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Cuvant inainte

Aceasta brosura va ajuta specialistii din domeniul catering sa isi mareasca competenta in pregatirea meselor
dietetice pentru oaspetii/clientii lor care nu tolereaza glutenul. Brosura data fi va ajuta sa inteleaga faptele de
baza despre boala celiaca si alte tulburari cauzate de gluten, precum si despre efectele nocive ale glutenului.
Brosura ii va ajuta sa detecteze capcanele pregatirii meselor fara gluten, oferind numeroase sfaturi si trucuri
direct de la medici, dieteticieni si persoanele care urmeaza o diet3 fira gluten. in plus, aceasta fi va ajuta sa
imbunatateasca calitatea serviciilor, destinate nu numai pentru celiaci, ci si pentru toti ceilalti clienti care vor
beneficia de un serviciu de catering de incredere, responsabil si de inalta calitate.

Persoanele cu boala celiaca si alte tulburari asociate cu intoleranta la gluten, cum ar fi alergia la grau (gluten)
si sensibilitatea non-celiacala gluten, trebuie sa urmeze o dieta stricta fara gluten pentru a preveni consecintele
grave asupra sanatatii lor.

Respectarea dietei fara gluten poate fi foarte solicitanta, deoarece graul si alte cereale care contin gluten
(de exemplu, secara si orzul) sunt componente majore in bucatariile din intreaga lume. Prin urmare, este foarte
important ca toate persoanele implicate in prepararea alimentelor sa cunoasca principiile pregatirii unei mese
sigure fara gluten. Acest lucru este valabil mai ales pentru profesionistii din domeniul catering care au o mare
responsabilitate atunci cand pregatesc mese pentru persoanele cu diferite tulburari asociate cu intoleranta
la gluten. Chiar si contaminarea minima cu gluten in timpul procesarii alimentelor ar putea fi daunatoare. Prin
urmare, este nevoie de o mare grija pentru a evita astfel de situatii, chiar daca sunt complet neintentionate. (Jernej
Dolinsek, MD, PhD)
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Oportunitati si beneficii pentru

serviciile de catering

Asteptdrile fatd de profesionistii din domeniul catering sunt inven-
tivitatea si meticulozitatea in ceea ce priveste siguranta alimentard.
Desi existd restaurante care oferd meniuri speciale precum vegan,
kosher etc., sunt incd foarte putine ,restaurante fdrd gluten”, per-
sonalul cdrora este familiarizat cu regulile dietei fard gluten si unde
persoanele cu boald celiacd pot lua o masd pregdtitd in conditii de
sigurantd si din ingrediente sigure fdrd gluten. Aceasta poate fi o opor-
tunitate de afaceri pentru cei dispusi sa depund un efort in domeniul
unor servicii noi care ar putea fi atractive nu numai pentru celiaci, ci si
membrii familiei acestora, prietenii si toti cei interesati sd incerce ceva
nou si gustos, pregdtit la cele mai inalte standarde de igiend.

n aceastd lume modern, cu totii ne confruntdm cu un ritm rapid
al vietii si lipsa de timp pentru obligatiile familiale si socializare. Celiacii
petrec mult timp pregatind acasa mancaruri fara gluten. Existenta res-
taurantelor care sa ofere alimente sigure, fara gluten,ar face viata de
zi cu zi a celiacilor mult mai usoar3. in plus, luarea meselor in sigurant3
intr-un restaurant, insotit de familie, prieteni sau parteneri de afaceri
le-ar oferi celiacilor un sentiment de apartenenta la comunitate si cd
nu sunt izolati sau speciali, ceea ce cu siguranta le-ar influenta pozitiv
increderea in sine.

Restaurantele care decid sa pregateascd mancaruri fara gluten pot
conta cu siguranta pe anumite beneficii, in special oferta fara gluten,
intrucat ea se gdseste rar in restaurante, ceea ce cu certitudine poate
fi o reclama buna si poate contribui la vizibilitatea si proeminenta
acestor restaurante in procesul de competitie. De-a lungul ultimilor
ani, nu doar persoanele cu boala celiaca si familiile lor s-au aratat
interesati de dieta fara gluten, ci si multe persoane care doresc sa
aiba o alimentatie sdndtoasa si variatd, precum si sa incerce arome si
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mancaruri noi. Astfel, o oferta fara gluten poate influenta pozitivimag-
inea restaurantului si ar atrage acei vizitatori care urmeaza tendintele
si nevoile moderne. Este important de mentionat ca angajamentul res-
taurantelor de a pregati mancaruri fara gluten ar insemna o dezvoltare
profesionala personald, precum si dezvoltarea personalului care ar
obtine o multime de cunostinte noi despre alimentele fara gluten,
conditiile de preparare si servire a meselor fara gluten. Pregatirea unui
nou meniu fard gluten ar trezi cu sigurantd entuziasmul si creativitatea
angajatilor si, astfel, ar ridica functionarea restaurantului la un nivel
superior.

n plus, respectarea protocoalelor de igien3 si sigurantd alimentara,
precum cea practicata in timpul prepararii alimentelor fara gluten, con-
tribuie, in general, la linistea, increderea si satisfactia consumatorilor,
mai ales acum in vremurile de pandemie. Restaurantele care doresc sa
introducad practica prepararii alimentelor fara gluten manifesta maturi-
tate si profesionalism. Cercetdrile efectuate de Deloittepe tendintele
cheie care configureaza modelele de consum in randul vizitatorilor
restaurantului, sustin faptul ca restaurantele viitorului vor trebui
sa acorde o atentie deosebita sigurantei alimentare. Patru din cinci
respondenti au spus cd sunt mai inclinati spre restaurante unde stiu ce
masuri au fost luate n ceea ce priveste igiena, siguranta alimentelor
si vizitatorilor si cd sunt dispusi sa plateascd cu 10% mai mult. Aproxi-
mativ 87% dintre respondenti au mentionat ca doresc ca suprafetele
lor sa fie curatate dupa fiecare utilizare, iar procente similare au fost
inregistrate atunci cand este vorba de certificarea oficiald a curateniei,
de asemenea securitatea si sanatatea personalului*.

Celiacii, membrii familiei si prietenii lor sunt cei mai fideli clienti
odatd ce le-ati castigat increderea. Ei sunt gata sa parcurga distante
mult mai mari, fiind dispusi sa plateasca mai mult si sa revin mereu
la localul care serveste mese fara gluten. https://www2.deloitte.com/
us/en/pages/consumer-business/articles/restaurant-future-survey-
technology-customer-experience.html
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Despre boala celiaca si dieta fara gluten

Boala celiaca este o afectiune sistemica autoimuna cauzata de ingestia de gluten si proteine aferente care
se gasesc in grau, secara, orz si, in unele cazuri, in ovaz, la persoanele predispuse genetic. Ea este una dintre
cele mai frecvente boli cronice in randul copiilor si adultilor si afecteaza aproximativ 1% din populatia Europei.

Cu toate acestea, multi celiaci raman nediagnosticati.

La celiaci, ingestia de gluten declanseazd leziuni cronice ale in-
testinului subtire. Modificdrile morfologice ale mucoasei intestinale
duc la anumite consecinte, precum functia sa sldbitd cu simptome
de malabsorbtie. Manifestdrile de malabsorbtie pot fi clar vizibile
si sunt cauzate de afectarea unuia sau mai multor sisteme organice
(aparatul digestiv, aparatul reproducator, sistemul nervos etc.), sau
pot fi silentioase, fara simptome, dar cu riscuri mari de deteriorare
permanentad a sanatatii.

Singura modalitate posibild de a trata boala celiaca este o di-
etd foarte strictd fdrd gluten, care poate imbundtdti sdndtatea
generald a pacientului. Dacd nu existd gluten in dietd, sistemul
imunitar nu reactioneazd la nimic, iar simptomele dispar. Cu toa-
te acestea, doar pentru cd simptomele dispar, asta nu inseamnd
cd boala este tratatd. De indatd ce glutenul este ingerat, celulele
imune vor reactiona imediat, ducdnd din nou la o reactie siste-
micd.

Respectarea unei diete stricte pe tot parcursul vietii este, de
asemenea, singura modalitate de a preveni dezvoltarea efec-
telor grave pe termen lung ale bolii. Respectarea inadecvata a
dietei fdrd gluten este cel mai semnificativ factor de risc pentru
complicatiile pe termen lung.
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Rolul dumneavoastrain furnizarea de informatii veridice despre
alimente, precum si o abordare responsabila in timpul pregatirii
meselor stricte fara gluten fi va ajuta pe celiaci sa atenueze acest
risc si sa isi protejeze sanatatea.

Cat de stricta ar trebui sa fie dieta fara
gluten?

n prezent, este pe larg acceptat faptul cd nivelul maxim de
gluten in alimente nu trebuie sd depdseascd 20 mg/kg (de obicei 20
de pdrti per milion (ppm)), ceea ce este echivalent cu o jumdtate de
bob de grdu per kg de orez.

Celiacii nu trebuie sd fie dusi in eroare de termenii cantitate
de gluten ,sigurd” sau ,scdzutd” in alimente. Nu existd o cantitate
sigurd de gluten si ar trebui depuse toate eforturile pentru a asigura
eliminarea completd a glutenului din dieta celiacd.

Expunerea la gluten poate avea mai multe cauze. Expunerea
neintentionatd se datoreazd in mare parte contamindrii incrucisate
care are loc in timpul pregdtirii meselor sau atunci cdnd mesele sunt
luate in acelasi timp impreund cu alte persoane care consumd gluten.
Aceasta se poate datora si etichetdrii insuficiente a produselor
alimentare sau citirii inadecvate a etichetelor alimentare.



Contaminare incrucisata

Contaminarea incrucisatd poate apdrea la orice etapd a procesdrii
alimentelor — de la recolta initiald pdnd la prepararea finald si
consumul alimentelor, fiind greu de evitat. Contaminarea incrucisatd
neintentionatd poate fi o problemd importantd pentru celiaci si poate
duce la deteriorarea sdndtdtii, mai ales pe termen lung.

Contaminarea incrucisatd poate avea loc oriunde, in special in
restaurantele unde se prepard alimente obisnuite care contin glu-
ten. Persoanele care pregdtesc alimente fdrd gluten trebuie sd fie
capabili sd identifice ,, punctele fierbinti” de o posibild contaminare
incrucisatd si sd incerce sd le evite sau sd le prevind.

Daca o persoana cu boala celiaca consuma alimente contami-
nate, el/ea poate avea sau nu simptome. Aceasta nu inseamna ca
nu a avut loc o reactie autoimuna si ca persoana poate in continu-
are sa consume gluten in siguranta.

Alte boli de acest tip

n ultimul timp a devenit clar ci pe langa persoanele cu boal3
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 des intalniti alergeni, iar alergia
la grau este un raspuns imun nedorit la proteinele din grau
(albuming, globulina, gliadina si glutenina), care duce la dezvoltarea
simptomelor respiratorii sau gastrointestinale, iar uneori chiar la
reactiisistemice.

Alergia la grau este o afectiune diferitd de boala celiaca. Alergia
la gluten este o alergie la grau, deoarece glutenul este o proteina
specifica graului. Daca o persoana alergica la grau mdnanca alimente
care contin grau, reactiile aparute i pot pune uneori viata in pericol.
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Alergia la grau este tratata prin evitarea graului in regimul
alimentar. Retineti ca anumite produse fara gluten contin grau din
care glutenul a fost indepartat tehnologic. Aceste produse nu sunt
potrivite pentru persoanele care sufera de alergie la grau.

Sensibilitate non-celiaca la gluten

Aceastd afectiune este denumita si hipersensibilitate non-
celiaca la gluten sau hipersensibilitate/intoleranta la gluten. Boala
poate semana cu boala celiacd sau alergia la grau si se poate
prezenta cu mai multe simptome intestinale si/sau extraintestinale
care apar la scurt timp dupa ingestia de alimente ce contin gluten si
se amelioreaza prin introducerea unei diete fard gluten. Nu existd un
test specific pentru a diagnostica intoleranta la gluten.

Sensibilitatea non-celiaca la gluten este tratata cu o dieta fara
gluten.
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Despre gluten

Glutenul (din latina lipici/clei/adeziv) este humele comun pentru un complex de proteine din boabele
anumitor tipuri de cereale.

Glutenul se gaseste mai ales in endospermul boabelor (partea
interioarajx .mai maﬂre a boabelor) cum ar fi gréu'l, secara, orzul,
spelta, triticale, graul khorasan (kamut), emmer, einkorn. Glutenul : =
se contine si in produsele obtinute din grau, cum ar fi bulgur,
ANATOMIA EXEEEEEE N

BOBULUI [ T I

DE CEREALE Ovazul este mai putin legat de grau, secara si orz, iar fractia de
(grau, secarg, orz...) prolamind a ovazului (numitd avenind) este suficient de diferita.
Acesta este motivul pentru care aproape toate persoanele cu boala
celiaca pot tolera foarte bine ovazul, atdta timp cat este exclusa

contaminarea incrucisata cu cerealele care contin gluten.

cuscus, taitei udon, panko, faina tempura, sago si kritharaki.

ENDOSPERM
= faina (bogata in
proteine & amidon)

INVELIS Deoarece ovazul poate deveni frecvent contaminat cu gluten
din cauza contactului strans cu graul, secara si orzul in timpul
cultivarii, depozitarii si procesarii, persoanele cu boala celiaca care
tolereaza ovazul au voie sa consume numai ovaz certificat fara

GERMENE gluten.

/

Glutenul este un amestec complex de proteine. Clasele
principale de proteine sunt prolaminele si glutelinele (glutenina).
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Prolaminele sunt o componenta principald a cerealelor, fiind
responsabile de dezvoltarea simptomelor in boala celiaca. Fractia
de prolamina din grau se numeste gliadina. Prolaminele in diferite
cereale care contin gluten se deosebesc unele de altele, dar in
cerealele strans legate de grau, aceste proteine — secalina in secara
si hordeina in orz — difera doar putin si sunt denumite in mod

colectiv gluten.

