultrahomogenizirano),
sterilizirano, bez laktoze — bez
dodanih vitamina, okusa i
drugih sastojaka), prirodno
fermentirani proizvodi (prirodni
jogurt, kefir, kiselo mlijeko — koji
sadrza samo mlijeko i bakterije
mlijecne kiseline, sirevi (svjezi,
polutvrdi i tvrdi — pripremljeni
samo od mlijeka, sirila i soli),
prirodno vrhnje (svjeze,
pasterizirano — bez aditiva).

Sve vrste svjezeg mesa, ribe,
nepreradenih morskih plodova,
jaja u ljusci, bez ikakvih aditiva i
oprano prije uporabe.

Svo svjeze voce, svjeze povrce
i zaCinsko bilje bez aditiva i
oprano prije upotrebe.

Napitci na bazi mlijeka (kakao,
cokoladno mlijeko), mlijeko u
prahu, voc¢ni jogurt, svjezi sir,
sladoled, light jogurti i svjezi sir sa
zgusnjivacima, mlijecni deserti s
aditivima, preradeni sirevi, sirevi sa
zacinskim biljem i svjezi sirevi. *

Mljeveno meso — postoji
mogucnost kontaminacije prilikom
mljevenja. Mesni proizvodi bez
aditiva (salame, kobasice, hrenovke,
itd.) Smrznuti morski plodovi i
mjesavine morskih plodova koje
sadrze “surimi”, konzervirana

riba uz dodatak aditiva i drugih
sastojaka. Nadomjestci za jaja, jaja
u prahu, tofu sir, sojini medaljoni. *

Preradeno voce, povrce ili zacini

i mjeSavine zacina (smrznuto,
suseno, mljeveno, pasirano,
koncentrirano, konzervirano).
Kocke za juhu i sva hrana na bazi
voca i povréa s dodacima prehrani
ili vitaminima*

ZABRANIJENE NAMIRNICE

Jogurti i svjezi sirevi s dodatkom
glutenskih zitnih pahuljica, mueslija
ili keksa. Svi mlijecni proizvodi iz Cije
se proizvodaceve dokumentacije ili
deklaracije vidi da sadrze glutenske
sastojke ili da postoji opasnost od
kontaminacije (tragovi glutena)
prilikom prerade ili pakiranja.

Panirano meso i riba, meso i riba u
umacima koji sadrze gluten, mesni
proizvodi koji sadrze hidrolizirane
biljne proteine (HVP), svi proizvodi iz
Cije se proizvodaceve dokumentacije
ili deklaracije vidi da sadrze glutenske
sastojke ili da postoji opasnost od
kontaminacije (tragovi glutena)
prilikom prerade ili pakiranja.

Suseno voce posuto psenic¢nim
brasnom, zobenim brasnom ili
Skrobom. Preradeno voce i povrcée iz
Cije se proizvodaceve dokumentacije
ili deklaracije vidi da sadrze glutenske
sastojke ili da postoji opasnost od
kontaminacije (tragovi glutena)
prilikom prerade ili pakiranja.



Masti

Napitci

Zasladivadi,
sol, ocat

Maslac, biljna ulja
(suncokretovo, bucino,
maslinovo), svinjska mast — bez
aditiva i zacina.

Prirodna i mineralna voda,
svjeze iscijedeni voéni sokovi,
vino. Crni, zeleni i biljni Cajevi i
obi¢na crna kava bez dodanih
okusa, Secera, mlijeka, aditiva
dodanih prije pakiranja.

Kristal Secer, med bez aditiva,
sol, jabucni ili vinski ocat.

Margarin, maslac s aditivima
(“light maslac”), preljevi za salatu
i majoneza, svinjska mast s
aditivima, i zacini.*

Instant vru¢a ¢okolada, kakao,
instant kava, instant ¢aj, ¢ajevi s
okusom, sojino i rizino mlijeko,
voéni sokovi i nectar s aditivima,
sirupi, drugi instant napitci (instant
kava ili instant ¢aj).*

Seéer u prahu, umjetni zasladivaci,
med s aditivima, balzamicni ocat. *

ZABRANIJENE NAMIRNICE

BeSamel umaci, preljevi za salatu,
majoneza i drugi proizvodi iz Cije
se proizvodaceve dokumentacije ili
deklaracije vidi da sadrze glutenske
sastojke ili da postoji opasnost od
kontaminacije (tragovi glutena)
prilikom prerade ili pakiranja.

Instant mjesavina sa zamjenom za
kavu s je€mom, psenicom i je€meno
pivo. Napitci iz Cije se proizvodaceve
dokumentacije ili deklaracije vidi da
sadrze glutenske sastojke ili da postoji
opasnost od kontaminacije (tragovi
glutena) prilikom pakiranja.

Svi proizvodi iz Cije se proizvodaceve
dokumentacije ili deklaracije vidi da
postoji opasnost od kontaminacije
(tragovi glutena).

* Trazite od dobavljaca pisanu dokumentaciju proizvodaca (deklaraciju / specifikaciju / analiti¢ko izvijesce) iz koje je jasno vidljivo da
proizvod ne sadrzi gluten niti kao sastojak niti u tragovima (odnosi se i na nepakiranu hranu).

Zdrave Zitarice i pseudozitarice koje se mogu koristiti u pripremi bezglutenske hrane:

' AMARANT - |zvrstan je izvor bjelancevina,
Zeljeza i kalcija te sadrzi tri puta viSe
. vlakana nego p3enica.

HELJDA - |zvrstan izvor visokokvalitetnih
bjelancevina lake probavljivosti. Heljda je
bogata dvjema aminokiselinama , lizinom
i argininom, koje su vazne za zdravlje
srca i imunoloskog sustava. Ova Zitarica
ima izvanredan ucinak na zdravlje i sadrzi
mnostvo minerala kao $to su Zeljezo,
magnezij i fosfor te vlakna.

KUKURUZ - Obiluje prehrambenim
vlaknima koja sniZavaju razinu kolesterola,
folnom kiselinom koja odrzava krvotok,
vitaminom B1 koji je vaZan za dobru
mozdanu aktivnost i ugljikohidratima koji
nam daju brzo dostupnu energiju.

POHRANA NAMIRNICA:

Bezglutenske namirnice trebaju se Cuvati u dobro zatvorenom
i oznacenom pakiranju (po mogucnosti oznaceno bojom) i
odvojeno od glutenskih sastojaka. Hrana/namirnica moze se

. PROSO - Bogato magnezijem i Zeljezom,
"1‘ f’*'g: izvrstan je izvor bjelancevina (100 g sadrZi
P 10 g bjelancevina), kalcija, fosfora, nikla,
vitamina E i vitamina B kompleksa. Proso je
alkalna zitarica (smatra se protutumorskom
hranom jer alkalna hrana ne zakiseljuje
organizam), lako se probavlja.

A

_'__"f-,’}q KVINOJA - Izvrstan izvor magnezija,
4 ai\:’ ¥, Zeljeza, bakra i fosfora te aminokiseline

W1 lizina koja stimulira rast i oporavak

. ¥ i‘I:S tkiva. Sadrzi i riboflavin (vitamin B) koji

o ff stimulira metabolizam u mozgu i misi¢nim
i stanicama.

RIZA - Smeda riza ili riza cjelovita zra ima
% puno vecu hranjivu vrijednost nego bijela.
7] v - iy -

Smeda riza sadrzi 3,5 puta viSe magnezija,
Cetiri puta vise vitamina B1i vlakana, pet
=" " puta vide nikotinske kiseline i 1,6 puta

:‘@_.t_. vise folne kiseline nego bijela riza. Jezgra
o ‘ﬁﬂ sadrzi vitamin E, a ovojnica je bogata

[ =

SOJA - Sadrzi vrlo visok postotak masti
—19,9 %, ugljikohidrata — 30,2 %

i bjelancevina — 36,5 % te obiluje
vitaminima A i B.

“» L. 7 TAPIOKA - Vrlo korisna vrsta Skroba jer
potice rast dobrih bakterija u tankom

+. crijevu. Vitamini B skupine koji daju

_ww ¥ energiju te pobolj$avaju imunitet prisutni

r . suu brasnu od tapioke. Sadrzi i velik broj

S < minerala — Zeljezo, cink, kalcij, magnezij,

~ kalij i mangan (vaZan za tkiva i zdravlje
zglobova).

TEFF (ETIOPSKO PROSO) - Zitarica
veli¢ine sjemenke maka, podrijetlom iz
Etiopije, prirodno je bogata mineralima i
bjelanc¢evinama. Ima vise kalcija i vitamina
C nego bilo koja druga Zitarica. Bogata

je bjelancevinama i Zeljezom, a glavninu
vlakana cini tzv. otporni skrob koji se

; u znanstvenim istrazivanjima povezuje
L& sa zdravstvenim dobrobitima kao $to je
pobolj$anje razine Secera u krvi.

BG hrana i namirnice trebaju se Cuvati na najvisSim policama

namirnicama.

CISCENJE:

C¢uvati i u originalnom pakiranju. Ako premjestate bezglutenske

proizvode u drugu posudu za Cuvanje hrane, obavezno je
oznacite i saCuvajte originalnu naljepnicu s popisom sastojaka.

kako bi se sprijecila moguca kontaminacija glutenskom hranom/

Radne povrsine i kuhinjski pribor treba Cistiti posebni[n priborom
za Cis¢enje (krpe, spuzve), vodom i deterdzentom. Cak i nakon



pranja u perilici, prije svake uporabe treba pazljivo prouciti ima li
na priboru ostataka kakve glutenske hrane. NE KORISTITE drvene
daske za rezanje ili pribor na kojem se gluten moZze zadrzavati u
pukotinama.

KLIMATIZACIJA | VENTILACIJA:

U umjetno klimatiziranim prostorijama i prostorijama sa
snaznom ventilacijom zraka, BG hranu valja pripremati na mjestu
gdje ne postoji mogucnost puhanja i prenosenja Cestica glutena
s drugih mjesta na kojima se priprema glutenska hrana.

KUHINJSKI PRIBOR:

Koristite zaseban i jasno oznacen kuhinjski pribor koji ne smije
doéi u dodir s hranom/nhamirnicama/posudem koje sadrzi gluten.
Aparati za pripremu hrane (mikseri, sjeckalice, stroj za mljevenje)
smiju se koristiti samo ako su iskljuc¢ivo namijenjeni obradi BG
hrane buduci da se ne mogu dovoljno temeljito ocistiti. Ako
nemate aparate samo za BG hranu, svu obradu treba vrsiti ru¢no.