V—‘—V

Gliadind

Functiile si utilizarile glutenului

Glutenul conferd fdinii de grau proprietdtile sale unice. Atunci
cand faina de grau este amestecata cu apd pentru a obtine gluten din
aluat, proteinele formeaza o retea continua cu gliadina responsabila
de vascozitatea si extensibilitatea aluatului, iar gluteninele fiind
responsabile de rezistenta aluatului (sau rezistenta la extensie) si
elasticitatea acestuia.

Astfel, matricea de gluten si functiile sale sunt esentiale pentru
determinarea calitdtii aluatului din soiurile de grau, cum ar fi
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painea, pastele si covrigii. Pentru produsele din grau moale, cum ar
fi prajiturile, biscutii si fursecurile, proprietatile de formare a retelei
de gluten nu sunt la fel de cruciale, cu toate acestea, se considera ca
glutenul contribuie la structura si textura produsului final.

Glutenul din alimentele procesate

Glutenul este utilizat in mod obisnuit ca aditiv in alimentele
procesate pentru Tmbundtdtirea texturii si aromei, precum si
retentia umiditatii, deoarece este stabil la cdldura si are capacitatea
de a actiona ca un agent de legare si extindere. Prin urmare, sursele
mai putin evidente de gluten includ carnea procesatd, fructele
de mare reconstituite si Tnlocuitorii de carne pentru vegetarieni.
Glutenul poate fi prezent, de asemenea, sub formd de agenti
de ingrosare, emulgatori sau agenti de gelifiere In bomboane,
inghetatd, unt, condimente, umpluturi, marinade si sosuri, precum
si sub forma de umpluturi si straturi de acoperire utilizate la
producerea medicamentelor sau in cofetdrie. in plus, glutenul este
tot mai mult separat de grau (cunoscut sub numele de ,gluten
vital din grau”) sau modificat pentru utilizari specifice (cunoscut
sub denumirea de ,proteine izolate din grau”) pentru a imbunatati
integritatea structurala a produselor industrialede panificatie si
pentru a fortifica faina cu un continut scazut de proteine. Glutenul
vital din grau este folosit pentru a Tmbunatati calitatea inghetatei,
friscdi pentru cafea, budincii instant, supelor, sosurilor, ketchup-ului,
marinadelor si dressing-ului datorita proprietatilor sale de ingrosare
si legare a apei.

Glutenul care este adaugat la anumite produse sub forma
de gluten ascuns in alimentele care in mod natural sunt fara
gluten, etichetarea inadecvata si cunostintele insuficiente sunt
factori importanti care compromit sanatatea celiacilor. Verificati
intotdeauna etichetele ingredientelor procesate si ale produselor
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pe care le utilizati pentru a pregati mancarea!

Inlocuirea glutenului

Au fost efectuate multe incercdri de imitare a coeziunii si
elasticitatii aluatului care contine gluten, folosind o gama larga
de ingrediente brute alternative si/sau aditivi. Ingredientele care
inlocuiesc glutenul includ:

— Amidon: manioc/cassava, tapioca, porumb, cartofi, fasole si
orez;

— Fdina de cereale fara gluten: sorg, orez, porumb, teff si mei;

— Faina de pseudocereale: amarant, hrisca, chia si quinoa;

— Faina de leguminoase: naut, mazdre, germeni de roscove,
roscove, fasole marama si soia;

— Faina de castane;

— Fibre alimentare: B-glucan, inuling, oligofructoza, mucilagii
din seminte de in, tescovina de mere, fibre de roscove, fibre
de bambus, polidextroza si amidon rezistent;

— Hidrocoloizi: guma xantan si hidroxipropil metil celuloza;

— Proteine fara gluten: proteine leguminoase, oua, lactate si
cereale fara gluten.

De obicei, sunt addugate alte ingrediente pentru a ajuta la
construirea si Tntdrirea structurii aluatului si painii fara gluten.
Enzimele (de exemplu, transglutaminaza, glucozooxidaza, tirozinaza
si lacaza) asigura proprietati reologice mai bune, oretentie
imbunatatita a gazelor in timpul coacerii si o calitate generala
crescuta a produsului. Emulgatorii (de exemplu, esterii diacetil
tartric ai monogliceridelor, mono- si di-acilglicerol, lecitind si
stearoil-2-lactilat de sodiu) sunt utilizati pentru a stabili interactiuni
mai bune intre diferite ingrediente.

Pe langa inlocuirea ingredientelor si/sau alegerea aditivilor,
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faina fara gluten poate fi, de asemenea, prelucrata intr-un mod
special pentru a-si schimba comportamentul reologic in aluat. Exista
numeroase strategii care au fost explorate in aceasta directie, cum
ar fi faina de porumb macinata in diverse instrumente, germinarea
orezului brun ca un pre-tratament pentru a modifica functionalitatea
si fermentarea aluatului al produselor din faina de teff, fosforilarea
fainii de orez, pre-gelatinizarea amidonului, tratamentul termic,
extrudarea fainii de orez, particule de proteine din zer amestecate
cu amidon etc.

Cu toate acestea, calitatea, profilul nutritional si palatabilitatea
produselor fara gluten deseori nu sunt comparabile cu produsele
ce contin gluten, dar, cu putind practica, putem obtine rezultate
echivalente si cu produsele fara gluten.



Prepararea unei mese fara gluten intr-o bucatarie sau restaurant public

Alimentele fara gluten (denumite in continuare GF) sunt, prin lege, strict alimente la care continutul total
de gluten nu depaseste 20 mg/kg (20 ppm), inclusiv alimentele ,nepreambalate”. La celiaci, urmele de gluten
neintentionat pot provoca complicatii grave. La prepararea alimentelor fara gluten trebuie luati in considerare

urmatorii pasi:
ALEGEREA INGREDIENTELOR

Toate informatiile despre alimentele permise, interzise si cele ce
prezintad risc sunt incluse n tabelul de mai jos.

in primul rand, alegeti ingredientele din grupul ALIMENTE
PERMISE, care sunt in mod natural GF si nu au fost contaminate in
timpul prepararii sau ambalarii lor (de exemplu, fructe si legume
proaspete, carne proaspata neprocesatd si netratata, peste, lapte
si produse lactate naturale fara aditivi, oud, sare, zahar si verdeata
proaspata).

Alimentele cu RISC sunt produse care sunt preparate din
ingrediente naturale fara gluten, dar au fost procesate si ambalate,
sau procesate astfel Tncat exista un risc de contaminare cu gluten (cu
ingrediente si aditivi care contin gluten sau din cauza contaminarii
in timpul procesarii). Pentru aceste alimente, furnizorul trebuie,la
solicitare, sa va furnizeze documentatia scrisd a producatorului
(declaratii/specificatii), care sa precizeze clar cd alimentul nu contine
gluten, nici sub forma de ingrediente si nici sub forma de urme
(se aplica si pentru alimente ,nepreambalate”). Dacd cumparati
alimente GF cu amanuntul, asigurati-va ca alegeti unul care este
etichetat ,fara gluten”.
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Alimentele care contin ingrediente din cereale fara gluten
in mod natural (de exemplu, fdina, paste, cereale si paine) sunt
considerate riscante. Astfel de alimente sunt adesea puternic
contaminate cu gluten deja in timpul producerii pe camp sau in
timpul macindrii la aceeasi moaraca si cerealele care contin gluten.
Cand utilizati aceste alimente, trebuie sa solicitati documentatia
producatorului sau sd verificati certificatul AOECS care confirma
ca alimentul nu contine gluten. Dacd cumparati cu amanuntul
alimentecu un risc ridicat, asigurati-va ca alegeti unul care este
etichetat cu marca comerciald cu cereale incrucisate fara gluten care
include numarul de inregistrare a certificatului.

Ovazul este considerat riscant, deoarece o proportie mica de
celiaci nu tolereaza ovazul, iar cei care il tolereaza pot folosi doar
ovaz certificat. Tn unele regiuni, ovizul este in general considerat
daunadtor pentru pacienti. Va rugam sa verificati dacd persoana
tolereaza ovazul si sa utilizati doar ovaz certificat.

ALIMENTE INTERZISE sunt produse care sunt preparate din
ingrediente ce contin gluten: grau, secara, orz, spelta si speciile lor
incrucisate sau produse din astfel de ingrediente. Aceasta grupa
include si alimente care contin gluten conform declaratiei si toate
alimentele din grupa

,Alimente cu RISC” care nu au fost verificate.
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Grupa alimentara

ALIMENTE PERMISE

ALIMENTE CU RISC

ALIMENTE INTERZISE

Faina, crupe, paine, biscuiti,
produse de patiserie,
pesmeti, cereale pentru
micul dejun, paste.

Alimente certificate AOECS care
sunt destinate nevoilor dietetice
speciale si sunt marcate cu
semnul comercial cerealebarate.
SI-XXX-XXX

Daca alimentul nu este certificat AOECS,
solicitati documentatia producatorului
pentru a avea dovada ca produsul nu contine
gluten sau urme de gluten*.

n unele regiuni, ovazul este considerat
daundtor pentru pacienti. Va rugam sa
verificati daca persoana poate tolera ovazul
si utilizati doar ovaz certificat.

Produsele cerealiere conventionale contin
gluten (grau, secara, orz, spelta si incrucisarile
lor sau produse din cereale). Este interzisa
utilizarea produselor din cereale GF naturale
si preparate Tn unitdti in care se produc si
alimente care contin gluten.

Cereale si pseudo-cereale in
cereale, seminte, nuci

Orez, orez sdlbatic, hriscd, mei,
quinoa, amarant, seminte si
nuci, daca sunt achizitionate cu
amanuntul, trebuie marcate cu
eticheta ,fara gluten”.

Orez, orez sdlbatic, hrisca, mei, quinoa,
amarant, seminte, nuci — exista riscul

de contaminare n timpul procesului de
ambalare. Furnizorul/producatorul trebuie sa
furnizeze documentatia care sa confirme cd
nu este posibila contaminarea. * Asigurati-vad
ca le spalati bine inainte de utilizare.

Tn unele regiuni, ovazul este considerat
daundtor pentru pacienti. Va rugam sa
verificati daca persoana tolereaza ovazul si
utilizati numai ovaz certificat.

Cereale care contin gluten: grau, spelta,
secard, orz, Kamut, durum. Orez obisnuit, orez
salbatic, hrisca, mei, quinoa, amarant — daca
documentatia sau declaratia producatorului
indica faptul ca exista riscul de contaminare cu
gluten in timpul producerii sau ambalarii.

Lapte si produse lactate

Lapte (proaspat, pasteurizat,
UHT (temperatura ultra-inalta),
sterilizat, fara lactoza — fara
adaos de vitamine, arome si alte
ingrediente), produse natural-
fermentate (iaurturi naturale,
chefir, lapte acru — care contin
doar lapte si bacterii lactice ),
branzeturi (proaspete, semitari
si tari — preparate numai din
lapte, cheag si sare), smantana
naturald (proaspata, pasteurizata
— fara aditivi).

Bauturi pe baza de lapte (cacao, ciocolata cu
lapte), lapte praf, iaurturi cu fructe, branza
de vaci, inghetatd, iaurturi degresatesi
branza de vaci cu agenti de ingrosare,
deserturi lactate cu aditivi, branzeturi
procesate, branzeturi din plante si branzeturi
de vaci. *

laurturi si branzeturi de vaci cu adaos de fulgi
de cereale care contin gluten, muesli sau
biscuiti. Toate produsele lactate pentru care
documentatia sau declaratia producatorului
indica ca contin ingrediente cu gluten sau ca
existd risc de contaminare (urme de gluten) in
timpul procesarii sau ambalarii.
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Carne si produse din carne,
peste si oud

Toate felurile de carne
proaspata, peste, fructe de
mare neprocesate, oudcu coaja,
fard aditivi si spdlate Tnainte de
utilizare.

Carne tocatd — exista posibilitatea contami-
narii cu gluten in timpul tocarii. Produse din
carne cu aditivi (salam, carnati, hot dog, etc.).
Fructe de mare congelate si amestecuri de
fructe de mare care contin ,,surimi”, conserve
de peste cu adaos de aditivi sau alte ingredi-
ente. Tnlocuitori de ous, praf de oua, branza
tofu, carne de soia. *

Carne si peste pane clasic, carne si peste in so-
suri care contin gluten, produse din carne care
contin PVH (proteine vegetale hidrolizate),
toate produsele pentru care documentatia sau
declaratia producatorului indica ingrediente
care contin gluten sau unde exista risc de con-
taminare (urme de gluten) in timpul procesarii
sau ambalarii.

Fructe, legume, ciuperci,
condimente/ierburi

Toate fructele, legumele si
ierburile proaspete fara aditivi si
spalate Tnhainte de utilizare.

Fructe, legume procesate sau condimente

si amestecuri de condimente (congelate,
uscate, macinate, strecurate, concentrate,
murate, conservate). Cuburi de supd si toate
alimentele pe baza de fructe si legume cu
suplimente sau vitamine. *

Fructe uscate stropite cu faina de grau, faina de
ovaz sau amidon. Fructe si legume procesate la
care documentatia sau declaratia producatoru-
lui indica faptul ca ele contin ingrediente cuglu-
ten sau ca exista risc de contaminare (urme de
gluten) in timpul procesarii sau ambalarii.

Grasimi

Unt, uleiuri vegetale (floarea
soarelui, dovleac, masline),
unturd — fara aditivi si
condimente.

Margarina, unt cu aditivi (,unt degresat”),
sosuri pentru salate si maioneza, untura cu
aditivi si condimente.

Sosuri bechamel, sosuri pentru salate, maio-
neza si alte produse pentru care documentatia
sau declaratia producatorului indicd faptul ca
contin ingrediente cu gluten sau cd exista risc
de contaminare (urme de gluten) in timpul pro-
cesarii sau ambaldrii.

Lichide

Apa naturala si minerald, sucuri
de fructe proaspat stoarse, vin.
Ceaiuri (negru, verde, de plante),
cafea neagra simpla fara arome,
zahar, lapte, aditivi adaugati
fnainte de ambalare.

Ciocolata calda instant, cacao, cafea instant,
ceaiuri instant, ceaiuri aromate, lapte de soia
si orez, sucuri de fructe si nectare cu aditivi,
siropuri si alte bauturi instant (cafea instant
sau ceai instant). *

Amestec instant cu inlocuitor de cafea, extract
de gréau si orz,bere de orz. Bauturi pentru care
documentatia sau declaratia producatorului in-
dicd faptul ca contin ingrediente cu gluten sau
existd risc de contaminare (urme de gluten) in
timpul procesarii.

ndulcitori, sare, otet.

Zahar cristal, miere fara aditivi,
sare, miere sau otet de vin.

Zahar macinat, indulcitori artificiali, miere cu
aditivi, otet balsamic. *

Toate produsele pentru care documentatia
sau declaratia producdtorului indica ca exista
risc de contaminare (urme de gluten).

* Trebuie sd solicitati furnizorului documentatia scrisa de la producator (declaratii/specificatii/raport analitic), in care se precizeaza clar
ca alimentul nu contine gluten nici sub forma de ingrediente si nici sub forma de urme (se aplica si pentru ,, alimente nepreambalate).
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Cereale si pseudocereale sanatoase care
pot fi folosite in prepararea alimentelor fara

gluten:

AMARANT - Contine cantitati mari de aminoacizi si este bogat

n calciu, fibre, si fier. Este o sursa excelenta de proteine
si fier. Doar un singur bob contine de doua ori mai mult
calciu decat laptele si de trei ori mai multe fibre decat
graul.

Hrisca — Este o sursa excelentade proteine de inalta
calitate si usor digerabile. Hrisca este bogatdin doi
aminoacizi—lizina si arginina, care au functiiimportante
in sandtatea inimii si sistemului imunitar.

Acest aliment are un efect remarcabil asupra
sanatatii si contine o serie de minerale, cum ar fi fier,
magneziu, fosfor si fibra.

PORUMB - Este abundent in fibre alimentare care
reduc nivelul colesterolului, precum si in acid folic care
mentine sistemul sanguin sdnatos, vitamina B1 care
este importanta pentru buna functionare a creierului,
si carbohidrati care ne T energie rapida.

MEI —Este bogat Tn magneziu si fier, fiind o sursa
excelenta de proteine (100 g contine 10 g proteine),
calciu, fosfor, zinc, nichel, vitamina E si complexe de
vitamine B. Meiul este o cereald alcalina usor de digerat.

QUINOA - Este o sursa excelenta de magneziu,
fier, cupru, fosfor, si lizina (aminoacid) care stimuleaza
cresterea si refacerea tesuturilor. Quinoa contine si
riboflavina (vitamina B), care stimuleaza metabolismul
creierului si celulelor musculare.

OREZ — Orezul brun sau integral este mult mai
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valoros din punct de vedere nutritional decat orezul alb.

Elfsi pastreaza partea exterioara si interioard, motiv
pentru care orezul contine mai multi nutrienti.

Orezul brun contine de 3,5 ori mai mult magneziu,
de patru ori mai mult vitamina B1 si fibre, de cinci ori
mai mult acid nicotinic, si de 1,6 ori mai mult acid folic
decat orezul alb.

Partea interioara contine vitamina E, in timp ce
membrana exterioara este bogatd in aproape toate
vitaminele B.

SOIA — Contine un procent foarte mare de grasimi
— 19,9%, carbohidrati — 30,2%, proteine — 36,5% si
vitamine A si B

TAPIOCA - Este un tip de amidon foarte util deoa-
rece stimuleaza cresterea bacteriilor bune in intestine.
Faina de tapioca contine complexe de vitamine B care
oferdenergie si imbunatatesc imunitatea. Tapioca, de
asemenea, contine un numar mare de minerale — fier,
zinc, calciu, magneziu, potasiu si mangan (important
pentru liantii de tesuturi si sdnatatea articulatiilor).

TEFF — Bobul este de mdrimea unei seminte de
mac care provine din Etiopia. Contine mai mult calciu
si vitamina C decat alte cereale. Este bogat in minerale,
proteine si fier.

O mare parte din fibrele sale sunt cunoscute ca
amidon rezistent, fiind in unele studii legat de beneficii
pentru sanatate precum ameliorarea glicemiei.

PASTRAREA  INGREDIENTELOR: Ingredientele
farda gluten trebuie pastrate intr-un ambalaj bine
sigilat, marcat (de preferintd separate dupa culoare)
si separate de ingredientele care contin gluten.




Produsul/ingredientul poate fi depozitat si in ambalajul original.
Daca transferati produsele fara gluten intr-un alt recipient pentru
depozitarea alimentelor, asigurati-va ca il marcati corespunzator
si pastrati etichetele originale cu ingredientele enumerate.
Alimentele si ingredientele GF trebuie pastrate pe rafturile cele mai
nalte pentru a preveni contaminarea potentiala cu alte alimente/
ingrediente care contin gluten.

CURATAREA: Suprafetele de lucru si ustensilele trebuie curitate
cu un kit de curatare separat (carpe, bureti), apa si detergent.
Chiar si dupa ce au fost spalate in masina de spalat vase, inainte de
fiecare utilizare, ustensilele trebuie inspectate cu atentie pentru a
se asigura ca nu exista reziduuri alimentare care contin gluten. NU
folositi tocdtoare de taiat sau ustensile din lemn in care glutenul se
poate depozita in crapaturi.

AERUL CONDITIONAT SI VENTILAREA: Tn inciperile cu aer
conditionat artificial si cu ventilatie puternica, zona de preparare a
alimentelor GF ar trebui sd fie desemnatd intr-un loc in care nu exista
posibilitatea de suflare si transfer de particule care contin gluten din
alte zone n careeste pregatita mancarea care contine gluten.

USTENSILE: Trebuie sa utilizati ustensile si accesorii separate
si marcate clar, care nu trebuie sa intre in contact cu ingrediente/
alimente/mancaruri care contin gluten. Dispozitivele de prelucrare
(mixere, tocdtoare, masini de macinat) trebuie folosite numai daca
sunt utilizate exclusiv pentru prelucrarea alimentelor GF, deoarece
nu pot fi curdtate suficient de bine. Daca nu aveti dispozitive
de procesare dedicate produselor GF, toata prelucrarea trebuie
efectuatd manual.
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PREGATIREA BUCATELOR: Mancéirurile GF trebuie preparate
intr-un spatiu separat fizic, fara gluten (intr-o camera speciald, sau
pe un blat special) sau dupa o curatare minutioasd, de preferinta
nu n acelasi timp cu pregatirea mancarurilor care contin gluten.
Acolo unde separarea fizicd nu este posibila, ingredientele care
contin gluten (in special pudra) trebuie in general inlocuite cu alte
fara gluten ori de cate ori este posibil (de exemplu, faina de grau
trebuie Tnlocuitd cu fiina de orez GF). Tnainte de a incepe pregitirea
unui fel de mancare GF, personalul trebuie sa Tmbrace haine de
protectie curate si s3 se spele pe maini. Tn timpul pregitirii mesei
GF, nu trebuie utilizate ingrediente cu gluten si nu trebuie preparate
n acelasi timp mese cu gluten. O atentie deosebita trebuie acordata
ustensilelor folosite pentru prepararea alimentelor.

SERVIRE, TRANSPORTARE SI DISTRIBUTIE: Pentru a evita
contaminarea si greselile de servire (servirea bucatelor care contin
gluten in loc de mancaruri GF), bucatele GF trebuie servite separat
si depozitate Tn recipiente marcate. Nu tineti alimente care contin
gluten si GF in aceeasi mana. Utilizati farfurii de o culoare diferita
pentru a evita orice greseald. Pentru servire, folositi ustensile care
sunt prevdzute doar pentru alimentele GF. Nu este acceptatd in
aceeasi incapere oferta de tip bufet cubucatecare contin gluten si
GF. Tn timpul transportarii, containerele cu alimente GF trebuie s
fie bine Inchise, marcate clar si separate de recipientele cu alimente
care contin gluten.

ANGAIJATII (PERSONALULY): Tnainte de a incepe pregitirea unui
fel de mancare GF, personalul trebuie sd imbrace haine de protectie
curate si sa se spele pe maini. Procedurile si prescriptiile trebuie sa
fie in forma scrisa. Improvizarea si inlocuirea ingredientelor (chiar si
schimbarea marcilor) nu este permisa fara a verifica din nou fiecare
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ingredient la un posibil continut de gluten. Este obligatorie
pregatirea personalului nou si actualizarea periodica a
cunostintelor tuturor angajatilor, de la achizitii pana la service.

SUPRAVEGHERE:Adecvarea curatarii suprafetelor de lucru,
a ustensilelor si echipamentelor de gatit trebuie verificata
cu teste rapide convenabile, dacd sunt disponibile, care sunt
usor de utilizat si detecteaza rapid prezenta glutenului. Este
recomandabil sa verificati in mod regulat daca procesul de
pregatire a meselor esteadecvat,prin prelevarea mostrelor
de alimente. Probele trebuie prelevate in conditii regulate de
functionare si apoi prezentate pentru analizd la continut de
gluten.

Se recomanda integrarea tuturor punctelor critice si
masurilor de atenuare enumerate insistemul HACCP/ Hazard
Analysis and Critical Control Point (Analiza Pericolelor si
Punctelor Critice de Control) deja implementat. Exemplul de
buna practica a unei bucatarii cehe (spitalul de copii Zagreb)
va poate servi drept model (vezi capitolul ,,Bune practici”).
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intelegerea declaratiilor alimentare — Etichetele produselor alimentare

Regulamentul UE nr. 1169/2011 privind furnizarea de informatii despre produsele alimentare pentru consu-
matori, defineste 14 dintre cele mai frecvente cauze de alergii si alte sensibilitati alimentare, care trebuie sa fie
mentionate pe eticheta alimentelor. Glutenul si cerealele care contin gluten reprezinta una dintre aceste cauze.

Alimente nepreambalate

Alimentele  nepreamba-
late sunt alimente care sunt
introduse pe piata sub forma
nepreambalata sau ambalate
la punctul de vanzare la so-
licitarea consumatorului, ori
alimente preambalate pentru
vanzare directd sau care sunt
procurate la punctul de van-
zare pentru consum imediat.
Astfel de exemple sunt mesele
servite la restaurante, alimen-
tele vandute n brutarii si cofe-
tarii, bucatele preparate livrate
la domiciliu consumatorului,
alimentele ambalate Tn acelasi
loc in care sunt vandute in am-
balaje de protectie minima (de
exemplu, paine, produse de
patiserie, franzele, prajituri,
sandvisuri) sau bduturi servite
care sunt turnate in pahare sau
cani.

in ceea ce priveste ingre-
dientele care pot provoca
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genii majori,
inclusiv cerea-
lele care contin
gluten, trebuie
enumerate si
evidentiate.

Prdjituri de ciocolatd dubla

INFORMATIE DESPRE NUTRIENTI

Per100g  Perbucata (25 g)
Energie Kkl 223K (508kGl) 531K (127 KCal) AZ DE ALERGIE
Lipide 2% 79 Pentru alergii,
_saturate 143 4q inclusiv cereal.e' care cpn'gin glu-
Carbohidrati 61¢ 15 ten, consultati ingredientele cu
idrafi !
_ dintre care zahr 39g 10g caractere aldine.
Proteine 599 29
Sare 0574 0,14q

Zahér,! dind de grég:ciocolaté din lapte integral, ciocolata neagra,

Aici, toti aler/ ulei de palmierjcacao, unt de cacao, lapte praf, lactoza, gluten din grau,

Aceasta este

o informatie
voluntara oferitd
de producdtor.
,Poate contine”
este o altd
declaratie volun-
tard care poate fi
utilizata.

Dacad produsul
contine doar

un singur ingre-
dient, s-ar putea
spune ,contine
gluten”.

©

aromé, emulsificatori€741) lecitiné (soia), carbonat de sodiu, difosfat, sare, ou

Retineti ca toate cerealele care

Este posibil ca alergenii sa nu fie ascunsi

contin gluten trebuie declarate
(nu glutenul in sine!). lata de
ce trebuie sa stiti care cereale
contin gluten.

sub numere. Dacd aditivii contin glu-
ten, acest lucru trebuie evidentiat in
acelasi mod ca si pentru ingredientele
principale.
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alergii, intoleranta sau boala celiacd, acelasi lucru este valabil atat
pentru alimentele nepreambalate, cat si pentru cele preambalate:
informatiile despre prezenta acestor alergeni trebuie furnizate con-
sumatorului. Deoarece nu este obligatoriu ca majoritatea alimen-
telor nepreambalate sa enumere ingredientele, informatiile sunt
furnizate prin mentionarea cuvantului ,contine” urmat de numele
alergenilor prezenti, de exemplu, grau, orz, soia si oua.

Cum este etalatd informatia despre alergeni/gluten din
alimentele nepreambalate?

Informatiile despre alergeni trebuie etalate la punctul de vanzare
in apropierea alimentului la care se atribuie (sau pe ambalaj daca
alimentul este ambalat la punctul de vanzare), in scris, usor vizibil
si clar lizibil. Informatia poate fi gasita pe etichetele Tn apropierea
alimentelor la care se refera, in cataloage, brosuri, meniuri, panouri,
farfurii, dispozitive electronice, etc.

Informati consumatorul! INFORMATIA DESPRE ALIMENTE ESTE
OBLIGATORIE!

Tn mod exceptional, informatia despre alergeni poate fi furnizata
in alte moduri, inclusiv prin informatia despre meniu. Este cazul
cand comerciantul cu amanuntul sau producatorul nu are optiunea
de a plasa informatia pe eticheta produselor alimentare sau n
apropierea produsului alimentar la punctul de vanzare. intr-o astfel
de situatie, informatia poate fi plasata in alta parte a localului, dar
este obligatoriu sa fie plasat un anunt usor vizibil si clar lizibil, care
sa directioneze clientul cdtre locul in care se afla informatiile.

O altd posibilitate este plasarea unui anunt intr-un loc vizibil prin
care sa invite consumatorii sa contacteze persoanele competente
pentru informatii despre prezenta alergenilor. Tn acest caz,
personalul nu trebuie sa ghiceascd sau sd raspunda ,,pe de rost” la
solicitarea consumatorului, ci trebuie sa verifice informatiile privind
prezenta alergenilor din dovezile documentate. Aceste inregistrari

Project co-funded by the European Union (ERDF, IPA, ENI)

pot fi in forma scrisa sau electronica si trebuie sa fie disponibile
consumatorului la solicitare.