PRIPREMA JELA:

BG jela treba pripremati na fizicki odvojenom mjestu bez
prisustva glutena (u posebnoj prostoriji ili na posebnom
radnom pultu) ili nakon temeljitog c¢is¢enja, po mogucénosti
ne u isto vrijeme kad se pripremaju glutenska jela. Tamo gdje
fizicko odvajanje nije moguce, glutenske sastojke (pogotovo
one praskaste) trebalo bi potpuno zamijeniti bezglutenskima
kad god je moguce (npr. pseni¢no brasno zamijeniti BG rizinim
brasnom). Prije pocetka pripreme BG jela osoblje treba odjenuti
Cistu zastitnu odjecu i oprati ruke. Tijekom pripreme BG obroka
ne smije se koristiti niti jedan glutenski sastojak niti se smije
pripremati glutenski obrok u isto vrijeme. Posebnu pozornost
treba posvetiti priboru koji se koristi za pripremu hrane.

POSLUZIVANIJE, TRANSPORT I DISTRIBUCIJA:

Kako bi se izbjegla kontaminacija i pogreske pri posluzivanju
(posluzivanje glutenskih umjesto bezglutenskih jela), BG hranu
treba posluziti zasebno i pohraniti u oznacenim spremnicima.
Nemojte nositi glutenske i BG obroke istom rukom. Upotrebljavajte
tanjur druge boje da izbjegnete pogreske. Pri posluzivanju
upotrebljavajte pribor koji je namijenjen samo BG hrani. Buffet
ponuda glutenske hrane i bezglutenskih jela u istoj prostoriji nije
prihvatljiva. Prilikom transporta spremnici s BG hranom moraju
biti ¢vrsto zatvoreni, jasno oznaceni i odvojeni od spremnika s
glutenskom hranom.

ZAPOSLENICI (OSOBLIE):

Prije pocetka pripreme BG jela, osoblje treba odjenuti Cistu
zastitnu odjecu i oprati ruke. Protokoli i propisi moraju biti
dostupni u pisanom obliku. Improvizacija i zamjena sastojaka
(¢ak i samo zamjena robne marke) nije dopustena prije ponovne
provjere svakog sastojka zbog moguceg sadrzavanja glutena.
Obvezno je poucavanje novog osoblja i povremeno osvjeZavanje
znanja svih zaposlenika, od nabave do posluzivanja.

NADZOR:

Ako je moguce, adekvatnost CiS¢enja radnih povrsina, pribora i
opreme za kuhanje treba provjeravati prikladnim brzim testovima
(brisevima) kojima se lako i brzo otkriva prisutnost glutena.
Preporuca se redovito provjeravanje adekvatnosti pripreme jela
uzimanjem uzoraka hrane. Uzorke valja uzeti u redovitim radnim
uvjetima i podvrgnuti analizi na glutenske sastojke.

Preporuca se integriranje svih klju¢nih stavki i mjera opreza
koje su ovdje navedene u ve¢ postoje¢i HACCP (proces analize
opasnosti i kriticnih kontrolnih tocaka) sustav. Primjer dobre
prakse iz DBZ (Djecja bolnica Zagreb) moze vam posluziti kao
primjer (vidi poglavlje “Primjeri dobre prakse”).

Nepretpakirana
hrana

Nepretpakirana hrana je
hrana koja se stavlja na
trziste u nepretpakiranom
obliku ili koja se pakira
na prodajnom mjestu
na zahtjev potrosaca ili
koja je pretpakirana za
izravnu prodaju ili koja
se na prodajnom mjestu
nudi za neposrednu
konzumaciju. Primjeri su
obroci koji se posluzuju u
restoranima, hrana koja
se prodaje u pekarnicama
i slasti¢carnicama,
pripremljena hrana koja
se dostavlja potrosacu na
kuénu adresu, hrana koja
se pakira u minimalno
zastitno pakiranje na
istorn mjestu na kojem
se i prodaje (npr. kruh,

Razumijevanje oznacavanja hrane

Uredba (EU) br. 1169/2011 o informiranju potrosaca o hrani. U ovoj je Uredbi navedeno
14 najcescéih uzrocnika alergija ili intolerancija na hranu. Uredbom je propisano da se za
svu hranu, i zapakiranu (pretpakiranu) i nezapakiranu (nepretpakiranu),
potrosacu obavezno moraju dati informacije o prisutnosti svakoga od ovih 14 sastojaka koji

uzrokuju alergije ili intolerancije. Medu njima je i gluten te Zitarice koje sadrzavaju gluten.

‘ V,‘iklié’ad hi, kekd i, Toje

NUTRITIVNE INFORMACLJE

Per100 g Per Piece (25 g)

Energija kJ/kcal 2123 kJ (508 kCal)  531kJ (127 kCal)
Masnoce; 269 79

0d toga zasi¢ene 149 49
Ugljikohidrati; 61g 1549

0d toga Seceri 39¢g 109
Bjelancevine 599 29

Sol 0579 0l4g

Ovdje svi

znacajni g _

alergeni ¢erGSenicno brasnoypunomasno éokoladno mlijeko,
o tamna cokolada, palmino ulje, kakao, kakao maslac, mlijeko

ukljucujuci —

e u prahu, laftoza, psenicni gluten, aroma, emulgator((

Zitarice lecitin (sojd), natrijev karbonat, difosfat, sol, jaja

koje sadrze

gluten,

moraju biti  Imajte na umu da sve Zitarice koje sadrze gluten moraju
napisanii biti jasno deklarirane (ne samo gluten sam po sebi). Stoga
istaknuti. morate znati koje Zitarice sadrze gluten.

informacija
koju

SAVJET O ALERGIJI proizvodat
o daje

Za alergene, ukljucujuci zitarice dobrovoljno.
koje sadrze gluten, pogledajte ~Moze
sastojke koji su napisani sadrzavati“
polumasnim slovima (bold). druga je
dobrovoljna
@ deklaracija
koja se koristi.
Ako proizvod
sadrzi i samo
jedan sastojak,
moze biti
napisano

,sadrzi gluten®.

Alergeni ne smiju biti skriveni u obliku brojeva. Ako
aditivi sadrze gluten, moraju biti istaknuti jednako kao
i glavni sastojci.

Izvor: Focus IN CD e-learning tool for patients




peciva, naresci, kolaci ili sendvici) ili pica koja se posluzuju
nato¢ena u ¢ase ili Salice.

Kada je rijeC o sastojcima koji uzrokuju alergije ili intolerancije, za
nepretpakiranu hranu vrijedi isto sto i za pretpakiranu: informacije
o prisutnosti tih sastojaka obavezno se moraju dati potrosacu.
Buducdi da za vecinu nepretpakirane hrane nije propisana obveza
navodenja popisa sastojaka, informacije se u tom slu¢aju navode
na nacin da se navede rije¢ ,sadrzi" nakon koje slijede nazivi
prisutnih alergena, npr. sadrzi: psenicu, jeCam, soju i jaja.

Gdje se mogu nalaziti informacije o alergenima u
nepretpakiranoj hrani?

Informacije o alergenima moraju na prodajnom mjestu biti
istaknute u blizini hrane na koju se odnose (ili na ambalazi ako se
hrana na prodajnom mjestu drzi u njoj), i to u pisanom obliku, lako
uocljive i jasno cCitljive. Na primjer, mogu se nalaziti na etiketama
u blizini hrane na koju se odnose, u katalozima, knjizicama,
jelovnicima, na tablama, plo¢ama, elektroni¢kim uredajimai sl.

Komunicirajte s gostima! Obavezno je podijeliti
ispravne informacije o hrani!

Iznimno, informacije o alergenima mogu se pruziti i na drugadiji
nacin, ukljucujuci i usmenu komunikaciju. Ovo je slucaj kada
trgovac ili proizvoda¢ nema mogucnost na prodajnom mjestu
smjestiti informacije na etiketi hrane ili u blizini hrane. U takvoj
situaciji informacije mogu biti smjestene na drugom mjestu
u objektu, ali je obavezno postaviti lako uocljivu, jasno Citljivu
obavijest koja ¢e uputiti kupca do mjesta gdje se te informacije
nalaze.

Druga mogucnost je da se na vidljivom mjestu postavi obavijest
kojom se potrosaci pozivaju da se za informacije o prisutnosti
alergena obrate osoblju. Osoblje u tom slucaju ne smije na upit
potrosaca nagadati niti odgovarati ,napamet”, ve¢ mora provjeriti
informaciju o prisutnosti alergena u dokumentiranoj evidenciji.

Navedena evidencija moze biti u pisanom ili u elektronickom
obliku te mora biti dostupna potrosacu na zahtjev.

Na primjer, u jelovniku ili na posteru u ugostiteljskom objektu
moze se nalaziti obavijest: ,Za informacije o prisutnosti tvari
ili proizvoda koji uzrokuju alergije ili intolerancije u hrani koju
konzumirate, slobodno se obratite nasem osoblju koje ¢e Vam
rado pomodi“. Pravo je gosta traziti te informacije, a osoblje,
uvidom u dokumentiranu evidenciju s informacijama o
prisutnosti alergena, mora dati potrebne informacije i pokazati
dokumentaciju ukoliko gost to zatrazi.

Nenamjerna kontaminacija/krizno oneéiséenje
glutenom

Poslovni subjekti duzni su u okviru svojih preventivnih
postupaka uzeti u obzir moguénost krizne kontaminacije
hrane (prijenos neke Stetne tvari s jedne hrane na drugu).
Stoga svi zaposlenici koji rade s hranom trebaju biti upoznati s
internim procedurama kontrole alergena. Ako subjekt ne moze
izbjeci kriznu kontaminaciju odredenim alergenom, morao
bi informirati kupca da mu ne moze osigurati proizvod bez
alergena!

Druge tvrdnje o glutenu su zabranjene!

Buducida Uredba (EU) br. 828/2014 propisuje to¢an tekst izjava o
odsutnosti i smanjenoj prisutnosti glutena u hrani: ,Bez glutena“i
.Vrlo mali sadrzaj glutena®, proizvodadiizjave o odsutnosti glutena
smiju navesti iskljucivo tim rijeCima. Na taj nacin, koriStenjem
jasno propisanih navoda ,bez glutena” ili ,vrlo mali sadrzaj
glutena”, omogucuje se potrosacima da tocno znaju Sto koja
izjava znaci i koja je maksimalna koli¢ina glutena u tom proizvodu.
Nisu dozvoljene proizvodaceve vlastite verzije izjava, npr. ,Bez
sastojaka koji sadrze gluten®, ,Sastojci prirodno ne sadrze gluten®
ili druge slicne izjave.

Vodite racuna da osobe s celijakijom smiju konzumirati
isklju¢ivo hranu bez glutena!

Recepti

U dijelu koji slijedi mozete pronacéi primjere i najlakse nacine
pripreme bezglutenske hrane.