De exemplu, meniul sau afisul dintr-un restaurant poate contine
un anunt: ,Pentru informatii despre prezenta unor substante sau
produse care provoaca alergii sau intolerante alimentare, nu ezitati
sa contactati personalul nostru care va fi bucuros sa va ajute.” Este
dreptul dumneavoastra sa solicitati aceste informatii, iar personalul,
prin inspectarea inregistrarilor documentate cu informatii despre
prezenta alergenilor, trebuie sa va ofere informatiile necesare si sa
vaprezinte documentatia daca o solicitati.

Contaminare neintentionata

Entitatile comerciale sunt obligate sa ia in considerare posi-
bilitatea contaminarii incrucisate a alimentelor (transferul unei
substante daunatoare de la un aliment la altul) ca parte a pro-
cedurilor preventive. Prin urmare, toti angajatii care lucreaza cu
alimente ar trebui sa fie familiarizati cu procedurile interne de
control al alergenilor. Daca subiectul nu poate evita contaminarea
incrucisata cu un anumit alergen, ar trebui sa informeze clientul ca
nu ii poate furniza un produs fara alergeni!

Alte afirmatii despre gluten sunt interzise!

Regulamentul (UE) Nr. 828/2014 prescrie textul exact al
afirmatiilor privind absenta si prezenta redusd a glutenului in ali-
mente: , Fdrd gluten” si ,,continut foarte scdzut degluten”. Producd-
torii de alimente si de produse alimentare preambalate si nepream-
balate pot face o declaratie privind absenta glutenului utilizdnd doar
aceste cuvinte. In acest fel, utilizarea declaratiilor clar prescrise ,,férd
gluten” (pdnd la 20 ppm) sau ,,continut foarte scdzut de gluten” (de
la 21 pdnd la 100 ppm, care nu este potrivit pentru celiaci) permit
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consumatorilor sd cunoascd exact ce inseamnd fiecare afirmatie si
care este cantitatea maximd de gluten intr-un produs.

Nu sunt permise alte versiuni de declaratiiale producatorului
de alimente, de exemplu, ,Ingrediente fara gluten”, ,Fard gluten in
mod natural” sau alte afirmatii similare.

Retineti ca celiacii pot consuma doar produse fara gluten!

Retete

Chiar dacd aveti deja o experienta vasta in prepararea
alimentelor, iata cateva sugestii si pasi pentru a prepara mai usor
0 masa fara gluten.

1) OREZ CU LEGUME $I CARNE N SOS

Curatati bine suprafetele de lucru si asigurati-va ca toate
ustensilele de bucatarie sunt curate. Folositi un sort curat (proaspat
spalat).Spalati-va mainile si pregatiti prosoape curate de bucatdrie.
O masa fara gluten trebuie pregatita la o distanta adecvata de alte
feluri de mancare pentru a preveni o potentiala contaminare.

OREZ: Este Tn mod natural fara gluten, dar exista posibilitatea de
contaminare in timpul procesului de ambalare. Spalati orezul nefiert
ntr-o strecurdtoare sub jetul de apa. inainte de utilizare, asigurati-
va ca strecurdtoareaeste curata.

CEAPA: Folositi ceapd proaspits, deoarece ceapa préjita contine
de obicei faina si gluten. Spalati ceapa proaspatd sub jetul de apa si
tdiati-o pe untocatorcurat de plastic cu un cutit curat.

OREZ CU LEGUME

—200 g orez

— 2 morcovi

— 1 ardei gras rosu mic

—% de conopida

—Y% de broccoli

—Sare

— Piper (daca nu avetiunul verificat, omiteti-I)

— Busuioc proaspat

— Patrunjel proaspat

Gatiti orezul in apa proaspata cu sare. Spalati si taiati conopida, broccoli si
ardeiul gras. Curatati morcovii si tdiati-i la dorinta. Gatiti conopida, broccoli
si morcovii n apa proaspati cu sare. Intr-o tigaie separat3, se incinge uleiul,
se adaugd ceapa si se caleste usor pana se rumeneste. Addugati ardeiul
gras, legumele fierte si condimentele. Legumele se cdlesc aproximativ 5
minute si apoi se adauga orezul fiert. Prajiti totul pentru inca 5 minute.

Orez cu legume — valoarea nutritiva/100 g
180 KCAL

40 g CARBOHIDRATI

1 g GRASIMI

6 g GRASIMI

4 g PROTEINE

CARNE TN SOS

— 4 steak-uri de vita

— 2 linguri ulei

— 1 ceapa mare

— 150 ml bulion de carne de vitd/pui sau legume (daca nu este verificat,
inlocuiti-I cu apa)

— Sare

— Piper (dacd nu aveti unul verificat, omiteti-l)

Spalati steak-urile sub jetul de apa si uscati-le pe ambele parti. Asezonati
cu sare si piper. Se spald ceapa sub jetul de apa si se toaca marunt. Se
incinge uleiul intr-o tigaie si se prdjesc steak-urile pe ambele parti. Scoateti
steak-urile prajite din tigaie, puneti-le pe farfurie si acoperiti-le cu un
capac. Adaugati ceapa in tigaie si caliti-o la foc mic pana cand estemoale
si aurie. Adaugati sare si bulion fard gluten. Cand sosul incepe sa fiarba,
addugatisteak-urile. Acoperiti tigaia si |dsati sd fiarbd aproximativ 30 de
minute.

Carne in sos — valoarea nutritivd/100 g
115 kcal

2 g CARBOHIDRATI

12 g PROTEINE
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ARDEI GRAS, MOR-
COVI, CONOPIDA SI BRO-
CCOLI:  Folositi legume
proaspete, spalatile sub
jetul de apa si taiatile
pe untocator curatcu un
cutit curat. Legumele con-
gelate, murate, uscate,
feliate si piureul de le-
gume reprezinta un risc.
Daca folositi orice legu-
me procesate, solicitati
furnizoruluidocumentatia precum ca produsele nu contin gluten
(nici mdcar urme) si contaminarea nu este posibila.

SARE: Este in mod natural fara gluten, dar aveti grija sa utilizati
sare curatd, necontaminata (de exemplu, deschideti un pachet nou).
Atentie — Tn bucdtdrie, aceeasi lingurd este adesea folosita pentru a
lua sare si faina.

PATRUNJEL SI BUSUIOC: Folositi verdeatd proaspats, spalati-o
sub jetul de ap4, uscati-o cu un prosop de hartie si taiati-o cu un cutit
curat. Daca nu aveti la dispozitie verdeata proaspatad, folositicea pe
care o aveti.

ARDEI: Ardeiul este in mod natural fara gluten, dar exista riscul
de contaminare la macinare sau ambalare.Trebuie sasolicitati
documentatia de la furnizor care sdaconfirme ca produsele date nu
contin gluten (nici mdcar urme) si contaminarea nu este posibila.

STEAK-URI DE VITA: Carnea este in mod natural fara gluten, dar
exista posibilitatea contaminarii in timpul tdierii. Spalati carnea sub
jetul de apa si uscati-o cu un prosop curat de hartie. Taiati-o in felii
pe un tocator curat de plastic cu un cutit curat.

BULION: Bulionul preparat industrial, cuburile sau concentratele
de bulion sunt produse procesate si prezinta un risc mai mare de-
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cat supa preparata din carne proaspata si/sau legume. Daca utilizati
bulion preparat industrial, trebuie sa solicitati documentatia de la
furnizor ca produsul nu contine gluten (nici macar urme) si con-
taminarea nu este posibild. Daca se foloseste carne si/sau legume
proaspete, se spald si se taie peun tocdtor curatcu un cutit curat.
Bulionul pentru supa preparat in acest fel poate fi congelat n reci-
piente curate, fiind marcate. Daca nu aveti o baza adecvata pentru
bulion, utilizati apa in schimb.

ULEI: Uleiurile vegetale sunt in mod natural fara gluten. Folositi
uleiuri simple, fara condimente siverdeata.

2. SALATA DE FRUCTE CU FRISCA

— Folositi orice fructe proaspete de sezon (mere, cirese, pere,
capsuni, banane, portocale)

— Frisca naturala(fara aditivi)

—Zahar

Fructele se curata de coaja, se taie bucatisi se indulcesc dupa
gust. Se batefriscasi se adauga in salata de fructe chiar Tnainte de
servire.

Optional: puteti adduga si o lingura de inghetata GF la salata de
fructe. Asigurati-va ca utilizati inghetata GF verificata!

Valoarea nutritiva/100 g

125 kcal

23,5 g CARBOHIDRATI

3,4 g GRASIMI

1,5 g PROTEINE

Curatati bine suprafetele de lucru si asigurati-va ca toate
ustensilele de bucatdrie sunt curate. Folositi un sort curat, spalati-
va mainile si pregatiti prosoape curate de bucatarie. Asigurati-va ca
mixerul de mana, care va fi folosit pentru frisca, este curat.

CREMA: Frisca naturald fird aditivi este in mod natural fir3
gluten si nu prezinta niciun risc. Daca folositifrisca cu aditivi
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sau friscaspraycare continediversi aditivi, trebuie sdsolicitati
documentatia de la furnizor ca produsul nu contine gluten (nici
macar urme) si contaminarea nu este posibila.

FRUCTE: Folositi fructe proaspete care sunt n mod natural
fara gluten. Fructele se spald sub jetul de apd, se decojesc si se
taie pe un tocator curat si cu un cutit curat. Fructele congelate,
murate, uscate, feliate si piureul de fructeprezinta un risc mai mare
decat cele proaspete. Daca utilizati fructe procesate (de exemplu,
congelate, murate), solicitati documentatia de la furnizor precum ca
produsul nu contine gluten (nici macar urme) si contaminarea nu
este posibila.

ZAHAR: Zaharul este in mod natural fird gluten, dar aveti grija
sa utilizati zahar curat, necontaminat (de exemplu, deschideti un
pachet nou). Atentie — in bucatarie, aceeasi lingura este adesea
folosita pentru a lua zaharsi faina.

INGHETATA: inghetata este un produs lactat procesat care
poate contine gluten. Ea poate fi folosita doar daca documentatia
producdtorului confirma ca produsul nu contine gluten (nici macar
urme) si contaminarea nu este posibila. Daca cumparati produsul cu
amanuntul, alegeti unul care este etichetat ,fara gluten”.

3. CUBURI DE CARNE LA GRATAR PE BETISOARE PENTRU
FRIGARUI CU CARTOFI PRAJITISI SALATA DE CASTRAVETI

CUBURI DE CARNE LA GRATAR PE BETISOARE PENTRU FRIGARUI
— 700 g pui sau porc

—200 g iaurt simplu (iaurt natural fard aditivi)

— 1 fir de oregano

— 2 firede patrunjel

— 2 catei de usturoi

— 2 linguri de suc de [dmaie

—Sare

— Piper (daca nu aveti unul verificat, omiteti-l)

— ulei pentru prdjit

Spalati carnea si tdiati-o in bucati mari de 3-4 cm. Se spal3, se usuca si se
toacd usturoiul, patrunjelul si oregano. Intr-un castron mare, amestecati
iaurtul, sucul de lamaie, verdeatatocatd, usturoiul, sarea si piperul.
Amestecati carnea cu sosul preparat, acoperiti vasul si ldsati carnea sd se
marineze aproximativ 1 or4. Insirati carnea pe betisoare de lemn de unica
folosint4. Tncingeti uleiul in tigaie siaddugati cuburile de carne pe betisoare.

Cartofi prajiti — valoarea nutritiva/100 g

300 keal

41 g CARBOHIDRATI

15 g GRASIMI

3,4 g PROTEINE

SALATA DE CASTRAVETI CU IAURT

— 4 castraveti

— 1 cdtel de usturoi

—200 g iaurt simplu (iaurt natural fara aditivi)

— Sare

— Piper (daca nu aveti unul verificat, omiteti-l)

— 1 lingurita suc de lamaie

— cateva frunze de mentd

Curatati castravetii de coaja, taiati-itn doua, scoatetisemintele cu o lingurasi
tdiati castravetiisubtire. Curatati, spdlati si tocati mdrunt usturoiul. Se spald
menta si se toacd frunzele. Se amesteca toate ingredientele cu sare si piper.
Adaugati zeama de lamaie, uleiul de masline, iaurtul si menta tocatd. Se
pune la frigider pentru o jumatate de ora pentru a se raci.
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Cuburi de carne la gratarpe betisoare — valoarea nutritivda/100 g 93 kcal
1,2 g CARBOHIDRATI

1,7 g GRASIMI

18 g PROTEINE

CARTOFI PRAJITI

-5 cartofi mari

— ulei pentru prdjit

Curdtati si tdiati cartofii.Prdjiti cartofii intr-o tigaie adanca.

Salatd de castraveti cu iaurt — valoarea nutritiva/100 g
28 kcal

2,8 g CARBOHIDRATI

1,4 g GRASIMI

1,1 g PROTEINE

Curatati suprafetele de lucru si asigurati-va ca toate ustensilele
de bucatdrie sunt curate. Folositi un sort curat, spalati-va mainile si
pregatiti prosoape curate de bucatarie. Bucatele fara gluten trebuie
pregatite la o distanta adecvata de alte feluri de mancare pentru
a preveni o eventuald contaminare. Un risc de contaminare poate
reprezenta gratarul la care sunt incalzite chiflele sau se prepara
mancdruri care contin amidon sau pesmet, precum si friteuzele,
cuptoarele si uleiul deja folosit. Prin urmare, carnea si cartofii
trebuie prdjiti intr-o tigaie curata cu ulei proaspat.

CARNE: Carnea este in mod natural fara gluten, dar exista posi-
bilitatea de contaminare la taiere, asadar pregatim singurifrigaruii
de pui. Taiati carnea pe un tocator curat de plastic cu un cutit curat
si insiratibucatile de carne pe betisoare de lemn de unica folosinta.

IAURT NATURAL: laurtul natural fara aditivi este Th mod natural
fara gluten si nu reprezinta un risc de contaminare.

ULEI: Uleiurile vegetale sunt in mod natural fara gluten.

OREGANO, PATRUNIJEL, MENTA: Folosisi verdeturi proaspete,
spalati-le sub jetul de apd, uscati-le cu un prosop de hartie si tdiati-
le pe un tocator de plastic curat cu un cutit curat.

ARDEI: Ardeiul este in mod natural fara gluten, dar exista riscul
de contaminare la madcinare sau ambalare. Trebuie sasolicitati
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documentatia de la furnizor care saconfirme ca produsele lor nu
contin gluten (nici mdcar urme) si contaminarea nu este posibila.

USTUROI: Folositi usturoi proaspat, deoarece usturoiul
uscatmdcinat poate contine gluten. Usturoiul proaspat trebuie
spalat sub jetul de apa si tocat pe un tocdtor de plastic cu un cutit
curat.

SUC DE LAMAIE: Folositi 18mai proaspete sicurate pentru
astoarcesucul. Daca folositi suc sau concentrate preparate industrial
trebuie sasolicitati documentatia de la furnizor care confirma ca
produsul nu contine gluten (nici macar urme) si contaminarea nu
este posibila.

SARE: Sarea este in mod natural fara gluten, dar aveti grija sa
utilizati sare curatd, necontaminatd (de exemplu, deschideti un
pachet nou). Atentie — in bucatarie, aceeasi lingura este adesea
folosita pentru a lua sare si faina.

CARTOFI: Folositi cartofi proaspeti, curatati-i de coaja, spalati-i
sub jetul de apa si tdiati-i peun tocator curat cu un cutit curat. Cartofii
pre-preparati congelati pot contine gluten. Dacd sunt utilizati,
trebuie sasolicitatidocumentatia de la furnizor care sa confirme ca
produsul nu contine gluten (nici macar urme) si contaminarea nu
este posibila.
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CASTRAVETI: Folositi un castravete proaspat, spalati-I sub jetul
de apasi taiati-l pe un tocator curat de plastic cu un cutit curat.

4. PESTE S| MANGOLD (SFECLA ELVETIANA) CU CARTOFI

— 4 PASTRAVI sau alt peste la Peste — valoarea nutritivd/100 g

alegere 120 kcal

— SARE 0 g CARBOHIDRATI
-USTUROI 5g GRASIMI

— Patrunjel 19 g PROTEINE
—UNT 2,7 g GRASIMI

-ULEI DE MASLINE

— 8 cartofi medii

— 800 g MANGOLDELVETIAN
Mangoldelvetiancu cartofi —
valoarea nutritivd/100 g

80 kcal

11,5 g CARBOHIDRATI

2,5 g PROTEINE

Spalati pestele sub jetul de ap4d, uscati-I cu un prosop de hartie
si adaugati sare. Folositi unt, usturoi si patrunjel pentru a umple
pestele. Preincalziti uleiul intr-o tigaie. Prajiti pestele pe ambele
parti pana se coace.

Curatati cartofii, taiati-i in cuburi si fierbeti-i in apa proaspata
cu sare pana cand se inmoaie. Scurgeti-i si puneti-i intr-un loc cald.

Spalati mangoldulelvetiansub jetul de apa. Daca are frunze
mari si tulpini fibroase late, tdiati-le si gatiti-le separat. Daca aveti
mangoldtanar, se blanseaza sau se fierbe rapid intr-o cantitate mica
de apd proaspata si se scurge. Tulpinile de mangoldmai batran se
gdatescun pic mai mult timp si la sfarsit se adduga frunzele mai moi
doar pentru a le blansa.

Se amestecamangold si cartofii, apoi se adauga usturoiul tocat,
sarea, piperul si uleiul de masline si se amesteca bine pana cand
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cartofii se desfacin jumdtate. Daca doriti ca acest fel de mancare sa
fie mai putin dens, diluati-I cu apain care s-a fiertmangoldul.

Curatati suprafetele de lucru si asigurati-va ca toate ustensilele
de bucdtdrie sunt curate. Folositi un sort curat, spalati-va mainile si
pregatiti prosoape curate de bucatarie. O masa fara gluten trebuie
pregatitd la o distantd adecvata de alte feluri de mancare pentru
a preveni orice potentiald contaminare. Folositi ulei proaspat si
o tigaie curatd pentru a prdji pestele. Nu este permisa utilizarea
uleiului filtrat deja utilizat si a friteuzelor.

PESTE: Pestele este in mod natural fara gluten. Se recomanda sa
folositi peste proaspat, deoarece atunci cand congelati si ambalati
pestele, exista posibilitatea contaminarii din cauza aditivilor care
contin gluten. Spalati pestele sub jetul de apa si uscati-l cu un
prosop de hartie. Daca folositi peste congelat, trebuie sasolicitati
documentatia de la furnizor care confirma cd produsul nu contine
gluten (nici macar urme) si contaminarea nu este posibild.

SARE: Sarea este in mod natural fara gluten, dar aveti grija sa
utilizati sare curatd, necontaminatd (de exemplu, deschideti un
pachet nou). Atentie — in bucatarie, aceeasi lingura este adesea
folositd pentru a lua sare si fdina.

USTUROI: Folositi usturoi proaspat, curdtati-I de coaja, spalati-|
sub jetul de apa si tocati-l pe un tocator curat de plastic cu un
cutit curat. Usturoiul uscat macinat poate fi contaminat cu gluten
in timpul procesarii. Daca folositi usturoi uscat macinat, trebuie
sasolicitati documentatia de la furnizor care confirma ca produsul nu
contine gluten (nici macar urme) si contaminarea nu este posibila.

PATRUNJEL: Folositi patrunjel proaspat, spalati-l sub jetul de
apa, uscati-l cu un prosop de hartie si taiati-l pe un tocdtor de plastic
curat cu un cutit curat.

UNT: Untul natural, fara aditivi, este in mod natural fara gluten.

ULEI DE MASLINE: Acest produs este in mod natural fara gluten.

CARTOFI si MANGOLD: Folositi cartofi proaspeti si mangold,
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spalati-i sub jetul de apa si taiati-i peun tocator curat din plastic
cu un cutit curat. Legumele congelate, uscate, taiate in prealabil si
piureul de legume prezintd un risc mai mare de contaminare decat
legumele proaspete. Dacafolositi legume procesate, trebuie sa
obtinetidocumentatia de la furnizor care confirma ca produsul nu
contine gluten (nici macar urme) si contaminarea nu este posibila.

5. STRUDEL CU MERE ALUATUL STRUDEL CU MERE

— 0,5 kg faina SCHAR mix B,Valoarea nutritivd/100 g:
— 450 ml apa

— 50 g ulei de masline
—un pic de sare 120 kcal

24 g CARBOHIDRATI
2 g GRASIMI

1 g PROTEINE
Umpluturd cu mere

—2 kg de mere

— 30 g zahar granulat

— 15 g suc de lamaie proaspat stors

— 1 pachet (10 g) de zahar vanilat

— Scortisoara dupa gust

Curatati bine suprafetele de lucru, inspectati toate ustensilele
de bucatdrie pentru a va asigura ca sunt curate. Schimbati sorturile,
spalati-va pe maini si pregatiti prosoapele de bucatarie si fetele de
masa curate. Blaturile, robotii de bucatarie, rolele, tavile de copt
si cuptorul prezintd un risc de contaminare. Daca nu aveti un blat
separat pentru pregdtirea mancarurilor GF pentru framantare,
utilizati un tocator curat, mare, care sa fie folositdoar pentru aluatul
GF. Protejati tocatorul de contaminare atunci cand nu este utilizat.
Robotul de bucatarie trebuie folosit doar pentru alimentele GF, de
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altfel framantarea manual este preferata. Melesteul trebuie folosit
numai pentru rularea aluatului GF. Ori de cate ori este posibil, utilizati
o tava de copt care este utilizatd numai pentru alimentele GF. Tn caz
contrar, verificati sa fie cu adevdrat curata, sa nu aibad crapaturi si
margini unde ar putea ramane resturile coapte care contin gluten
si tapetati-o cu hartie de copt. Daca nu aveti un cuptor separat care
sa fie folosit doar pentru alimentele GF, opriti ventilatia inainte de a
coace bucate/copturi GF. Coaceti lacea mai inalta pozitie.

Se amestecd apa cu uleiul de maslinesi sarea. Se adauga faina
si se framanta bine. Aluatul se poate framanta manual sau intr-un
robot de bucatarie. Daca optati pentru framantarea clasica manual3,
puneti aluatul pe blatul de bucatarie bine curatatsi infainat (folositi
faina declaratd fara gluten!) si framantati 10 minute sau panacand
aluatul devine complet omogen si flexibil. Intindeti aluatul subtire
intr-o forma dreptunghiulara. Dupa ce aluatul este intins, puneti
uniform umplutura de mere. Rulati totul impreund usor si puneti
intr-o tavd de copt. Coaceti strudelul cu mere la 175 ° C timp de
40 deminute. Strudelul se lasa in tava de copt sa se raceasca si se
presara cu zahar pudrd Thainte de servire.

FAINA: Este un produs cu risc ridicat. Este obligatoriu de utilizat
faina declarata fara gluten. Solicitati documentatia producatorului
si un raport analitic sau certificat care sd confirme acest lucru de
la furnizor. Dacd cumparati fdind cu amanuntul, alegeti dintre
produsele cu inscriptia ,fara gluten” si marcate cu un semn de
inregistrare — cereale barate. Verificati daca produsul nu contine
ovaz fara gluten, deoarece unii celiaci reactioneaza la fel la ovazul
fara gluten ca si la ovazul care contine gluten.

ULEI DE MASLINE: Uleiurile vegetale sunt in mod natural fara
gluten.
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SARE si ZAHAR: Sarea si zahdrul sunt in mod natural fira gluten,
dar aveti grija sa utilizati sare si zahar curate, necontaminate (de
exemplu, deschideti un pachet nou). Atentie — in bucatdrie, aceeasi
lingura este adesea folosita pentru sare, zahar si faina.

MERE: Folositi fructe proaspete care sunt in mod natural fara
gluten. Merele se spala sub jetul de apd, se decojesc si se taie pe un
tocator curat si cu un cutit curat. Merele se dau pe o razdtoare bine
spalatd, care nu este folosita pentru a rade produsele care contin
gluten (trebuie folosit exclusiv pentru alimente fara gluten). Fructele
congelate, murate, uscate, feliate si piureul de fructe prezinta un risc
mai mare decat cele proaspete. Daca utilizati fructe procesate (de
exemplu, congelate, murate), solicitati documentatia de la furnizor
care confirmad cd nu contin gluten (nici macar urme) si contaminarea
nu este posibila.

SUC DE LAMAIE: Stoarceti sucul de |dmai proaspete. Dac utilizati
suc sau concentrate preparate industrial, solicitati documentatiade
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la furnizor care confirma cd nu contine gluten (nici macar urme) si
contaminarea nu este posibild.

ZAHAR VANILAT: Zaharul aromat (vanilie, rom) si aromele sub
forma de pudra sau lichid prezinta un risc de contaminare in timpul
producerii si ambalarii. Trebuie sa obtineti documentatia de la
furnizor care sd confirmeca nu contin gluten (nici macar urme) si
contaminarea nu este posibila. Daca il cumparati cu amanuntul,
alegeti doar acele produse care sunt etichetate ,Fara gluten”. De
asemenea, puteti face zahar vanilat. Spalati batoanele de vanilie,
care sunt in mod natural fara gluten, sub jet de apa, uscati-le cu un
prosop curat de hartie, tdiati-le in jumatate si puneti-le intr-un pahar
curat uscat cu zahar si asteptati ca zaharul sd absoarbd aromele.

SCORTISOARA: Este in mod natural fird gluten, dar existd
riscul de contaminare in timpul ambaldrii. Trebuie sd solicitati
documentatia de la furnizor care sa confirme cd nu contine gluten
(nici mdcar urme) si contaminarea nu este posibila.
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Bune practici

Accesul la dietele fara gluten si la mesele care indeplinesc aceste criterii poate fi deosebit de dificil pen-
tru celiaci in institutii precum spitale, scoli, gradinite sau crese, dar si in timpul socializarii sau calatoriilor, de
asemenea in hoteluri sau restaurante. lata cateva exemple de bune practici care, speram, va vor inspira sa
faceti modificarile necesare si sa deveniti inca un exemplu de buna practica.

RESTAURANTE

Restaurantul fara gluten Cojzla (Slovenia, Ljubljana)

Cojzla este un loc in care celiacii si toti cei care urmeaza o dietd
stricta fara gluten se pot bucura de o dieta fara gluten sigura si de
nalta calitate fara nicio teama.

Cojzla este primul restaurant fard gluten 100% din Slovenia.
Igor Miheli¢, proprietarul si bucatarul sef al restaurantului Cojzla,
s-a confruntat cu lumea dietei fara gluten atunci cand un membru
al familiei a fost diagnosticat cu boala celiaca. El si-a dat seama ca
persoanele cu boala celiaca sunt lipsite de multe placeri gourmet,
mai ales n restaurante, deoarece mancarea fara gluten este
disponibild doar in unitatile fara gluten 100% din cauza posibilitatii
de contaminare. Pentru prestatorul de servicii catering, din educatie
si din suflet, cu ani de experienta in restaurante de top, chiar si in
cele cu o stea Michelin, deschiderea deli-ului fara gluten a fost un
pas firesc Tnainte, si asa a fost creat Cojzla. Cojzla este un loc in care
celiacii si toti cei care urmeaza o dieta stricta fara gluten se pot
bucura de o dieta fara gluten sigura si de inalta calitate fara nicio
teama.