Riza s povrécem i
mesom u umaku

Skuhajte rizu u slanoj vodi. Operite i nasjeckajte cvjetacu, brokulu
i crvenu papriku. Ogulite mrkvu i nasjeckajte po zelji. Skuhajte
cvjetacu, brokulu i mrkvu u slanoj vodi. U posebnoj tavi zagrijte
ulje i luk dok ne dobije zlatno smedu boju. Dodajte crvenu papriku,
kuhano povrce i zac€ine. Pirjajte oko 5 minuta i dodajte kuhanu rizu.
Sve zajedno pirjajte jos 5 minuta.

Operite odreske pod mlazom vode i posusite s obje strane.
Zacinite solju i paprom. Operite luk pod teku¢om vodom i sitno
ga nasjeckajte. Zagrijte ulje na tavi i przite odreske s obje strane.
Maknite gotove odreske na tanjur i poklopite ih poklopcem.

Na tavu dodajte luk i przite ga na laganoj vatri dok ne dobije zlatno
smedu boju. Dodajte sol i bezglutenske zacine. Kad umak zakuha,
dodajte odreske. Pokrijte i pirjajte oko 30 minuta.

nutritivna vrijednost/100g  keal ugljikohidrati masti bjelancevine
RiZa s povrcem 180 409 19 4q

Meso u umaku 115 29 6g 129

RIZA S POVRCEM

200 g rize

2 mrkve

1 mala crvena paprika
" glavice cvjetace

Y glavica brokule

MESO U UMAKU

4 goveda odreska

m 2 7licice ulja

= 1 velika glavica luka
= sol

= sol

= papar (ukoliko nemate
deklarirani, preskocite)

= svjeZi bosiljak

= svjeZi perdin

= 150 ml temeljca, govedi, pileci, povrtni
(ukoliko nemate deklarirani, zamijenite
vodom)

= papar (ukoliko nemate deklarirani, presjocite)

RIZA: prirodno je bez glutena, no postoji moguénost
kontaminacije tijekom procesa pakiranja. Nekuhanu rizu operite
u cjedilu pod mlazom tekuce vode - prije upotrebe provjerite je
li cjedilo Cisto.

LUK: koristite svjezi luk, jer kupovni, prethodno przeni luk
obi¢no sadrzi brasno i gluten. Isperite ga dobro pod mlazom
vode i nasjeckajte ga Cistim noZem na Cistoj plasti¢noj dasci.

CRVENA PAPRIKA, MRKVA, CVJETACA | BROKULA: koristite
svjeze povrée, operite ga pod mlazom vode i nasjeckajte ga
Cistim nozem na Cistoj plasti¢noj dasci za rezanje. Smrznuto,
ukiseljeno, suseno, narezano, pasirano povrée predstavlja rizik.
Ukoliko koristite bilo kakvo preradeno povrée, obavezno od
dobavljaca zatrazite dokumentaciju da proizvodi ne sadrze
gluten (Cak ni u tragovima) te da kontaminacija nije moguca.

SALT: prirodno je bez glutena, ali pazite da koristite Cistu
nekontaminiranu sol (npr. otvorite novo pakiranje). Pazite — u
kuhinji se ¢esto ista Zlica koristi za grabljenje soli i brasna.

PERSIN | BOSILJAK: koristite svjeze zacinsko bilje, operite ga
pod mlazom vode, osusite papirnatim ru¢nikom i izrezite Cistim
nozem. Ako nemate svo svjeze zacinsko bilje, upotrijebite ono
koje imate.

PAPAR: prirodno je bez glutena, no postoji rizik kontaminacije
tijekom mljevenja ili pakiranja, od dobavljaca morate pribaviti
dokumentaciju iz koje proizlazi da njihovi proizvodi ne sadrze
gluten (Cak ni u tragovima) te da kontaminacija nije moguca.

BIFTEK: meso je prirodno bez glutena, no postoji rizik
kontaminacije prilikom pripreme. Meso dobro operite pod
mlazom tekuce vode i osusite ga Cistim papirnatim ruc¢nikom.
Narezite ga na odreske Cistim noZzem na Cistoj plasti¢noj dasci.

TEMELJAC: industrijski pripremljeni temeljci, kocke ili
koncentrati su preradeni proizvodi i predstavljaju veci rizik od
temeljca za juhu pripremljenog od svjezeg mesa i/ili povréa.
Ukoliko koristite industrijski pripremljen temeljac, trebate
zatraziti dokumentaciju od dobavlja¢a da proizvod ne sadrzi
gluten (Cak ni u tragovima) te da kontaminacija nije moguca.
Ako koristite svjeze meso i/ili povrée, dobro ga operite pod
mlazom tekuce vode i nasjeckajte ga Cistim nozem na Cistoj
plasti¢noj dasci. Ovako pripremljen temeljac za juhu moze
se zamrznuti u Cistim oznacenim posudama. Ako nemate
odgovarajucu bazu temeljca, umjesto nje upotrijebite vodu.

ULJE: biljna ulja su prirodno bez glutena. Koristite jednostavna
ulja, bez dodanih zacina i/ili zacinskog bilja.



Raznji¢i s przenim krumpirom i
salatom od krastavca

Meso operite i narezite na 3-4 cm velike komade. Operite, osusite i
nasjeckajte ¢esnjak, persin i origano. U velikoj posudi pomijesajte
jogurt, limunov sok, nasjeckano zacinsko bilje, Cesnjak, sol i papar. U
pripremljeni umak umijesajte meso, poklopite posudu i marinirajte
oko 1 sat. Nanizite meso na jednokratne drvene Stapice. U tavi
zagrijte ulje i dodajte raznjice.

Ogulite, izrezite i przite krumpir u dubokoj tavi.

Ogulite krastavac, prepolovite ga, zZlicom izdubite sjemenke, narezite
na tanke koluti¢e. Ogulite, operite i sitno nasjeckajte ¢eSnjak. Operite
mentu i nasjeckajte listove. Sve sastojke pomijesajte s paprom i soli.
Dodajte limunov sok, maslinovo ulje, jogurt i nasjeckanu mentu.
Stavite u hladnjak na pola sata da se ohladi.

nutritivna vrijednost/100g kel ugljikohidrati masti bjelancevine

Raznjici 93 129 179 18¢
Przeni krumpir 300 41g 15¢ 349
Salata od krastavca s jogurtom 28 28¢g 144 11¢g

RAZNJICI

= 700 g piletine ili puretine

= 200 g obicnog jogurta m 2 7licice soka od limuna
(prirodni jogurt bez aditiva) = sol, papar (ukoliko nemate

= 1sveZanjorigana deklarirani, preskocite)
= 2 sveZnja perSina = ulje za prienje

PRZENI KRUMPIR
= 5vecih krumpira = ulje za prZenje

SALATA OD KRASTAVCA S JOGURTOM

= 4 krastavca = papar (ukoliko nemate

= 1 rezanj e3njaka deklarirani, preskocite)

= 200 g obi¢nog jogurta = 1 ilitica soka od limuna
(prirodni jogurt bez aditiva) = nekoliko listova mente

= sol

&9

MESO: meso je prirodno bez glutena, no postoji rizik
kontaminacije prilikom pripreme, stoga raznji¢e pripremamo
sami. Meso narezite Cistim noZzem na Cistoj plasti¢noj dasci i
komadic¢e nabodite na jednokratne drvene Stapice.

PRIRODNI JOGURT: prirodni jogurt bez aditiva je prirodno bez
glutena i ne predstavlja opasnost od kontaminacije.

ULJE: biljna ulja su prirodno bez glutena. Koristite jednostavna
ulja, bez dodanih zacina i/ili zacinskog bilja.

ORIGANO, PERSIN, MENTA: koristite svjeZe za&insko bilje,
operite ga pod mlazom tekuce vode, osusite papirnatim
ru¢nikom i nasjeckajte ¢istim nozem na Cistoj plasti¢noj dasci.

PAPAR: papar je prirodno bez glutena, ali postoji opasnost od
kontaminacije tijekom mljevenja ili pakiranja, od dobavljaca
morate pribaviti dokumentaciju koja pokazuje da njihovi
proizvodi ne sadrze gluten (Cak ni u tragovima) te da
kontaminacija nije moguca.

CESNJAK: koristite svjezi cednjak jer suhi mljeveni ceénjak moze
sadrzavati gluten. Svjezi ¢esnjak treba oprati pod mlazom vode i
nasjeckati ga Cistim nozem na ¢istoj plasti¢noj dasci.

LIMUNOV SOK: iscijedite sok svjezeg limuna. Ako koristite
industrijski pripremljeni sok ili koncentrate morate od
dobavljac¢a pribaviti dokumentaciju da proizvod ne sadrzi gluten
(¢ak ni u tragovima) te da kontaminacija nije moguca.

SOL: prirodno je bez glutena, ali pazite da koristite Cistu
nekontaminiranu sol (npr. otvorite novo pakiranje). Pazite —u
kuhinji se Cesto ista Zlica koristi za grabljenje soli i brasna.

KRUMPIR: koristite svjezi krumpir, ogulite ga, operite pod
mlazom vode i izrezite Cistim nozem na Cistoj plasti¢noj dasci.
Smrznuti unaprijed pripremljeni krumpir moze sadrzavati
gluten. Ako se koristi, morate pribaviti dokumentaciju od
dobavljaca da proizvod ne sadrzi gluten (Cak ni u tragovima) te
da kontaminacija nije moguca.

KRASTAVCI: upotrijebite svjeze krastavce, operite ih pod
mlazom vode i izreZite ih Cistim noZem na Cistoj plasti¢noj dasci.



Riba i blitva s
krumpirima

Operite ribu pod vodom, osusite kuhinjskim papirom i posolite. Punite
ribu maslacem, ¢eSnjakom i persinom. Zagrijte ulje u tavi i przite ribu s
obje strane dok ne bude gotova.

Ogulite krumpir i izrezite na kockice. Kuhajte u slanoj vodi dok ne
omeksa. Procijedite vodu i ostavite na toplom.

Operite blitvu pod vodom. Ako su listovi veliki i imaju debele stabljike
izrezite ih i kuhajte ih zasebno. Ako je blitva mlada samo je blansirajte
ili kratko kuhajte u malo vode i procijedite. Kuhajte stabljike blitve
nekoliko minuta, a mekane listove dodajte na samom kraju kuhanja
kako biste ih samo blansirali.

Pomijesajte blitvu i krumpir, dodajte sitno sjeckani ¢esnjak, sol, papar i
maslinovo ulje i mijesajte dok krumpir ne bude na pola izlomljen. Ako
zelite manje gust prilog, zalijte s malo vode u kojoj se blitva kuhala.

nutritivna vrijednost/100g  keal ugljikohidrati masti bjelancevine
Riba 120 0g 5¢ 199
Blitva i krumpir 80 11,59 27g 2,59

4 pastrve ili druge ribe po izboru
sol

ceSnjak

persin

maslac

maslinovo ulje

8 krumpira srednje veli¢ine
800g blitve

RIBA: riba je prirodno bezglutenska namirnica. Koristite svjezu
ribu jer kod smrznute ribe ili pakirane ribe postoji moguénost da
je doslo do kontaminacije zbog aditiva koje sadrze gluten. Perite
ribu pod mlazom vode i osusite kuhinjskim papirom. Ako koristite
smrznutu ribu, morate ishoditi dokumentaciju dobavljaca da
proizvod ne sadrzi gluten (¢ak ni u tragovima) i da kontaminacija
nije moguca.

SOL: Sol je prirodno bezglutenska namirnica, ali pripazite da
koristite Cistu, nekontaminiranu sol (npr. otvorite novo pakiranje).
Budite oprezni — u kuhinji se ista Zlica Cesto koristi za vadenje soli
i brasna.

CESNIJAK: koristite svjeZ ednjak, ogulite ga i operite pod mlazom
vode. Sjeckajte ga na Cistoj plasti¢noj dasci i Cistim nozem. Suseni,
mljeveni ¢eSnjak moze bit kontaminiran glutenom prilikom
obrade. Ako koristite suseni mljeveni ¢eSnjak, morate ishoditi

dokumentaciju dobavljaca da proizvod ne sadrzi gluten (¢ak i u
tragovima) i da kontaminacija nije moguca.

PERSIN: Koristite svje? perin. Operite ga pod mlazom vode i
osusite kuhinjskim papirom. Sjeckajte ga na Cistoj plasti¢noj dasci
i Cistim nozem.

MASLAC: Prirodni maslac bez aditiva je prirodno bez glutena.
MASLINOVO ULJE: Ovaj proizvod je prirodno bez glutena.

KRUMPIR i BLITVA: Koristite svjeze krumpire i blitvu, operite ih
pod mlazom vode i rezite na Cistoj plastic¢noj dasci i Cistim nozem.
Smrznuto, suseno, vec izrezano i stisnuto povrée predstavlja veci
rizik za kontaminaciju od svjeZzeg povrcéa. Ako koristite samo
industrijski preradeno povrée morate ishoditi dokumentaciju
dobavlja¢a da proizvod ne sadrzi gluten (Cak ni u tragovima) i da
kontaminacija nije moguca.



Strudla od
jabuke

Pomijesajte vodu, maslinovo ulje i sol. Dodajte brasno i dobro
izmijesite. Tijesto mozete mijesiti rukom ili kuhinjskim uredajem.
Ako mijesite rukom, tijesto polozite na dobro oCis¢enu i pobrasnjenu
podlogu (koristite samo bezglutensko brasno s deklaracijom!) i
mijesite dobrih 10 minuta ili dok tijesto ne postane homogeno i
podatno. Razvijte tanko tijesto u pravokutni oblik i ravnomjerno
nanesite smjesu od jabuka. Savijte u savijacu i stavite na tepsiju za
pecenje. Pecite na 40 minuta na 175 ° C. Ostavite na tepsiji dok se
ohladi i bude mlako. Posipajte Se¢erom u prahu prije serviranja.

nutritivna vrijednost /100 g  kcal ugljikohidrati masti bjelancevine
Apple strudel 120 244 29 1g

TIJESTO

0.5 kg brasna SCHAR mix B,
450 ml vode

50 g maslinovog ulja
prstohvat soli

PUNJENJE OD JABUKA

2 kg jabuka

30 g kristal Secera
15 g svjeZe cijedenog soka limuna
1 paket (10 g) vanilin Secera
Cimet po ukusu

BRASNO: Brasno je visoko rizi¢an proizvod. Obavezno je koristenje
brasna koje je izri¢ito deklarirano kao bez glutena. Od dobavljaca
trazite dokumentaciju proizvodaca ili izvjestaj ili certifikat koji
potvrduje da je proizvod bez glutena. Ako kupujete brasno u
supermarketima, birajte proizvode na kojima je naznaceno
.aluten free” ili znak s prekrizenim klasom. Provjerite da proizvod
ne sadrzi bezglutensku zob obzirom da neki oboljeli od celijakije
jednako reagiraju na bezglutensku zob kao i na zob koja sadrzi
gluten.

MASLINOVO ULIJE: Biljna ulja su prirodno bez glutena.

SOL i SECER: Sol i secer su prirodno bezglutenske namirnice ali
budite oprezni i koristite nekontaminiranu sol i Secer (npr. otvorite
novo pakiranje) jer se u kuhinji cesto koristi ista Zlica za sol/secer
i bragno.

JABUKE: Koristite svjeze voce koje je prirodno bez glutena. Operite
pod mlazom vode, ogulite i izrezite na Cistoj dasci koristeci Cist
noz. Naribajte jabuke na detaljno opranom ribezu koji ne koristite
za namirnice koje sadrze gluten (trebate imati ribez iskljucivo za
beglutenske namirnice). Smrznuto, konzervirano, suseno, rezano
i stisnuto voce predstavlja vedi rizik od svjezeg. Ako koristite
industrijski preradeno (npr. Smrznuto ili konzervirano) voce trazite

od dobavljac¢a dokumentaciju koja potvrduje da proizvod ne
sadrzi gluten (Cak i u tragovima) i da kontaminacija nije moguca.

SOK OD LIMUNA: Iscijedite svjezi sok od svjezih limuna. Ako
koristite industrijski pripremljeni sok ili koncentrat trazite od
dobavlja¢a dokumentaciju koja potvrduje da proizvod ne sadrzi
gluten (Cak ni u tragovima) i da kontaminacija nije moguca.

VANILIN SECER: Aromatizirani $eceri (vanilin ili rum) i arome u
obliku prahaili tekucine predstavljaju rizik jer prilikom proizvodnje
i pakiranja moze doci do kontaminacije. TrazZite od dobavljaca
dokumentaciju koja potvrduje da proizvod ne sadrzZi gluten (Cak
ni u tragovima) i da kontaminacija nije moguca. Ako kupujete
u supermarketima, birajte proizvode koji su oznaceni s "gluten-
free". Takoder mozZete sami napraviti vanilin Secer. Pod mlazom
vode operite mahunu vanilije koja je prirodno bez glutena,
osusite kuhinjskim papirom, prepolovite i stavite u Cistu staklenku
zajedno sa Secerom i Cekajte da Secer apsorbira arome.

CIMET: Cimet je prirodno bez glutena, ali postoji opasnost
od kontaminacije prilikom pakiranja. Trazite od dobavljaca
dokumentaciju koja potvrduje da proizvod ne sadrzi gluten (¢ak
ni u tragovima) i da kontaminacija nije moguca.



Vocéna salata sa slagom

Voce ogulite, narezZite na komadice i zasladite. Umutite
vrhnje te ga dodajte vocu neposredno prije posluzivanja.

Po Zelji: vo¢noj salati mozete dodati i kuglicu GF sladoleda.
Obavezno koristite provjereni GF sladoled!

= koristite bilo koje svjeZe, sezonsko voce (jabuke, tresnje, kruske,
jagode, banane, narance...)

= prirodno vrhnje za Slag (bez aditiva)

m Secer

nutritivna vrijednost
/1009 keal  ugljikohidrati masti bjelancevine

125 235¢ 349 159

SLAG KREMA: prirodni §lag bez aditiva prirodno je bez glutena i
ne predstavlja opasnost. Ako koristite Slag s aditivima ili aerosolni
Slag koji sadrzi razne aditive, morate od dobavljaca traziti

dokumentaciju da proizvod ne sadrzi gluten (¢ak ni u tragovima) te

da kontaminacija nije moguca.

VOCE: koristite svjeZe voce koje je prirodno bez glutena. Operite
ga pod mlazom vode, ogulite ga i izrezite Cistim nozem na

Cistoj plasti¢noj dasci. Smrznuto, ukiseljeno, suseno, narezano

i pasirano voce predstavlja vedi rizik od svjeZzeg. Ako koristite
bilo koje preradeno (npr. smrznuto, ukiseljeno) voce, zatrazite

dokumentaciju od dobavlja¢a da proizvod ne sadrzi gluten (¢ak ni

u tragovima) te da kontaminacija nije moguca.

SECER: eder je prirodno bez glutena, ali pazite da koristite ¢isti
nekontaminirani Secer (npr. otvorite novo pakiranje). Pazite — u
kuhinji se Cesto ista zlica koristi za grabljenje Secera i brasna.

SLADOLED: sladoled je preradeni mlije¢ni proizvod koji moze
sadrzavati gluten. Moze se koristiti samo ako mozete dobiti
dokumentaciju proizvodaca da proizvod ne sadrzi gluten (¢ak ni
u tragovima) te da kontaminacija nije moguca. Ako ga kupujete u
maloprodaji odaberite onaj koji ima oznaku "bez glutena".

Dobre prakse I

Pristup bezglutenskoj hrani i obrocima koji zadovoljavaju te kriterije moZe biti posebno tezak za

ili putovanja, u hotelima ili restoranima. Evo nekoliko primjera dobre prakse koji ée vas, nadamo se,
potaknuti na potrebne promjene kako bi postali jos jedan primjer dobre prakse.

RESTORANI
Bezglutenski restoran Cojzla (Slovenija, Ljubljana)

Cojzla je mjesto gdje oboljeli od celijakije i svi oni koji su na
strogoj bezglutenskoj prehrani mogu bez ikakvog straha
uzZivati u sigurnoj i kvalitetnoj bezglutenskoj hrani.

Cojzla je prvi 100% bezglutenski restoran u Sloveniji. Igor
Miheli¢, vlasnik i glavni chef restorana Cojzla, suolio se sa
svijetom bezglutenske prehrane kada je jednom c&lanu obitelji
dijagnosticirana celijakija. Za ugostitelja, po obrazovanju i srcem,
s dugogodisnjim iskustvom u vrhunskim restoranima, pa i onima
s Michelinovom zvjezdicom, otvaranje bezglutenskog bistroa
bio je prirodan iskorak, a tako je nastala Cojzla. Cojzla je mjesto
gdje oboljeli od celijakije i svi oni koji su na strogoj bezglutenskoj
prehrani mogu bez ikakvog straha uzivati u sigurnoj i kvalitetnoj
bezglutenskoj hrani.

Bistro Cojzla u BTC Ljubljana, spoj je nostalgic¢nih, gotovo
zaboravljenih nacina pripreme jela i modernog mentaliteta i
tehnika pripreme hrane. Recepti su kreirani promisljeno i uz
pomoc svakog susretljivog gosta. U Cojzli su dostupna razna jela
bez glutena, od 100% heljdinih rezanaca do falafela "kuhanog na
pari", umotanog u fermentiranu heljdinu palacinku.