Deli Cojzla din BTC Ljubljana este o combinatie de modalitati
nostalgice, aproape uitate, de a pregati bucate,o0 mentalitate
modernasi tehnici speciale de preparare a alimentelor. Retetele au
fost create cu grija si cu ajutorul fiecarui oaspete drag. O varietate
de mancaruri fara gluten sunt disponibile in Cojzla, de la taitei 100%
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din hriscd la falafel ,gatit la abur” invelit intr-o clatita de hrisca
fermentata. Pentru cei care doresc un burger la mod3, exista diferite
optiuni. Echipa Cojzla mereu cautda preparate noi si interesante.
Printre primele provocdri a fost placinta cu mere fard adaos de
zahar, putin mai tarziu au fost clatitele de hrisca fermentata 100%
cu mozzarella si legume, urmate de linte rosie cu seminte de chia si
psyllium si paine unica cu drojdie obisnuita si drojdie de vin — unele
chiar si cu ciocolata. Cojzla ofera o experienta gourmet tuturor celor
care nu au voie sa manance gluten din diverse motive si celor care
indrdznesc sa incerce ceva diferit si delicios.

Igor Miheli¢, care urmareste inovatiile in domeniul produselor
fara gluten, cunoaste bine cerintele unei diete fara gluten si se
autoeduca constant in acest domeniu. El isi transfera experienta
si abilitdtile sale angajatilor care invata si isi extind cunostintele
cu ajutorul sprijinului su practic si teoretic. Intreaga echipa a
restaurantului este intotdeauna gata sa-si impartdseasca munca,
capcanele, problemele si exemplele de bune practici cu alti furnizori
de alimente fara gluten. Misiunea principala a echipei Cojzla este de
a transmiteoaspetiloro mica parte din energia lor prin intermediul
mancarii. Ei sunt siguri ca vizita celiacilor la Cojzla este placuta, lipsita
de griji si plina de gusturi bune. (Autori: Simona Kal$an Kildenfoss si
Igor Mihelic).
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Restaurantul fara gluten Masa
(Serbia, Belgrad)

Cum pot alimentele fara gluten sa fie atat sigure cat si delicioase

Restaurantul MASA a fost fondat in urméa cu aproape cinci ani
la Belgrad, iar ideea deschiderii a venit din nevoile personale ale
proprietarilor si din propria experienta cu boala celiaca.

Realitatea dura de a nu putea intra intr-o brutdrie, intr-un re-
staurant sau intr-unul dintre celebrele lanturi de fast-food si sa ma-
nanci ceva care nu contine gluten complica si limiteazd semnificativ
viata de zi cu zi. Am fost condusi de dorinta de a le usura unora dieta
si de a apropia dieta fara gluten de ceilalti, asa ca am creat un con-
cept de restaurant care serveste mancaruri fard gluten preparate
din ingrediente de calitate intr-un mediu strict controlat. Cea mai
mare provocare cu care ne-am confruntat la inceput a fost depdsirea
prejudecatilor legate de alimentele fara gluten si de faptul ca o astfel
de dietd nu implica renuntarea la mesele sigure si gustoase.

Misiunea noastra este sa fi facem pe oameni sa inteleaga faptul
ca toate specialitatile preferate si renumite au un gust surprinzator
de bun daca sunt preparate din alimente fara gluten.
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Restaurantul MASA este singurul restaurant far3d gluten 100%
din tara noastra.

Acum cinci ani de la deschidere, suntem mandri ca am devenit
un loc de neocolit pentru cei care au boala celiaca, precum si
pentru adevaratii hedonisti care pur si simplu se bucura de mancare
excelentd. Pe langd specialitatile sdrate, am devenit recunoscuti
prin gustdrile fara gluten care te cuceresc la prima muscatura.
Comentariile pozitive pe retelele de socializare si o apreciere
generala excelenta pe Google confirma faptul cd era nevoie de acest
concept de restaurant. De asemenea, este un indicator ca ceea ce
facem este bine si credem ca am contribuit la 0 mai buna calitate a
vietii persoanelor cu boala celiaca. Noi acordam o atentie deosebita
controlului calitatii si alegem cu grija ingredientele din care pregatim
mesele. Am creat noi abordari si ne-am perfectionat cunostintele
culinare, astfel incat persoanele cu boala celiaca sa se poatd bucura
de mancarurile lor preferate fara nicio grija. Prin urmare, constienti
de importanta existentei unui astfel de restaurant, continuam sa
lucram cu dedicatie pentru a mentine standardele inalte ale calitatii
si pentru a perfectiona oferta noastra.

(Autorul textului: Danka Drobnjak)
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Restaurantul fara gluten L'Amande
(Romania, Bucuresti)

Deserturi fard gluten, prima franciza fara gluten din Romania

Povestea 'Amande — Deserturi fara gluten a inceput Tn 2016.
Inceputul a fost foarte dificil deoarece producatorii si distribuitorii
de materii prime nu cunosteau conceptul si semnificatia materiei
prime fara gluten. Am inceput cu un singur tip de fdind adusa din
Ungaria si doar cateva produse, precum fursecuri si prajituri. Nici
adaptarea retetelor nu a fost usoara, pentru ca, dupd cum stim,
faina fara gluten se comporta cu totul altfel decat faina de grau.

Pas cu pas, prin perseverenta si educatia distribuitorilor nostri,
am reusit sa crestem gama de produse cu paine, pizza, produse de
patiserie, gogosi, cornuri; gustul acestora fiind deosebit de bun,
depasind produsele fara gluten. Succesul retetelor consta in multa
muncd, numeroase esecuri si multd materie prima irosita fiind
estimate ca daune colaterale.

Totodatd, am reusit sa largim din ce in ce mai multreteaua de
distribuitori care au facut tot posibilul pentru a ne gasi materie
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prima fara gluten, dar si materie prima fard proteine din lapte sau
urme de ou. Multe dintre produsele noastre sunt pregatite pentru a
putea fi consumate n siguranta de catre persoane cu alte tipuri de
alergii si intolerante.

Datoritd faptului cd Asociatia Romanad pentru Intolerantd la
Gluten (ARIG) a fost aldturi de noi inca de la inceput, am castigat
increderea comunitdtii de celiaci din toatd tara, iar impreuna,
am adus multa bucurie, mai ales in randul copiilor, in cadrul unor
evenimente si ateliere organizate de-a lungul anilor.

Ce am finvatat Tn acesti cinci ani si jumatate:poti face lucruri
minunate dacd ai aldturi oameni care inteleg ce fTnseamna
,hecesitatea”, de asemenea, pasiunea si bucuria pe care le poti
aduce celor din jur prin mijloacele muncii tale. Ne bucurdm ca
suntem prima cofetarie fara gluten acreditata din Romania, dar si ca
suntem considerati una dintre cele mai bune cofetarii din Bucuresti,
chiar daca se specializeaza pe produse fara gluten.

LAmande — deserturi sans gluten este prima franciza fara gluten
din Romania, care are in prezent o locatie in Bucuresti, o franciza in
Bacdu si una in Timisoara.

Autoarea textului: Daniela Alecse
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Pizzeria Viitorului (Romania, Bucuresti)

Prima locatie mixta din Bucuresti

M3a numesc Mihai, iar din 2016 detin o pizzerie Tn Bucuresti.

Avand o experientd frumoasda in domeniul alimentatiei fara
gluten din Italia, in 2018 am adaugat in meniul pizzeriei cateva
optiuni fara gluten. Ulterior am Tnceput sa colaborez cu Asociatia
Celiacilor din Romania (ARIG), iar in 2019 am anuntat oficial faptul
ca eram prima locatie mixta fara gluten din Bucuresti prin aderarea
la programul Eating Out.

De la bun inceput am avut un flux separat pentru prepararea
pizzei fara gluten si au fost luate cele mai stricte masuri pentru
evitarea contaminarii. Pizza fara gluten a fost si inca este pregatita
doar de mine. Personalul pizzeriei este foarte bine pregdtit asa ca
servim pizza fara gluten in cele mai sigure conditii.

Colaborarea cu ARIG si programul Eating Out mi-a crescut vizibili-
tatea in comunitatea de celiaci din Bucuresti, dar si in afara orasului,
astfel incat, in scurt timp, am devenit foarte cunoscuti comunitatii.
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Tn toti acesti ani am Tnvatat cat de greu este s3 castigi increderea
clientilor celiaci. De aceea, noi suntem unicii care pregdtim pizza
fara gluten, iar clientii au incredere in noi.

n timpul pandemiei, produsele noastre fird gluten ne-au ajutat
sa supravietuim atunci cand altii au inchis afaceri, restaurante mari
si mici. Clientii nostri ne-au inteles si ne-au sustinut in toata aceasta
perioadd, iar comenzile lor constante de pizza fara gluten ne-au
oferit venituri necesare pentru a mentine pizzeria deschisa.

Este extrem de important pentru persoanele cu boala celiaca sa
stie cd pot avea o locatie sigura unde se pot bucura de un preparat
culinar fara gluten aldturi de cei dragi. Daca fiecare restaurant ar
depune efortul de a include cel putin 2-3 preparate culinare sigure
fara gluten in meniul sdu, si-ar asigura o noua categorie de clienti
recunoscatori si dornici sa-i sustind, ceea ce i-ar putea ajuta sa
treaca peste aceasta perioada dificila.

Autorul textului: Mihai Sterie
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Crese si gradinite (Bulgaria, Varna)

Introducere-Descrierea practicii initiale

in orasul Varna, Bulgaria, au fost intreprinsi mai multi pasi
pentru a evalua situatia, a implementa interventiile organizatorice
si de reglementare necesare pentru a crea disponibilitatea unei
diete fara gluten si fara lapte pentru copiii care au nevoie de o dieta
speciala la varsta de 1-7 ani care frecventeaza centrele de zi.

Tnainte de implementarea acestei bune practici, cresele si
gradinitele se confruntau cu mai multe dificultati in furnizarea
de mese fara gluten. La nivel national,legislatia este prezentd de
ani de zile. Conform acestor reglementdri, meniul din institutiile
pentru copii trebuia sa indeplineasca cerintele de nutritie dietetica
in functie de boala copilului. Cu toate acestea, acea legislatie nu a
intrat in vigoare.

Au existat dificultati organizatorice care au inclus instruirea
personalului privind cerintele si procesul de pregatire alimentara
specializata si evitarea obligatorie a oricarei contaminari, precum si
respectarea cerintelor alimentare ale copiilor prin inlocuirea diferi-
telor tipuri de alimente. Ulterior au aparut alte dificultati, intrucat
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pregatirea meselor si alimentatiain gradinitele din orasul Varna sunt
efectuate de 2 intreprinderi municipale diferite, ele trebuiau instru-
ite separat.

Gama de alimente utilizate pentru cresele din Bulgaria este
reglementatd prin achizitii publice, iar modificarile sau adaugarea
»alimentelor speciale” sunt complexe si dificile. In plus, se adaugs
dificultdtile financiare, deoarece alimentele specializate fara gluten
de o calitate Tnalta garantata sunt scumpe si necesita suplimentar
resurse financiare.Partile implicate

Activitatile de rezolvare a acestor probleme au demarat in
2014, cand un studiu realizat de municipalitatea din Varna a evaluat
numarul de copii care necesita o alimentatie speciala si nevoile
acestora.

Au fost organizate mai multe ateliere, discutii si tutoriale. Partile
interesate incluse au fost municipalitatea din Varna, societatea bul-
gard de gastroenterologie pediatrica, hepatologie si nutritie (BULSP-
GHAN), inspectia sanitara regionald, spitalul universitar St. Marina,
Varna, agentia bulgara pentru siguranta alimentelor — regiunea Var-
na, organizatia de pacienti ,Alianta Nationalad a Persoanelor cu Boli
Rare”, asociatia ,Boala Celiaca”, medicii pediatri si nutritionistii de
top, parintii copiilor cu nevoi alimentare speciale. Au fost implicate
si companii care asigura alimentatiain crese si gradinite.

Procedura si modificarile efectuate

Necesitatea unor reglementdri si protocoale a condus la
infiintarea unui comitet pentru evaluarea regimurilor alimentare
pentru copii. Comitetul format din nutritionisti si subspecialisti pe-
diatri si angajati ai municipiului Varna a avut ca rezultat crearea mai
multor regimuri pentru persoanele cu susceptibilitate alimentara,
inclusiv boala celiacd.

Dietele speciale si meniurile copiilor au fost evaluate timp de
2 ani consecutivi de catre un nutritionist instruit. Cele 4 regimuri
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alimentare au inclus un meniu fard gluten, un meniu fara lapte,
un regim combinat fara lapte si gluten si un meniu fara alergenii
majori: gluten, lapte, peste si oud. Aceste regimuri vor fi disponibile
incepand cu 04.01.2022 pentru sugarii si copiii mici care nu
frecventeaza gradinitele din Varna.

Aceste Realizari si gradul de constientizare au contribuit la
cateva Tmbunatatiri practice in crese si gradinite, cu un beneficiu
permanent.

Au fost elaborate reguli interne pentru companiile care asigura
alimentatia si instructiuni speciale pentru prepararea alimentelor.
Sunt declarate produsele necesare si este realizata pregdtirea
individuala a personalului de catre un specialist in domeniul nutritiei.
Produsele dietetice necesare sunt declarate in mod corespunzator
si se mentine igiena stricta in timpul procesului de preparare.
Mancarea se pdstreaza si se pregateste in vase separate si cu
ustensile de bucatdrie separate pentru a asigura absenta absoluta
a glutenului in preparatele respective. Felurile de mancare pregatita

Tucano Coffee Moldova

str. Puschin, 15;

tel. +373 22 2114 44;
detalii meniu:
bucatarie europeans;
dieta speciala:
vegetarian, fara gluten.
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sunt marcate permanent, iar mostrele de mancare preparata sunt
pastrate timp de 48 de ore

n Varna au fost intreprinse multe eforturi de a asigura respec-
tarea nevoilor copiilor care necesita o dieta fara gluten. Sistemul
stabilit a functionat bine, iat copiii respectivi au fost monitorizati
excelent. Pacientii sunt monitorizati in mod regulat de specialisti
medicali, iar evaludrile interne ale nevoilor si realizarilor sunt in curs
de desfasurare.

Concluzie/Lectii invatate

Orasul Varna poate fi un exemplu de buna practica, incepand
cu disponibilitatea simpla a meselor fara gluten n gradinitele si
cresele din Varna, pana la implementarea cu succes a acestora.
Aceste schimbari au fost posibile gratie efortului continuu al tutu-
ror partilor interesate. Implementarea si organizarea unei retele
eficiente si a comunicdrii interconectate cu toti partenerii sunt
niste lectii invatate in acest proiect.