Postoji i dosta razli¢itih opcija za one koji zele trendi burger.
Cojzla tim je uvijek u potrazi za novim i uzbudljivim jelima. Medu
prvim izazovima bila je pita od jabuka bez dodanog Secera, nesto
kasnije fermentirane 100% heljdine palacinke s mozzarellom i
povréem, zatim crvena le¢a s chia sjemenkama i psylliumom,
te ne tako davno unikatne Struce kruha s kvascem i talogom -




ima ¢ak i onih s cokoladom. Cojzla nudi gurmansko iskustvo za
sve one koji iz raznih razloga ne smiju jesti gluten i za sve koji se
usude probati nesto drugacije i ukusno.

Igor Miheli¢, koji prati inovacije u podrucju bezglutenskih
proizvoda, dobro je upoznat sa zahtjevima bezglutenske
prehrane i stalno se educira u tom podrucju.

Svoju strucnost i vjestine prenosi na zaposlenike koji uz njegovu
prakti¢nu i teorijsku podrsku uce i prosiruju svoja znanja. Svoje
iskustvo i primjere dobre prakse uvijek su spremni podijeliti
s drugim profesionalcima koji su u situaciji da pripremaju
bezglutenski obrok. Glavna misija Cojzla tima je prenijeti mali
dio svoje energije gostima kroz hranu. Takoder se brinu da posjet
Cojzli celijaki¢arima bude ugodan, bezbrizan i pun dobrih okusa.

(Autori: Simona Kalsan Kildenfoss i Igor Miheli¢)

Bezglutenski restoran Masa (Srbija, Beograd)
Kako hrana bez glutena moze biti i sigurna i privla¢na.

Restoran MASA osnovan je prije skoro pet godina u Beogradu, a
ideja o otvaranju potekla je iz osobnih potreba viasnika i vlastitog
iskustva s celijakijom.

Surova stvarnost da se ne moze uci u pekaru, restoran ili neki
od poznatih lanaca brze hrane i pojesti obrok koji ne sadrzi
gluten, znacajno komplicira i ogranicava svakodnevnicu.
Vodila nas je Zelja da nekima olakS§amo, a drugima priblizimo
bezglutensku prehranu, pa smo kreirali koncept restorana koji
u strogo kontroliranom okruZenju posluzuje bezglutenska
jela pripremljena od kvalitetnih namirnica. Najveci izazov s
kojim smo se suocCili na samom pocetku bilo je prevladavanje
predrasuda o bezglutenskoj hrani i ¢injenici da takva prehrana
ne podrazumijeva odustajanje od sigurnih i ukusnih obroka.

Nasa misija je bila upoznati ljude s ¢injenicom da su svi
omiljeni i poznati specijaliteti iznenaduju¢e dobrog okusa
i ako su pripremljeni od bezglutenskih namirnica. Restoran
MASA jedini je 100% bezglutenski restoran u nasoj zemlji.

Vec pet godina otkako je otvoren, s ponosom isticemo da
smo postali nezaobilazno mjesto za celijakicare, ali i za prave
hedoniste koji jednostavno uzivaju u izvrsnoj hrani. Osim slanih
specijaliteta, postali smo prepoznatljivi i po bezglutenskim
slasticama koje osvajaju na prvi zalogaj. Pozitivni komentari
na drustvenim mrezama i odlicna ukupna ocjena na Googleu
pokazuju da je ovakav koncept restorana bio potreban. To je
takoder jedan od pokazatelja da je ovo Sto radimo dobro,
a vjerujemo da smo pridonijeli i boljoj kvaliteti zivota osoba s
celijakijom. Posebnu pozornost posvecujemo kontroli kvalitete i
pazljivo biramo sastojke od kojih pripremamo nasa jela. Stvorili
smo nove pristupe i unaprijedili svoje kulinarsko znanje kako bi
osobe s celijakijom bezbrizno uzivale u omiljenim jelima. Stoga,
svjesni vaznosti postojanja ovakvog restorana, nastavljamo

predano raditi na odrzavanju visokih standarda kvalitete i
poboljsanju nase ponude.

(Autorica teksta: Danka Drobnjak)

Restoran bez glutena L'Amande - (Rumunjska, Bukurest)
Deserti bez glutena, prva fransiza bez glutena iz Rumunjske

Prica LAmande - Deserti bez glutena zapocela je 2016. Pocetak je
bio vrlo tezak jer proizvodaci i distributeri sirovina nisu poznavali
pojam i znacenje bezglutenske sirovine. Poceli smo samo s
jednom vrstom brasna donesenom iz Madarske i s tek nekoliko
proizvoda, poput keksa i kolaca. Ni prilagodavanje recepata nije
bilo lako jer se, kao sto znamo, bezglutensko brasno ponasa
potpuno drugacije od psenic¢nog.

Korak po korak, ustrajnosc¢u i edukacijom nasSih dobavljaca,
uspjeli smo povecati asortiman proizvoda s kruhom, pizzama,
pecivima, krafnama, kroasanima, Ciji je okus bio posebno dobar,
nadmasujuci bezglutenske proizvode. Uspjeh recepata sastoji
se od puno rada, mnogo neuspjeha, s puno bacene sirovine kao

kolateralne Stete.

Ujedno smo uspjeli pridobiti sve vise dobavljaca koji su ¢inili
sve da za nas pronadu bezglutenske sirovine, ali i sirovine
bez mlije¢nih proteina ili tragova jaja; mnogi nasi proizvodi

pripremljeni su tako da ih mogu sigurno konzumirati osobe s
drugim alergijama i intolerancijama.

Cinjenica da je Rumunjska udruga za celijakiju (ARIG)
bila uz nas od samog pocetka donijela nam je povjerenje
celijakicara iz cijele zemlje. Zajedno smo na dogadajima i
radionicama organiziranim tijekom godina donijeli puno
veselja, posebno djeci.

U ovih pet i pol godina naucili smo da mozete raditi prekrasne
stvari ako imate ljude uz sebe koji razumiju Sto znaci "potreba",
ali i kakvu strast i radost svojim radom mozemo donijeti
drugima. Sretni smo $to smo prva slastiCarnica bez glutena u
Rumunjskoj, ali i to nas A —
f f § . i

smatraju jednom od wini |

najboljih slasticarnica u
Bukurestu, iako su nase
slastice bez glutena.

L'Amande - deserti bez
glutena prva je fransiza
bez glutena u Rumunjskoj,
koja trenutno ima jednu
lokaciju u Bukurestu,
jednu fransizu u Bacauu
i jednu fransizu u
Temisvaru.

Autorica teksta: Daniela Alecse




Pizzeria Viitorului (Rumunjska, Bukurest)
Prva mjesovita lokacija u Bukurestu
Zovem se Mihai i od 2016. godine imam pizzeriju u Bukurestu.

Imajuci prekrasno iskustvo rada s bezglutenskom hranom u
Italiji, 2018. godine dodala sam na jelovnik svoje pizzerije neke
bezglutenske opcije. Kasnije sam pocela suradivati s Udrugom za
celijakiju u Rumunjskoj (ARIG) i od 2019. godine sluzbeno imam
prvi mjesoviti lokal koji nudi hranu sa i bez glutena u Bukurestu,
pridruzivsi se na taj nacin programu Eating Out.

Od samog pocetka imali smo
zaseban prostor za pripremu
bezglutenske pizze i najstroze
mjere za izbjegavanje
kontaminacije. Pizzu bez glutena
pripremala sam i jo$ uvijek
pripremam samo ja. Osoblje
pizzerije je vrlo dobro educirano
pa posluzujemo pizzu bez
glutena u najsigurnijim uvjetima.

Suradnja s ARIG-om i njihovim
,Eating Out" programom
povecala je moju vidljivost u
zajednici celijakije u Bukurestu,
ali i izvan grada, tako da sam
za kratko vrijeme postala vrlo
poznata zajednici.

Svih ovih godina naucila
sam koliko je tesko zadobiti
povjerenje kupaca s celijakijom.
Zato ja jedina radim pizzu bez
glutena, a na to se i moji kupci
oslanjaju.

Tijekom pandemije, moji proizvodi bez glutena pomogli su
mi prezivjeti kada su mnogi drugi zatvorili tvrtke, velike i
male restorane oko mene. Moji klijenti su me razumjeli i
podrzavali tijekom cijelog tog razdoblja, a njihove stalne
narudzZbe pizze bez glutena omogucile su mi neophodan
prihod da pizzerija ostane otvorena.

Za osobe s celijakijom iznimno je vazno znati da mogu imati
sigurnu lokaciju gdje mogu uzivati u jelu bez glutena sa svojim
najdrazima. Kada bi se svaki restoran potrudio da u svoj jelovnik
uvrsti barem 2-3 sigurna jela bez glutena, osigurao bi novu
kategoriju zahvalnih i zeljnih kupaca koji ¢e ih podrzati, Sto biim
moglo pomocdi da prebrode ovo tesko razdoblje.

Autor teksta: Mihai Sterie

JASLICE | VRTICI (Bugarska, Varna)
Uvod-Opis pocetne prakse

U gradu Varni u Bugarskoj poduzeti su koraci za procjenu
situacije i provedbu potrebnih organizacijskinh promjena kako
bi se djeci koja pohadaju vrtice i skole, u dobi od 1. do 7. godina,
omogucila prehrane bez glutena i mlijeka.

Prije implementacije ove dobre prakse, jaslice i vrtic¢i su se
suocavali s nekoliko poteskoc¢a u osiguravanju bezglutenskih
obroka. Drzavno zakonodavstvo postoji ve¢ godinama. Prema tim
propisima, jelovnik u djecjim ustanovama trebao je zadovoljiti
zahtjeve dijetalne prehrane ovisno o bolesti djeteta. Medutim, taj
zakon nije stupio na snagu.

Organizacijske poteskoc¢e ukljucivale su osposobljavanje
osoblja o zahtjevima i postupku pripreme specijalizirane hrane
te obvezno izbjegavanje svake kontaminacije uz ispunjavanje
prehrambenih potreba djece. Daljnje poteskoce bile su u tome

Sto pripremu obroka i hranjenje u djecjim vrti¢ima u gradu Varni
obavljaju 2 razli¢ita opcinska poduzeca cCiji su se djelatnici morali
posebno obrazovati.

Nabava prehrambenih proizvoda koji se koriste za djecje
centre u Bugarskoj regulirana je javhom nabavom, a promjene
ili dodavanje ,specijalne hrane” slozene su i izazivaju velike
poteskoce. Takoder, specijalizirana hrana bez glutena je skupa i
zahtijeva dodatna financijska sredstva.

Ukljuéene strane

Aktivnosti na rjeSavanju ovih problema zapocele su 2014. godine
kada je istrazivanjem koje je provela opc¢ina Varna procijenjen
broj djece s posebnim prehrambenim potrebama.