Diferite institutii pot beneficia de aceste realizari la nivel
national. La inceputul anului 2021, a fost organizata o cantina (bu-
catarie) care asigura alimentatia copiilor pana la 3 ani,sustinuta fi-
nanciar de autoritatile municipale,fiind destinata copiilor care nu
frecventeaza cresele si care va incepe sa functioneze din data de
04/01/2022 pentru a asigura o alimentatia sandtoasa sugarilor si
copiilor mici cu alergii si hipersensibilitate alimentara. Datorita bu-
nei colaborari cu Centrul National de Sanatate Publicd,o carte de
retete este in proces de aparitie, urmata de o analiza corespunza-
toare, astfel facilitand aceasta dezvoltare.
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BUCATARIA DE SPITAL (Croatia, Zagreb)

Proiectarea si evaluarea protocolului HACCP fara gluten intr-un spital de copii

Introducere-Descrierea practicii initiale

O functie critica a bucatariilor de spital este de a produce mese
pentru pacientii cu cerinte dietetice speciale, cum ar fi intoleranta
alimentara sau alergiile. Boala celiaca, tulburarile legate de gluten,
cum ar fi alergia la grau si sensibilitatea la gluten sunt cazuri in
care persoanele afectate trebuie sd evite alimentele care contin
gluten, iar aderareape viata la o dieta fara gluten (GFD) este singurul
tratament cunoscut pentru tulburarile legate de gluten.

Realizarea unei diete GF este o provocare din cauza omni-
prezentei glutenului in dieta occidentald, ceea ce face ca conta-
minarea cu gluten sa fie dificil de evitat. Pentru a evita glutenul,
persoanele pot consuma alimente care in mod natural sunt lipsi-
te de gluten sau care au fost declarate ,fara gluten”, ceea ce con-
form Regulamentului Comisiei Europene nr. 828/2014 inseamna
ca continutul de gluten al produsului final este mai mic de 20 mg/
kg (ppm). Cu toate acestea, alimentele fara gluten pot fi contami-
nate atunci cand sunt manipulate sau depozitate in zonele in care
sunt si alimente care contin gluten, sau atunci cand sunt procesate,
folosind proceduri de bucatarie inadecvate sau chiar manevre de
spalat vase necorespunzatoare. Toate entitdtile care produc, proce-
seaza, transporta sau vand produse alimentare sunt obligate legal
sa implementeze un sistem de analizd a pericolelor si control critic
(HACCP) in care sunt definite situatiilecu un risc potential pentru
fiecare proces de lucru si sunt adoptate masuri de control pentru
a proteja si @ minimiza riscurile. O astfel de implementare in sine,
insa, nu este o garantie ca institutiile de servicii alimentare produc
alimente fiabile fara gluten.
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Una dintre dificultdtile in realizarea unei diete GF, cu adevdrat,
este ca majoritatea tarilor nu au stabilit proceduri standard pentru
monitorizarea continutului de gluten in alimente. De fapt, nu
cunoastem un protocol HACCP fara gluten pentru sistemele de
bucatarie din spitale. Prin urmare, scopul prezentului studiu a fost
dezvoltarea, implementarea si validarea protocolului HACCP pentru
producerea de mese fara gluten n bucatariilede spital, implicand
verificari riguroase ale continutului de gluten.

Partile implicate

Acest proiect de cercetare a fost realizat in unitatea de productie
a alimentelor din cadrul Departamentului de Dietetica si Nutritie al
Spitalului de CopiiZagreb (Croatia). Testarea probelor a fost efectuata
de cdtre Departamentul de Control al Calitatii Alimentelor, Facultatea
de Tehnologie Alimentara si Biotehnologie, Universitatea din Zagreb
si Divizia pentru Siguranta si Calitatea Produselor Alimentare si de
Consum —MS RC pentru Analiza Sigurantei Alimentelor, Institutul de
Instruire in Sdndtate Publica Andrija Stampar.

Procedura si modificarile efectuate
Prima faza a proiectului de cercetare a fost elaborarea si imple-
mentarea unui protocol HACCP pentru producerea de alimente fara
gluten, ca un addendum la sistemul HACCP verificat, care exista deja
n spital din 2008. A doua faza a fost validarea protocolului, inclusiv
analiza probelor de alimente inainte si dupa implementarea proto-
colului HACCP. A treia faza a inclus evaluarea aportului zilnic total de
gluten al unui pacient pe o dieta GF produs conform noului protocol
HACCP.
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Protocolul HACCP pentru mesele fara gluten

O echipa HACCP a fost formata, in frunte cu un presedinte —
expert in siguranta alimentara, un nutritionist, furnizor de alimente,
bucatar si asistent medical, precum si alti specialisti. Echipa a analizat
riscul de contaminare cu gluten in timpul produceriialimentelor pe
baza unei diagrame standard (Food and Agriculture Organization of
the United Nations, 1998) si a stabilit punctele critice de control,
limitele critice asociate acestora si procedurile de supraveghere a
pregatirii meselor, precum si masurile corective bazate pe ,,Orientari
HACCP pentru producereaalimentelor fara gluten”(AOECS, 2015).
Acest proces a condus la un protocol HACCP pentru producerea de
mese fara gluten (Tabelul de mai jos), iar personalul spitalului a fost
instruit si evaluat Tn baza acestui protocol. Procedurile de protocol
au descris fiecare faza a manipularii produsului, de la materia
prima pana la distributie la consumatorul final si au prescris masuri
pentru a evita contaminarea cu gluten si a raspunde eficient atunci
cand aceasta a avut loc. Protocoalele HACCP trebuie ajustate la
dimensiunile, activitatile si constrangerile bucatariei specifice.

Tabelul prezinta punctele critice de control (PCC), cerintele
obligatorii (CO) si cele mai bune practici (PB) in protocolul HACCP
pentru prepararea meselor fara gluten

Cutii nchise ermetic

Ambalaj original

Daca spatiul e limitat: rafturi cu alimente fara gluten
deasupra celor cu gluten

. Selectia de retete si incrediente

Meniu fara gluten precis si exact

Denumiri clare si unice

Documentarea retetelor pentru toate mesele fara gluten

Verificarea declaratiilor alimentelor/ incredientelor la
momentul pregatirii mesei

. Pregatirea mesei

Timpul, spatiul, proiectarea cdii de productie

Dispozitive destinate doar prepararii meselor fara gluten

Ustensile si echipamente

Ventilare si aer conditionat

. Marcarea si depozitarea produsului final si/sau a

alimentelor semiprocesate

. Transportarea si depozitarea elementelor

Item PPC CO PB
1. Controlul lantului alimentar
Certificate de analiza de la furnizori +
Declaratii +
Furnizor alternativ +

2. Depozitare

Intrarea alimentelor— verificarea ambalajului +

Spatii de depozitare planificate cu precizie +

Igiena mainilor in timpul transportului

Distributie (marcarea alimentelor fara gluten, separarea
alimentelor cu si fara gluten in timpul transportarii)

. Personal, igiena si instruire

Postere cu instructiuni disponibile

Instruire constantd

. Coordonator in siguranta alimentelor

. Metode de comunicare in timpul productiei meselor fara

gluten
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10. Documentare +

11. Proceduri in caz de o contaminare suspectata

Orice incredient contaminat nu trebuie utilizat sau distribuit ~ +

Plangeri, reclamatii +

12. Analiza mostrelor +

Formarea personalului de bucatarie

Tot personalul din bucatarie (20), inclusiv seful si asistentii de
bucatari, au fost instruiti cu privire la protocolul HACCP si problemele
in pregdtirea unei diete GF. Instruirea a acoperit informatii de baza
despre gluten, de exemplu, ce este glutenul si sursele ascunse ale
acestuia, etichetarea alimentelor fara gluten si citirea declaratiilor
alimentare, depozitarea, prepararea si servirea alimentelor fara
gluten, precum si contaminarea fincrucisata a alimentelor. Dupa
instruire, au fost efectuate evaluari scrise si practice. Evaluarea
scrisa a inclus ntrebari despre gluten si sistemul HACCP, cu accent
pe prepararea alimentelor fara gluten, proceduri de monitorizare a
punctelor critice de control, mdsuri corective dacd monitorizarea
a confirmat o posibila contaminare cu gluten, haine adecvate
in timpul pregatirii alimentelor fara gluten si spalarea corecta a
echipamentelor utilizate pentru prepararea alimentelor fara gluten.
Din cei 20 de angajati, 18 au sustinut proba scrisa. A urmat o
evaluare practica, in care sefii si asistentii de bucatari au monitorizat
timp de 3 zile prepararea alimentelor fara gluten, iar 17 angajati au
sustinut aceastd evaluare.

Prelevarea probelor de alimente

A urmat un studiu amplu, cu prelevarea probelor de alimente
inainte si dupa protocolul HACCP. Un total de 38 de probe au fost
analizate pe o perioada de 12 luni.
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Rezultate

Nivelurile de gluten din toate cele 38 de probe de alimente au
fost sub limita definitd de Uniunea Europeana de 20 mg/kg. Cele
mai mari concentratii de gluten (>10 mg/kg) au fost gasite in cereale
si mancaruri pe baza de cereale: mamaliga, orez crud si risotto.

Aportul zilnic individual de gluten in cazul dieteiGFD preparate
conform protocolului HACCP a fost estimat pe baza portiilor unice
de alimente si a rezultatelor ELISA pentru gluten. Tn cazul dietei
GFD in conditii de spital, aportul zilnic de gluten al pacientilor a fost
estimat la o medie intre 3,22 si 6,64 mg/zi, in timp ce 10 mg/zi este o
aproximare conservatoare a limitei zilnice pentru aportul de gluten.

Concluzie/Lectii invatate

CHZ are HACCP care pare a fi bine adaptat cerintelor unei
bucatarii de spital, unde un numar mare de retete, diete speciale si
meniuri trebuie pregatite cu acuratete.

CHZ ofera aici dovezi cd un protocol HACCP pentru prepararea
alimentelor fara gluten poate fi implementat cu succes intr-o
bucatarie de spital. Totusi, chiar daca se aplica proceduri adecvate,
exista un risc substantial de nivel scazut de gluten in alimentele
fara gluten, cum ar fi orezul, reflectand probabil contaminarea in
timpul manipularii fnainte de sosirea Tn bucatdria noastrd. Acest
lucru evidentiaza necesitatea monitorizarii continue a nivelurilor de
gluten la punctele critice de control de-a lungul caii de productie a
alimentelor, care poate fi realizatd prin metoda R5 ELISA care este
eficienta si fiabila.
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Experienta celiaca

Experienta celiacilor va va oferi o alta perspectiva asupra importantei intelegerii nevoilor dietetice speciale
ale celiacilor, atunci cand prestatorii de servicii catering nu sunt in masura sa pregateasca o masa fara gluten.

Experienta lui Spela (Student, Slovenia)

A manca in oras fara gluten — Probabil cd una dintre cele mai
comune consecinte ale lipsei optiunilor de mancare fara gluten
este cd familii intregi sau grupuri de oameni decid sa eviteluarea
meselor n oras si sd opteze pentru pregdtirea meselor acasa.

Am trait cu diagnosticul de boala celiaca o mare partea vietii
mele. Majoritatea, daca nu toate, amintirile mele despre mancarea
in oras sunt, asadar, legate, intr-un fel, de a ma asigura cd alimen-
tele pe care le consum sunt fara gluten. Nu este intotdeauna usor
sagdsesti restaurante care oferd astfel de alimente. Optiunile mele
sunt in mare parte limitate la doar cateva locuri. Din pacate, o mare
parte din viata noastra sociala se invarte in jurul alimentelor si mai
ales luarea mesei in oras. Lipsa restaurantelor care ofera bucate
fara gluten duce la cateva situatii diferite pentru noi, cei care ne
alimentam fara gluten. Unul sta stanjenit la o masa sinu comanda
nimic, in timp ce prietenii sau familia noastrad se simte rau pentru
caiau masa — o situatie in care cred cd am fost cu totii si ne pare rau
aproape la fel de mult ca si oamenilor de langé noi. In consecint3,
multi oameni care urmeaza o dieta fara gluten ncep sa evite cu
totul situatiile legate de alimentatie si se izoleaza social in mod
neintentionat. Probabil ca una dintre cele mai frecvente consecinte
ale lipsei de optiuni de alimente fara gluten este ca familii intregi
sau grupuri de oameni decid sa evite mesele in oras si sa opteze
pentru meselepregatite de ei insisi. Prin urmare, extinderea retelei
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de restaurante care au optiuni fara gluten ar imbunatati considera-
bil viata persoanelor care urmeaza o dieta fara gluten.

Desigur, este important nu doar sa oferim alimente fara gluten,
ci si sd ne asiguram ca sunt intr-adevar sigure pentru cineva ca mine
sa le consume. As dori sa mentionez ca cineva care Imi spune ca nu
poate garanta ca mancarea mea este sigurd, este mult mai apreciat
decat mintind si servindu-mi ceva cu gluten in ea. De-a lungul anilor,
m-am confruntat cu ambele situatii, fiind asigurat cu alimente
excelente si sigure de catre un personal bine instruit.

Pozitiv — Bolzano, ITALIA

Eu si familia mea suntem calatori pasionati. Desigur, ltalia
este cunoscutd pentru ca este un paradis pentru persoanele care
urmeaza o dietd fara gluten. Chiar si asa, am ramas totusi sur-
prins cat de bine sunt instruiti cei mai multi prestatori de servicii
catering.

in timpul sederii noastre la Bolzano, eu si familia mea am
decis sa iesim la o cind. Restaurantul la care am fost a expus o
selectie largd de mancaruri fara gluten. Chelnerita a explicat cum
se preparamancarea fara gluten si cum se evitd contaminarea
incrucisata. Cand ea ne-a adus painea, a pus painea cu gluten in
fata parintilor mei, departe de mine si a subliniat ca nu ar trebui
sa o consum. Pdinea mea a fost adusa separat si ambalatd diferit
intr-o pungd de hartie. Am observat ulterior ca si farfuriile pe care se
serveau mesele se deosebeau. Bucatele fara gluten erau servite pe
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farfurii albastre si aveau deasupra un mic steag, in timp ce mancarea
,normald” era servita pe farfurii albe sau maro.