Organizirano je nekoliko radionica, diskusija i predavanja.
Ukljuceni dionici bili su opéina Varna, Bugarsko drustvo za
pedijatrijsku gastroenterologiju, hepatologiju i prehranu
(BULSPGHAN), Regionalna zdravstvena inspekcija, Sveucilisna
bolnica St. Marina, Varna, Bugarska agencija za sigurnost hrane
- regija Varna, organizacija pacijenata ,Nacionalna Savez osoba
s rijetkim bolestima", te udruga "Celijakija", kao i vodedi pedijatri
i nutricionisti te roditelji djece s posebnim prehrambenim
potrebama. Ukljuc¢ene su i tvrtke koje se bave ishranom za jaslice
ivrtice.

Postupak, promjene koje su napravljene

Potreba za propisima i protokolima dovela je do osnivanja
povjerenstva za evaluaciju rezima prehrane za djecu. Povjerenstvo
koje se sastoji od nutricionista i pedijatrijskih subspecijalista
te zaposlenika opcine Varna rezultiralo je stvaranjem nekoliko
rezima za osobe s posebnim prehrambenim potrebama,
ukljuc¢ujuci celijakiju. Posebne djecje jelovnike, kreirane za
dodatne 2 godine, ocjenjivao je educirani nutricionist. Cetiri
rezima prehrane ukljucivala su jelovnik bez glutena, jelovnik bez
mlijeka, kombinirani rezim bez mlijeka i glutena i jelovnik bez

svih glavnih alergena: glutena, mlijeka, ribe i jaja. Ovi ¢e rezimi
prehrane biti dostupni od 04.01.2022. i za dojenc¢ad i malu djecu
koja ne pohadaju vrti¢e u Varni.

Ta postignuca i svijest o posebnim prehrambenim potrebama
djece doveli su do nekoliko prakti¢nih poboljSanja u jaslicama i
vrti¢ima, uz postojecu korist.

Razvijena su interna pravila za tvrtke koje se bave prehranom
i posebne upute za pripremu hrane. Deklariraju se potrebni
proizvodi i provodi se individualna obuka osoblja od strane
stru¢njaka iz podrucja prehrane. Potrebni dijetetski proizvodi
su uredno deklarirani, a tijekom pripreme se odrzava stroga
higijena. Hrana se sprema i priprema koristenjem odvojenog
posuda i odvojenog kuhinjskog pribora kako bi se osigurala
apsolutna odsutnost glutena u pojedinim jelima.

U Varni je ulozeno mnogo truda kako bi se zadovoljile potrebe
djece kojoj je potrebna bezglutenska prehrana. Uspostavljeni
sustav dobro funkcionira i u sluzbi je djecjih potreba. Djecu
redovito prate medicinski stru¢njaci, a interne potrebe i
postignuca su u fazi stalne procjene.

Zakljué¢ak/Nauéene lekcije

Od same dostupnosti bezglutenskih obroka u djecjim vrticima
i jaslicama u Varni do uspjeSne implementacije, grad Varna
sada moze biti primjer dobre prakse. Samo kontinuirani
napor svih dionika omogudio je te promjene. Provedba
ucinkovitog umrezavanja, medusobno povezana komunikacija
i organizacija sa svim partnerima, lekcije su nau¢ene u ovom
projektu.

Ta postignuc¢a mogu koristiti raznim institucijama diljem zemlje.
Pocetkom 2021. godine organizirana je kantina (kuhinja) za
pripremu hrane za djecu s alergijom na hranu i preosjetljivos¢u
do 3 godine starosti, koja ne pohadaju jaslice. Financijski je
pokrivena od strane Opcine. Knjiga recepata je u izradi zbog
dobre suradnje s Nacionalnim zavodom za javno zdravstvo.



BOLNICKA KUHINJA (Hrvatska, Klinika za djeg&je
bolesti Zagreb)

Implementacija i validacija HACCP protokola za pripremu
bezglutenskih obroka u bolnici

Uvod

Priprema hrane u bolnicama jedan je od najzahtjevnijih
proizvodnih procesa u bolnickom sektoru s obzirom na pacijente
s posebnim prehrambenim potrebama kao Sto su intolerancija
na hranu ili alergije. Za osobe oboljele od celijakije te poremecaja
povezanih s glutenom kao Sto je alergija na psenicu i osjetljivost
na gluten dozZivotno pridrzavanje dijete bez glutena (DBG) jedini
je poznati nacin lijeCenja.

Provodenje DBG izuzetno je tezak zadatak za osobe intolerantne
na gluten s obzirom na prisutnost glutena u zapadnjackoj
prehrani. Kako bi izbjegli unos glutena, pojedinci mogu
konzumirati hranu koja je prirodno bez glutena ili hranu s
navodom “bez glutena” koji je prema Uredbi Europske komisije
br. 828/2014 dopusteno navesti samo ako je sadrzaj glutena u
hrani kao gotovom proizvodu manji od 20 mg/kg (ppm). Prilikom
rukovanja ili skladistenja u zajednickim proizvodnim podrucéjima
gdje se nalazi i hrana s glutenom, ili nepravilnog pranja posuda
te neodgovarajuce procedure rada osoblja u kuhinjama moze
doc¢i do krizne kontaminacije hrane bez glutena. Svi subjekti u
poslovanju s hranom - bilo proizvodnjom, obradom, pripremom,
transportom ili prodajom istih - su zakonski obvezni provoditi
HACCP sustav. U praksi, to znaci da se za svaki radni proces u
kojem se proizvodi, obraduje, priprema, transportira, prodaje
ili posluzuje hrana definiraju potencijalno rizicne situacije te se
dalje odreduju nacini kontrole u smislu dobre proizvodacke i
higijenske prakse. Medutim, takva implementacija sama po sebi
nije jamstvo da ¢e institucionalna kuhinja ili ugostiteljski objekt
proizvesti “sigurnu” hranu bez glutena.

U vecini zemalja ne postoji dosljedan proces prac¢enja sadrzaja

glutena u navodno bezglutenskoj hrani kako bi se zajamcila
sigurnost proizvoda za osobe intolerantne na gluten. Takoder,
ne postoji HACCP protokol za proizvodnju hrane bez glutena za
bolni¢ke kuhinjske sustave. Stoga je cilj ove studije bio izraditi,
implementirati i validirati HACCP protokol za proizvodnju
bezglutenskih obroka u bolnickoj kuhinji, koji ukljucuje stroge
provjere sadrzaja glutena.

Plan istrazivanja

Istrazivanje je provedeno u sustavu bolnicke kuhinje, unutar
Odjela za dijetetiku i prehranu Klinike za djecje bolesti Zagreb
(KDBZ). Analiza uzoraka provedena je u Laboratoriju za kontrolu
kvalitete hrane Prehrambeno biotehnoloskog fakulteta,
Sveucilista u Zagrebu i referentnom laboratoriju za kemijsku
analizu hrane Nastavnog zavoda za javno zdravstvo 'Dr.
Andrija Stampar". Prva faza istrazivanja ukljugivala je izradu i
implementaciju HACCP protokola za proizvodnju bezglutenskih
obroka koji bi bio dodatak verificiranom HACCP sustavu koji
je na snazi u KDBZ od 2008. godine. Druga faza osmisljena je
kao validacija protokola, odnosno utvrdivanje prihvatljivosti —
pribavljanje dokaza da su elementi implementiranog HACCP
protokola ucinkoviti, a ukljucivala je analizu uzoraka hrane prije
i nakon implementacije HACCP-a. Trec¢a faza odnosila se na
procjenu ukupne koli¢ine glutena koju pacijent unese u jednom
danu konzumacijom bolnicke dijete bez glutena pripremljene
prema implementiranom HACCP protokolu.

HACCP protokol za pripremu hrane bez glutena

Formiran je HACCP tim na ¢elu s voditeljem, stru¢njakom za
sigurnosti hrane, nutricionistom, dobavljac¢ima, kuharima,
medicinskim sestrama i jo$ nekoliko stru¢njaka. Tim je analizirao
opasnosti od kontaminacije glutenom uz pomoc¢ toka dijagrama
proizvodnog procesa obroka (FAO, 1998) i HACCP smjernica za
upravljanje proizvodnjom bezglutenskih proizvoda (AOECS, 2015),
utvrdio je kriticne kontrolne tocke i kriticne granice, postavio
nadzor nad pripremom obroka i korektivne mjere. Izradile su

se evidencije HACCP protokola (pisana dokumentacija koja
se odnosi na proizvodnju hrane bez glutena; to jest, postupci
kojima se opisuje svaka faza manipulacije proizvoda od prijema
sirovina do distribucije do krajnjeg potrosaca, definirajuci mjere
koje se poduzimaju kako bi se izbjegla kontaminacija glutenom
i operativne upute koje pokazuju kako ucinkovito djelovati u
svim situacijama opasnosti od kontaminacije glutenom) za
proizvodnju bezglutenskih obroka te se provela edukacija i
provjera znanja osoblja koje je ukljuc¢eno u pripremu istin. HACCP
protokol treba biti prilagoden sustavu, odnosno njegovoj veli¢ini,
rasporedu prostora, nacinu pripreme i vrsti hrane te rasporedu
rada u kuhinji.

Edukacija kuhinjskog osoblja

Svo kuhinjsko osoblje (njih 20), ukljucujuci glavnog i pomocnog
kuhara, educirano je o HACCP protokolu i specificnostima u vezi
pripremi hrane bez glutena. Edukacija je obuhvatila osnovne
informacije o glutenu, npr. sto je gluten i skriveni izvori, oznacavanje
hrane bez glutena i kako citati deklaracije na hrani, skladistenje,
pripremu i posluzivanje hrane bez glutena i kriznu kontaminaciju
hrane. Nakon edukacije obavljene su pisane i prakticne provjere.
Pisana provjera ukljucivala je pitanja o glutenu i HACCP sustavu s
naglaskom na pripremi hrane bez glutena, postupcima pracenja
kriticnih kontrolnih to¢aka, korektivnim mjerama ako je prac¢enje
pokazalo mogucu kontaminaciju glutenom, odgovarajucoj odjeci
tijekom pripreme hrane bez glutena i pranju opreme koja se
koristi za pripremu hrane bez glutena. Od 20 zaposlenih, njih 18 je
polozilo pisani ispit. Uslijedila je prakti¢na provjera u kojoj su glavni
i pomocni kuhari 3 dana pratili pripremu bezglutenske hrane, a 17
djelatnika je proslo ovu provjeru.

Uzorkovanje

Uslijedila je studija s uzorkovanjem hrane prije i nakon
implementacije HACCP protokola. Ukupno je analizirano 38
uzoraka u razdoblju od 12 mjeseci.

Tablica 1. Kriticne kontrolne tocke (KKT), obavezna praksa (OP) i najbolja
praksa postupanja (NPP) u HACCP protokolu za pripremu hrane bez glutena

1. Kontrola lanca nabave hrane

Certifikat analize hrane od dobavljaca

Deklaracije

Alternativni dobavljat

2. Skladistenje

Prijem namirnica - kontrola pakiranja +

To¢no predvidena mjesta za skladistenje sirovina

Hermeticki zatvorene kutije

Originalna pakiranja

Police rezervirane za proizvode bez glutena trebaju biti

smjestene iznad proizvoda koji sadrZe gluten +
3. Izbor recepata i sastojaka
Precizan i togan bezglutenski jelovnik
Jasna i jedinstvena imena
Recepti za sva jela bez glutena moraju biti dokumentirani
Deklaracija svih sastojaka/namirnica provjerava se i u +
trenutku pripreme
4. Priprema obroka
Vrijeme i mjesto - priprema i rasporedivanije proizvodnje + +
Oprema rezervirana samo za pripremu hrane bez glutena
Posude i oprema + +
Ventilacija i klimatizacija +




5. Oznacavanje i skladiStenje konacnog proizvoda ili
poluproizvoda

6. Prijevoz i distribucija kona¢nog proizvoda

Higijena ruku prilikom transporta +

Distribucija (oznacavanje hrane bez glutena, hranu
bez glutena potrebno je odvojiti fizickom barijerom
u spremnicima nepropusnog materijala od hrane s
glutenom)

7. Osoblje, higijena i osposobljavanje +

Dostupni posteri (smjernice) za pravilnu higijenu +

Kontinuirani program osposobljavanja

8. Koordinator tima za kontrolu hrane bez glutena

9. Metode komuniciranja u kontroli hrane bez glutena

10. Dokumentacija

11. Postupanja u slucaju sumnje na kontaminaciju

Niti jedan sastojak kod kojeg postoji sumnja
na kontaminaciju ne bi se smio dalje koristiti ili +
distribuirati

Prituzbal opoziv +

12. Analiza uzoraka +

Rezultati

Sadrzaj glutena u svih 38 uzoraka hrane bio je ispod dozvoljene
granice od 20 mg/kg definirane Uredbom Europske komisije.
Najveée koncentracije glutena (>10 mg/kg) pronadene su u
zitaricama i jelima na bazi Zitarica: palenti, sirovoj rizi i rizotu.

Ukupna koli¢ina glutena koju pacijent odredene dobi unese
u jednom danu konzumacijom bolnicke dijete bez glutena
procijenjena je pomocu kompjuterskog izvjestaja (pregledom
normativa) i dobivenih vrijednosti analiziranih uzoraka hrane u
referentnom laboratoriju (ELISA metodom). Dnevni unos glutena
pacijenata iznosi izmedu 3,22 i 6,64 mg/dan, dok literaturni
podaci postavljaju sigurni dnevni prag unosa glutena <10 mg.

Zakljucak

Rezultati ovog istrazivanja pokazali su uéinkovitost HACCP
sustava u pripremi DBG.

Postoje¢i HACCP sustav uz ispravnu provedbu
implementiranog protokola za pripremu obroka bez
glutena omogucuje upravljanje pripremom specijalne
DBG u sustavu bolni¢ke kuhinje. Uspostavljanje kontrolnih
mjera u proizvodnom lancu ogranic¢ava opasnosti tijekom
izrade hrane bez glutena i smanjuje moguénost krizne
kontaminacije glutenom na prihvatljivu razinu unato¢ tome
Sto je osjetljivost na gluten individualna. Da bi HACCP bio
ucinkovit kada je usmjeren na specificne potrebe, mora
biti kompatibilan s krajnjim proizvodom, potrosac¢ima, te
sa sustavom i opremom koja se koristi tijekom proizvodnje
hrane.

Tekst je prilagoden za BroSuru za potrebe ugostitelja, iz rada:
Design and evaluation of an HACCP gluten-free protocol in a children’s hospital

Diana Vukman, Petra Vilicnik, Nada Vahcic¢, Dario Lasi¢, Tena Niseteo, Ines Panjkota
Krbavci¢, Ksenija Markovi¢, Martina Bituh
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Iskustva osoba oboljelih od celijakije promijenit ¢e nacin na koji razmisljate o tome koliko je vazno
barem razumjeti njihove posebne prehrambene potrebe ukoliko veé niste u poziciji i pripremati

Obroci izvan kuée - vjerojatno jedna od najéeséih posljedica
manjka opcija sigurnih bezglutenskih obroka jest da cijele
obitelji ili skupine ljudi odabiru ne jesti vani te se odluéuju
na samostalno pripremanje hrane.

Zivim s dijagnozom celijakije vedi dio Zivota. Veéina, ako ne i sva
moja sjecanja na obroke izvan kuce su na neki nacin povezana
s brigom da sva hrana koju konzumiram bude bez glutena. Nije
uvijek jednostavno pronacdi restoran s bezglutenskom ponudom.
Moj izbor se svodi na svega nekoliko opcija, a ponekad ih niti
nema. Tuzno, no velik dio naseg drustvenog zivota je fokusiran
na hranu, posebice hranu koju konzumiramo izvan kuce.
Nedostatak restorana s bezglutenskom ponudom odrazava se
na nas na bezglutenskoj dijeti u nekoliko smjerova. Primjerice,
osoba ¢e s nelagodom sjediti za stolom jer nije narucila nista,
a njeni prijatelji ili rodbina ¢e se istovremeno osjecati loSe
zato Sto jedu - situacija u kojoj smo svi bili i grozimo je se kao
i nasi bliznji. Posljedi¢no, mnogo ljudi na bezglutenskoj dijeti
pocinje izbjegavati dogadaje vezane uz hranu i nenamjerno
se drustveno izolirati. Vjerojatno jedna od najcescih posljedica
manjka opcija sigurnih bezglutenskih obroka jest da cijele
obitelji ili skupine ljudi odabiru ne jesti vani te se odluc¢uju na

bezglutenske obroke.

samostalno pripremanje hrane. Prosirenje mreze restorana sa
bezglutenskom ponudom bi u znacajnoj mjeri poboljsalo Zivote
osoba na bezglutenskoj dijeti.

Naravno, nije jedino bitna ponuda bezglutenske hrane, vec¢
je bitno da je ona zaista i sigurna za konzumaciju osobama
poput mene. Zelim dodati da mnogo vie cijenim kada mi se
ne garantira sigurnost ponudene hrane, nego kada mi se laze i
posluzuje hrana koja sadrzi gluten. Tijekom godina sam se susrela
s objema situacijama, kao §to sam imala i prilike konzumirati
izvrsnu hranu priredenu od strane educiranog osoblja.

Moja obitelj i ja smo prilicno strastveni putnici. Naravno, Italija je
poznata kao raj za ljude na bezglutenskoj dijeti. No i pored toga
sam bila iznenadena izvrsnom informiranosc¢u ugostitelja.

Tijekom nasSeg boravka u Bolzanu, odlucili smo izaci na ranu
veceru. Restoran u koji smo se zaputili je oglasavao Sirok
izbor bezglutenskih jela. Konobarica nam je objasnila kako
se bezglutenska hrana priprema te kako se izbjegava krizna
kontaminacija. Kada je donijela kruh stavila ga je ispred mojih



roditelja, daleko od mene i naglasila da ga ja ne bih trebala
jesti. Kruh za mene je bio donesen zasebno, drugacije pakiran
U papirnatu vrecicu. Kasnije smo primijetili da su i tanjuri na
kojima nam je hrana posluzena razli¢iti. Bezglutenska hrana je
bila posluzena na plavim tanjurima s malom zastavicom na vrhu,
dok je ,normalna“ stizala na bijelim ili smedim tanjurima.

Posvecenost detaljima i briga oko sprjecavanja kontaminacije
hrane, ¢ak i kada je posluzena na stolu, izbjegavanje mijesanja
posuda, kao i konobari¢ino strpljivo odgovaranje na sva nasa
pitanja, pokazalo nam je da zaista mnogo znaju o pripremi
sigurne bezglutenkse hrane.

Prilikom putovanja Europom, posebice putovanja vlakom,
ukoliko niste u velikom gradu, nemate toliko mnogo opcija za
siguran bezglutenski obrok. Naravno, pronaci ¢ete mnoga mjesta
koja oglasavaju ,bezglutensku” ponudu na internetu, no ne biste
se smjeli na to oslanjati. Uvijek biste trebali pitati konobara (ili
drugog ¢lana osoblja) kako se hrana priprema. Oni koji razumiju
Sto ,sigurno za oboljele od celijakije” zaista i znaci, ¢e razumjeti
vasu zabrinutost i rado vam odgovoriti.

Ne oslanjam se slijepo na “GLUTEN-FREE" oznaku, Sto me zbilja
i spasilo u Belgiji. Nakon sto sam vec obisla nekoliko “gluten-
free" objekata, za koja se ispostavilo da uopce nemaju nikakve
hrane za mene, moji prijatelji i ja smo naposljetku stigli u
restoran koji je nudio bezglutenske burgere sa certificiranim
pecivima bez glutena. Kada je konobar dosao preuzeti nasu
narudzbu, pitala sam ga kako se hrana priprema i poduzimaju li
se iz predostroznosti koraci za izbjegavanje krizne kontaminacije.
Odmah je zauzeo obrambeni stav i izbjegavao je moje pitanje,
Sto je u meniizazvalo sumnju da zna o ¢emu govorim. Medutim,
donio mi je zapakirano certificirano pecivo kako bi mi pokazao
kako se pohranjuju, Sto se u stvari ¢inilo u redu. Ipak, ne bih

nista narucila, no vidjela sam da imaju ,vanjsku“ kuhinju pa sam
mogla pratiti pripremu hrane. Odlucila sam naruciti burger i
vidjeti Sto ¢e se dogoditi.

Donijeli su zapakirano pecivo, bas kako mi je i konobar pokazao -
“odli¢no! Nakon toga je sve krenulo nizbrdo. Cim je kuhar otvorio
pakiranje, sve bezglutensko je zaboravljeno. Ostala peciva su
stavljana na moje, pljeskavice su bile iste, toster je bio isti.

Ocigledno, konobar me vidio kako gledam ovu muku i sjetio
se da sam mu ispric¢ala kakve posljedice bih mogla imati ako
pojedem nesSto s glutenom. Nakon sto sam samo nekoliko
minuta gledala kako mi pripremaju hamburger, prisla sam mu,
zeleci otkazati narudzbu. Medutim, ponudio se da je otkaze prije
nego Sto sam ista izgovorila i Cak mi se ucinilo da mu je laknulo
kada sam pristala. Ipak, nisam sigurna da mi ne bi bio posluzio
taj burger, da mu nisam prisla, ¢ak i da je znao da nije sigurno

Za mene.

glutenfree

Mislim da bi znanje i osvijestenost o ¢injenici da
bezglutenska dijeta nije samo trend, ve¢ nas jedini lijek,
promijenili njihovu percepciju i motivirali ih na prilagodbu i
inkluzivnost studenata oboljelih od celijakije.

Studentski zivot osoba oboljelih od celijakije je vrlo izazovan.
Studiram van svog mjesta prebivalista i zivim u studentskom
domu. Bezglutenska hrana je vrlo skupa i pripremanje
bezglutenskih obroka mi oduzima mnogo vremena.