Atentia si grija la detalii pentru a se asigura ca mancarea nu
se contamineaza incrucisat chiar si atunci cand este deja pe masa
si cd nu existd o confuzie in ceea ce privestealimentele, precum si
chelnerita care raspunde cu rdbdare la toate intrebdrile noastre, au
aratat ca ei chiar stiau multe despre prepararea alimentelor sigure
fara gluten.

Negativ — Burgeriidin Belgia

Cand calatoriti prin Europa cu trenul, in special in nordul Europei,
nu aveti atat de multe optiuni pentru mese sigure fara gluten, decat
daca va aflati intr-un oras mare. Desigur, gasiti multe locuri care ofera
mancare ,fard gluten” pe internet, dar nu trebuie sa va bazati doar
pe asta. intotdeauna trebuie s& intrebati chelnerul (sau alti membri
ai personalului) despre modul de preparare a mancarii. Cei care
inteleg ce inseamna cu adevarat ,,sigur pentru celiac”, vor intelege
preocupdrile persoanelor celiace si vor rdspunde cu placere.

Faptul ca nu am avut Tncredere orbeste intr-o eticheta cu
inscriptia ,FARA GLUTEN”, m-a salvat cu adevarat in Belgia. Dup3
ce am fost deja in cateva locuri ,fara gluten”, care s-au dovedit a nu
avea nicio mancare pentru mine, eu si prietenii mei am mers in cele
din urma la acest restaurant. A oferit ,burgeri fara gluten cu chifle
certificate fara gluten”. Cand a venit chelnerul sa ne ia comanda,
|-am intrebat putin despre modul depregatire a mancdrii si daca se
iau masuri de precautie pentru a evita contaminarea incrucisata.
Imediat chelnerul a devenit foarte defensiv si a evitat intrebarea
mea, ceea ce m-a facut sa ma indoiesc ca stie despre ce vorbesc.
Totusi, mi-a adus o chifla ambalatacertificata pentru a-mi ardta cum
le pastreaza siparea OK. De fapt, nu as fi plasat comanda, dar am
vazut ca au o bucdtdrie ,exterioara”, astfel incat sa poti urmari cum
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se pregdteste mancarea. Am decis sa comand burgerul si sa vad ce
se intampla.

Au scos chifla ambalata exact asa cum mi-a aratat chelnerul —
grozav! Dupad aceea, totul s-a inrautdtit. De indatd ce bucatarul a
deschis pachetul, orice gand despre ,fara gluten” a fost uitat. Alte
chifle cu gluten erau duse peste ale mele. Atat chiftelele,cat si
toasterul erau la fel.

Se pare ca chelnerul m-a vazut, urmarind acest calvar si si-a
amintit ca 7i spuneam toate consecintele pe care le puteam avea,
dacd mancam ceva cu gluten. Dupa ce i-am vdzut pregatindu-mi
burgerul pentru doar cateva minute, m-am apropiat de el, dorind
sa-mi anulez comanda. Cu toate acestea, s-a oferit sa o anuleze
Tnainte ca sa spun ceva si chiar a parut foarte usurat cand am fost de
acord. Totusi, nu sunt sigur ca nu mi-ar fi servit acel burger, daca nu
m-as fi apropiat de el, chiar daca stia cd nu era sigur pentru mine.

glutenfree

Experienta Mirelei (Studenta, Croatia)

Consider ca atat cunoasterea, cat si constientizarea faptului ca
dieta fara gluten nu este de fapt doar o dieta la mod3, ci singurul
nostru remediu,poate schimba aceastd perceptie si motiva pe toti
sa se adapteze si sa devinad incluzivi pentru studentii celiaci.
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Viata de student a unui celiac este foarte provocatoare. Stu-
diez in afara locului meu de resedinta si locuiesc intr-un camin
studentesc. Mancarea fara gluten este foarte scumpa si pregdtirea
meselor fara gluten Tmi ia mult timp.

Am un X-ica, un document care dovedeste statutul de student si
serveste la obtinerea unui pret mai bunal alimentelor in restaurantul
studentesc, dar nu il pot folosi pentru ca mancarea din restaurantele
studentesti nu este complet sigurd pentru persoanele cu boala
celiacd si personalul restaurantului studentesc nu este dispus sa ma
ajute si nici sa se adapteze. Impresia mea este ca ei nu stiu prea
multe despre boala celiaca, precum si despre riscurile si masurile de
atenuare implicate Tn prepararea alimentelor fara gluten. Consider
ca atat cunoasterea, cat si constientizarea faptului cd dieta fara
gluten nu este, de fapt, doar o dieta la moda, ci singurul nostru
remediu, ar schimba aceastd perceptie si i-ar motiva sa se adapteze
si sa devina incluzivi pentru studentii celiaci.

M-as bucura enorm dacd as putea lua mese farda gluten
pentru ca as avea mai mult timp liber si ar fi mai ieftin pentru
mine. Am o bucdtdrie mica in camin, asa ca in fiecare zi Tmi gatesc
mancarea acolo, pe care apoi o iau cu mine la facultate. Uneori
mi se Intdmpla ca bucdtdria sa fie deja ocupata, asa ca trebuie sa
gdsesc o bucatarie disponibild la alte etaje. Deoarece si alti studenti
pregatesc mancarea, trebuie sa curat totul si sa fiu foarte atentd la
contaminare. Tn weekend, merg la piat3 si fac cumparaturi pentru
intreaga sdptdmand. Trebuie sa am totul planificat pentru ca
alimentatia este foarte importanta pentru mine si am alte obligatii
in afard de facultate.

Cat despre alte restaurante fard gluten din Zagreb, nu ma pot
plange prea mult. S-au deschis cateva magazine noi de unde putem
cumpadra pranzuri fara gluten, sandvisuri, produse de patiserie etc.
Dupa 4 ani de viatd de student, m-am obisnuit sa pregatesc mesele
in fiecare zi si sa armonizez obligatiile universitare si de altd natura.
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Experienta Anei (angajatd, Romania)

Dupad obtinerea diagnosticului, viata mea sociald s-a schimbat
drastic. In orasul in care locuiesc nu existd optiuni sigure de mancare
fara gluten.

Am fost diagnosticata cu boala celiacd cand aveam peste 30 de
ani. Asadar, o parte din viata mea m-am putut bucura de o viata
»,nhormald”, iesind si mancand in restaurante fara nicio grija in ceea
ce priveste glutenul. Am putut sa merg oriunde si oricand.

Dupa diagnosticul meu, viata mea sociald s-a schimbat drastic.
Nu existd optiuni sigure de mancare fara gluten in orasul in care
locuiesc. Intalnirile cu prietenii si colegii s-au schimbat, fiind mult
mai scurte si mai putin spontane. Cu siguranta nu pot sa mai merg
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oriunde vreau, oricand. lesirea seara nu mai este ceva ce pot face
spontan. Trebuie sa merg acasa, sa mananc ceva si apoi sa ies si sa
ma bucur de timp cu prietenii. Este nepldcutsa-i vezi pe altii cum
mananca, eu fiind cea care nu poate participa si sa Tmpartaseasca
momentul cu ceilalti. Prietenii mei sunt foarte draguti si sustinatori
si mdnanca rar in fata mea, deoarece inteleg cd nu este ceva de care
sa ma bucur pe deplin si nici ei. Cu toate acestea, timpul pe care il
petrec afara s-a redus semnificativ, precum si tipul de interactiuni
s-a schimbat deoarece trebuie sa urmez o dieta fara gluten.

Cand Intdlnesc oameni noi, nu pot sa iespur si simplu la un pranz
sau la cina si sa i cunosc mai bine ca si altii, deoarece nu exista
optiuni sigure fara gluten. Asadar, s-ar putea sa fiu perceputa ca fiind
mai putin deschisd si mai putin dispusa sa petrec timp cu prietenii,
chiar daca nu sunt asa.

Au fost momente in care am avut nevoie sa aleg ceva din meniu
care se apropia cel mai mult de o optiune sigurd fara gluten. Am
avut adesea senzatia ca personalul de la restaurante nu intelege pe
deplin ce este glutenul si care sunt cerintele unei diete fara gluten,
de ce este important sa se evite contaminarea incrucisata si cum se
poate realiza acest lucru.

Cred cu tarie ca este nevoie sa crestem gradul de constientizare
despre boala celiacd si dieta fara gluten. Mai multe cunostinte,
experiente si bune practici trebuie Tmpartdsite cu partile interesate
din restaurante, cafenele sau catering pentru a crea premisele unor
optiuni sigure fara gluten pentru persoanele cu boala celiaca si,
astfel, pentru a le imbunatati calitatea vietii si a le permite sd aiba o
viata sociala satisfacatoare. Luarea meselor nu este niciodatd doar
un simplu consum almancarii, este o parte importantd a construirii
legaturilor sociale si durabilitatii relatiilor si,faptul ca nu o ppti sd o
impartasesti cu altii,are un impact negativ puternic.
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Cursuri online pentru celiaci, specialisti
din domeniul sanatatii si alte grupuri
tinta interesate

Boala celiacd? Ati fosta bordat recent de un celiac? Doriti sa
aflati mai multe despre aceastd boald autoimuna si despre dieta
fard gluten? Doriti sa obtineti cunostinte noi despre prepararea unei
mese sigure fara gluten? Consultati cursul nostru online: https://

celiacfacts-onlinecourses.eu/?lang=en. Oferd toate informatiile
despre boala celiacd — intr-un mod cuprinzator, usor de inteles si
fara costuri! Disponibil in mai multe limbi: engleza, croatd, germana,
maghiara, italiana, slovena si foarte curand in roméana si ceha.
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Despre proiect

Proiectul CD SKILLS abordeaza provocarile existente din sectorul sanatatii in managementul bolii celiace in regiunea Dunarii.

Boala celiacd este o reactie sistemicd,pe tot parcursul vietii,
impotriva glutenului din grau, orz si secard. Aceastd boald poate
aparea la orice varsta, dar debuteaza de obicei in copilaria timpurie.
Femeile sunt afectate de doud ori mai frecvent decat barbatii.
Nerespectarea dietei de excludere foarte strictda poatecauza
complicatii severe. Peste 1% din populatia (circa 1,2 milioane) din
regiunea Dundrii are boala celiacd, o populatie mult mai mare fiind
afectatd indirect. Boala celiaca are un impact semnificativ asupra
familiilor si prietenilor, precum si asupra institutiilor de ingrijire a
copiilor, producatorilor de alimente, serviciilor de catering si in
special asupra sectorului de sanatate. Aproximativ 80% dintre
pacienti sunt diagnosticati tardiv sau raman nediagnosticati.
Astfel creste riscul de complicatii, ceea ce duce la morbiditate si
mortalitate ridicata, performanta scolara scazuta si absenteism
ridicat la muncd. Acest lucru are un impact negativ important
asupra durabilitatii sectorului medical si social. Motivele posibile
sunt constientizarea si cunostintele scazute despre boald, accesul
limitat la instrumentele de diagnosticare, oportunitatile limitate de
invatare inovatoare si schimbul ineficient de informatii. Proiectul CD
SKILLS isi propune sa depdseasca aceste deficiente pentru a asigura
un sector de sanatate publica sustenabild, care sd raspunda eficient
nevoilor de sandtate si sociale ale celiacilor si ale publicului larg
afectat de boala celiaca. Activitatea initiala importanta a proiectului
este evaluarea practicilor regionale in managementul CD, care va
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fi urmatd de introducerea unei strategii de invdtare inovatoare,
combinand prelegeri traditionale si instrumente electronice
moderne, sustinute de noua platforma de schimb de informatii,
dezvoltarea strategiiloreficiente de detectarea boliisi testare a
serviciilor pilot inovatoare care se concentreaza pe depistarea
precoce si diagnosticarea imbunatatita a bolii si a complicatiilor
acesteia si optimizarea calitatii vietii celiacilor. Principalele obiective
pe termen lung ale proiectului sunt perfectionare cunostintelor,
abilitatilor si competentelor profesionistilor din domeniul sanatatii
si ale celiacilor, precum si ale altor parti interesate, la fel si cresterea
capacitatii serviciilor de asistenta medicala din regiunea Dundrii de a
rdspunde mai bine nevoilor persoanelor cu boala celiaca si Tn scopul
imbunatatirii calitatii vietii lor.

Mai multe despre proiect:
http://www.interreg-danube.eu/approved-projects/cd-skills
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Contacte

Universitatea de Stat de Medicina si Farmacie
,Nicolae Testemitanu”

Manager de proiect

CD SKILLS PP13 Danube Transnational Programme
tatiana.raba@usmf.md

165, bd. Stefan cel Mare si Sfant

MD-2004, Chisinau, Republica Moldova

Municipalitatea Maribor
Manager de proiect
UlicaherojaStaneta 1

2000 Maribor, Slovenia
JasminaDolinsek, MSc
jasmina.dolinsek@maribor.si

Societatea celiaca slovena
Ljubljanskaulica 5, 2000 Maribor
komisija@drustvo-celiakija.si
Phone no.: 023006350
www.drustvo-celiakija.si

Societatea celiaca ceha
Vidska 1d/11

11000 Beograd, Serbia
Vesna Pavkov
vesna.pavkov@gmail.com

Institutul National pentru

Sanatatea Mamei si Copilului Alessandrescu-Rusescu
Departmentul de Pediatrie

Bdv. Lacul Tei 120

020395 Bucuresti, Romania

Alina Popp, MD, PhD

stanescualina@yahoo.com

CeliVita-Viata cu boala celiaca
Strojarskaulica 26

10000 Zagreb, Croatia

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

Societatea Bulgara de Gastroenterologie
Pediatrica, Hepatologie si Nutritie
Vladoslav Varnenchik Str BL. 142, app.9
9002 Varna, Bulgaria

Miglena Georgieva, MD, PhD
mgeorgieva7@yahoo.com
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