Imam X-icu, karticu kojom dokazujem status studenta
koja omogucuje ostvarivanje povlastene cijene prehrane u
studentskom restoranu, no ne mogu je koristiti jer hrana u
studenskom restoranu nije u potpunosti sigurna za konzumaciju
osobama koje boluju od celijakije, a osoblje ne Zeli niti pomodi
niti prilagoditi se. Moj dojam jest da ne znaju mnogo o celijakiji
kao ni o rizicima niti o mjerama opreza primjenjivim u postupku
pripreme hrane. Mislim da bi znanje i osvijeStenost o ¢injenici
da bezglutenska dijeta nije samo trend, ve¢ na$s jedini lijek,
promijenili njihovu percepciju i motivirali ih na prilagodbu i
inkluzivnost studenata oboljelih od celijakije.

Bila bih sretna kada bih mogla pribaviti bezglutenske obroke, jer
bih imala vise slobodnog vremena i bilo bi jeftinije. Imam malu
kuhinju u domu gdje si svaki dan spremam obroke i nosim sa
sobom na fakultet. Ponekada se desi da je kuhinja ve¢ zauzeta
pa trebam pronacdi slobodnu na drugim katovima. Kako tu
i drugi studenti pripremaju hranu, moram sve dobro pocistiti
kako bih sprijecila kontaminaciju hrane. Vikendima odlazim na
trznicu i obavljam kupnju za cijeli tjiedan. Moram uvijek sve dobro
isplanirati jer mi je vrlo bitna nutritivna vrijednost hrane, a imam
i druge obaveze osim fakulteta.

Sto se ti¢e drugih bezglutenskih restorana u Zagrebu, ne mogu
se mnogo zaliti. Otvoreno je nekoliko novih trgovina gdje mozete
kupiti bezglutenski rucak, sendvice, kolace i slicno. Nakon cCetiri
godine studentskog Zivota, navikla sam se na svakodnevno
pripremanje obroka i harmoniziranja fakultetske i ostalih obveza.




Nakon moje dijagnoze, moj se drustveni Zivot drasti¢no
promijenio. U gradu u kojem Zivim ne postoji sigurna opcija
konzumacije bezglutenskih obroka vani.

Celijakija mi je dijagnosticirana kada sam imala vise od 30
godina pa sam dio zivota mogla uzivati u ,normalnom* nacinu
zivota, izlaziti van i jesti u restoranima bez ikakvih briga u vezi s
glutenom. Mogla sam ici bilo gdje i bilo kada.

Nakon moje dijagnoze moj se drustveni Zivot drasticno
promijenio. U gradu u kojem Zivim ne postoji sigurna opcija
konzumacije bezglutenskih obroka vani. Nalazenja s prijateljima
i sastanci s kolegama su se promijenili. Mnogo su kraci i manje
spontani. Definitivho ne mogu ic¢i bilo kada i gdje god to pozelim.
Ne izlazim spontano navecer van. Moram ic¢i kuci, pojesti nesto
i tek tada izaci i uzivati u vremenu provedenom s prijateljima.
Neugodno je gledati druge kako jedu dok i sami ne mozete
sudjelovati i dijeliti to iskustvo. Moji prijatelji su vrlo dragi i puni
podrske te vrlo rijetko jedu preda mnom jer razumiju da to nije
nesto u ¢emu ja mogu u potpunosti uzivati pa tako ne uzivaju niti
oni. Unatoc tome, vrijeme koje provodim u izlascima je znacajno
reducirano otkada sam na bezglutenskoj dijeti.

Kada upoznam nove ljude, ne mozemo jednostavno izac¢i na
rucak ili ve€eru i bolje se upoznati na nacin na koji to drugi ljudi
¢ine, obzirom da nema sigurnih bezglutenskih opcija. Pa me se
moze dozivjeti kao manje otvorenu i voljnu provoditi vrijeme s
prijateljima iako to nije slucaj.

U nekim slucajevima sam trebala izabrati iz menija nesto
najsli¢nije sigurnom bezglutenskom obroku. Cesto sam imala
osjecaj da osoblje restorana ne razumije u potpunosti sto je
gluten i koji su zahtjevi bezglutenske dijete, zasto je bitno izbjeci
kriznu kontaminaciju i kako se to postize.

Cvrsto vjerujem da postoji potreba za povecanjem svijesti o
celijakiji i bezglutenskoj dijeti. Vise znanja, iskustava i dobre
prakse je potrebno podijeliti sa dionicima restorana, kafic¢a ili
pruzateljima usluga cateringa kako bi se otvorila mjesta sa
sigurnom bezglutenskom ponudom za oboljele od celijakije,
¢ime bi se poboljsala kvaliteta njihovih zivota i pruzila mogucnost
zadovoljavajuceg vodenja drustvenog zZivota. Hrana nikada nije
samo hrana, vazan je dio gradnje drustvenih veza, trajnih odnosa
i nemogucnost njenog dijeljenja ima snazan negativan utjecaj.

Photo: Unsplash, Priscilla du Preez

Online tecCajevi za
celijakiCare, profesionalce
u zdravstvu i ostale ciljane

skupine

Celijakija? Je li Vam nedavno pristupio netko tko ima celijakiju?
Biste li htjeli nauciti vise o toj bolesti i bezglutenskoj prehrani?

\/ / Provjerite nase online tecajeve na:
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~—— Focus IN CD (celiacfacts-onlinecourses.eu)

Online tecajevi ,Sve o celijakiji“ pruzaju informacije o celijakiji - cjelovite,
jasne i besplatne! Tecajevi su dostupni na viSe jezika: engleskom,
hrvatskom, njemackom, madarskom, talijanskom, slovenskom,
rumunjskom i ceSkom.
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Kontakti

I O projektu

Projekt CD SKILLS (Unaprjedivanje upravljanja celijakijom u dunavskoj regiji

—.________,_A

podizanjem svijesti, prosirivanjem znanja i razvijanjem novih vjestina) bavi
se postojeéim izazovima zdravstvenog sektora u upravljanju celijakijom u

dunavskoj regiji.

Celijakija je dozivotna sistemska bolest
uvjetovana unosom glutena koji se nalazi u
pSenici, jeému i razi. Moze se pojaviti u bilo kojoj
zivotnoj dobi, iako ¢eS¢e zapocinje u djecjoj
dobi. Zene su pogodene dvostruko &edée od
muskaraca. Bez primjene adekvatne vrlo stroge
prehrane (striktne bezglutenske dijete), oboljeli
mogu razviti teSke komplikacije. Vise od 1%
stanovnistva (oko 1,2 milijuna) u dunavskoj regiji
moglo bi imati celijakiju. Celijakija ima, osim
na same oboljele, utjecaj na njihove obitelji
i prijatelje, odgojno-obrazovne ustanove,
proizvodace hrane, ugostitelje, na zdravstveni
sustav te opcenito na drustvo. Oko 80%
pacijenata dijagnosticira se s velikim kasnjenjem
ili ostaju nedijagnosticirani, cime se povecava
rizik od komplikacija. Navedeno rezultira
visokom smrtnosc¢u, niskom ucinkovitosti u
Skoliili na poslu te visokim postotkom izostanka
s posla. To ima vazan negativan utjecaj na
odrzivost zdravstvenog sektora i drustva.
Mogucéi razlozi neprepoznavanja ili kasnog
prepoznavanja bolesti su niska svijest i znanje
o bolesti, ograniceni pristup dijagnosti¢kim
alatima, ogranicene mogucnosti za inovativno
ucenje i neucinkovita razmjena informacija.

Projekt CD SKILLS zeli prevladati ove nedostatke
kako bi osigurao odrzivi javni zdravstveni sektor
koji ¢e ucinkovito zadovoljiti zdravstvene i
socijalne potrebe pacijenata i Sire javnosti
pogodene celijakijom.

Vazna pocetna aktivnost projekta je procjena
praksi u upravljanju celijakijom u regiji, nakon
Cega Ce uslijediti uvodenje inovativne strategije
ucenja kombinirajuci tradicionalna predavanja
i suvremene e-alate, podrzane novom
platformom za razmjenu informacija. Razvijat
¢e se ucCinkovite strategije otkrivanja bolesti te
ispitivati inovativne pilot usluge usredotocene
na rano otkrivanje i poboljSanje dijagnoze
bolesti i njezinih komplikacija te poboljsanje
kvalitete zivota pacijenata.

Glavni dugoroc¢ni ciljevi projekta su poboljsanje
znanja, vjestina i kompetencija zdravstvenih
radnika i pacijenata, kao i ostalih dionika, te
povecanje kapaciteta zdravstvene sluzbe u
dunavskoj regiji, sve kako bi se poboljsala skrb
za oboljele, zastitilo njihovo zdravlje i poboljsala
kvaliteta njihovih Zivota.

Vise o projektu:
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Opé¢ina Maribor, Slovenija
Projektni ured

Ulica heroja Staneta 1

2000 Maribor, Slovenija
Jasmina Dolinsek, MSc
jasmina.dolinsek@maribor.si

Slovensko drustvo za
celijakiju, Slovenija
Ljubljanska ulica 5, 2000
Maribor
komisija@drustvo-celiakija.si
Telefon: 023006350
www.drustvo-celiakija.si

Udruzenje Srbije za
celijakiju, Srbija

Vidska 1d/11

11000 Beograd, Srbija
Vesna Pavkov
vesna.pavkov@gmail.com
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Nacionalni institut za
zdravlje majki i djeteta
Alessandrescu-Rusescu,
Rumunjska

Bdv. Lacul Tei 120

020395 Bukurest, Rumunjska
Alina Popp, MD, PhD
stanescualina@yahoo.com

CeliVita - Zivot s celijakijom,
Hrvatska

Strojarska ulica 26

10000 Zagreb, Hrvatska

Ida Carnohorski
zivotscelijakijom@gmail.comT
Phone no: +385 915327712

Bugarska udruga za
djeéju gastroenterologiju,
hepatologiju i prehranu,
Bugarska

Vladoslav Varnenchik Str BL.
142, app.9

9002 Varna, Bugarska
Miglena Georgieva, MD, PhD
mgeorgieva7@yahoo.com
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Ovaj je dokument izraden uz financijsku podrsku Grada Zagreba. Sadrzaj ovoga dokumenta u iskljucivoj je odgovornosti udruge
CeliVita-Zivot s celijakijom i ni pod kojim se uvjetima ne moze smatrati kao odraz stajalista Grada Zagreba.

Projekt sufinancira Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske.

Stajalista izraZena u ovoj publikaciji isklju¢iva su odgovornost udruge CeliVita-Zivot s celijakijom i ne odrazavaju nuzno stajaliste
Ureda za udruge Vlade Republike Hrvatske.




