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valgyklai

Mamos ir técio vardas, pavardé

Vaiko vardas, pavardé

Klasé




Gerb. mokyldsvalgyldos
darbuotojai,

mano sunus negali valgyti maisto su glitimu, nes jis serga celiakija. Vaikai ir suaugusieji,
sergantys celiakija arba netoleruojantys glitimo, butinai turi laikytis mitybos be glitimo.
Mes namuose visi kartu kaip komanda ruosiame sveikus ir skanius patiekalus be
glitimo. Taciau, kai biname ne namuose, mes pasitikime jasy skrupulingu
supratingumu bei didziuliu atsakomybeés jausmu ir esame jsitikine, kad visada kuo
kruopsciausiai gaminate maista ir renkatés produktus. Nes atsitiktinai j skrandj patekes
glitimas iSkart daro zalinga poveikj ir gali turéti ilgalaikiy pasekmiy musy vaiko
sveikatai.
Pateikiame pagrindine informacija ir kelis patarimus bei pasiulymus, kaip susipazinti su
mitybos be glitimo taisyklémis.



Celiakija ir mokykla Schar

Celiakija: kas tai yra?

Celiakija yra autoimuniné liga, kurig sukelia glitimas, esantis kvieCiy, rugiy, mieziy,
speltos, kvietrugiy, kietujy kvieciy, bulguro, kuskuso griiduose ir kruopose. Celiakija
serga iki 1 proc. zmoniy. Jei glitimo netoleruojantis Zzmogus nuryja net nedidelj kiekj
glitimo, prasideda létinis Zaryno gaureliy uzdegimas ir involiucija, turinti labai Zalingy
pasekmiy sveikatai. Be celiakijos, yra ir kity glitimo netoleravimo formuy, tokiy kaip,
pavyzdziui, alergija kvieciams ir jautrumas glitimui. Simptomai nepasireiskia ir vaikas
gali gyventi visavertj gyvenima tik laikydamasis grieztos dietos be glitimo.

Glitimas: kur jo buna?

Glitimas yra agliutinuojantis baltymas, randamas daugelyje javy. Jis visiskai beskonis,
taciau atlieka svarbia ,,sulipinimo” funkcija gridiniuose produktuose, tokiuose kaip
duona, pica, makaronai, pyragaiciai, bandelés. Kulinarijoje ir konditerijoje glitimas
naudojamas kaip rislioji medziaga daugeliui produkty: saldainiams, Sokoladui,
sriuboms, kremams, kepiniams. Nors glitimas naudojamas gaminant jvairius
patiekalus, vis délto atidziai renkantis ir jgjjus Siek tiek praktikos, laikytis sveikos
mitybos be glitimo néra sunku.

Produktai be glitimo: kaip juos
Y e [
atpazinti?
ES teisés aktuose nustatyta, kad maisto produktai be glitimo turi biiti zymimi uzrasu
,be glitimo* ir perbrauktos kviecio varpos zenklu.



Celiaki

jja ir mokykla

Mityba be glitimo: kas galima,
o kas ne?

Vaikai, sergantys celiakija, turi laikytis grieztos mitybos be glitimo. Ir ¢ia negali biti jokiy
iSimciy ar improvizacijos. Jei ne visai tiksliai zinote, kokios sudedamosios dalys sudaro
maisto produkta, vaikui jo nesidilykite ir pasitarkite su téveliais. Stai nedidelé lentelé:

Grudai,
kruopos ir
bulves

Vaisiai

Darzoves

Leidziami
produktai be glitimo

Kukurizai, ryziai, soros,
grikiai, bolivinés balandos,
burnociai, saldziosios

ceratonijos, maniokai, bulvés,

kastainiai, abisininés
posmilgeés, avizos be glitimo
(tyrimai parodé, kad avizas
be glitimo toleruoja
dauguma celiakija serganciy
Zmoniy) Atkreipkite démes;j |
grady ir kity produkty
uztersimo rizika Patariame
rinktis produktus, kurie aiskiai
pazymeéti zodziais ,be
glitimo* ir perbrauktos
kviecio varpos zenklu

Visy rasiy neapdoroti riesutai
ir dZiovinti vaisiai (graikiniai,
lazdyny rieSutai ir kt.),
dehidratuoti vaisiai, vaisiai su
sirupu

Visy rasiy neapdorotos
darzoveés, jskaitant ankstines
darzoves

produktai: butina
skaityti
sudedamuju daliuy
sarasa

Pusgaminiai arba
paruosti vartoti valgiai:
polenta (kukuriizy kosé),
patiekalai su tapijoka,
rizotas, pusti ryziai

Cukruoti, karamelizuoti ir
glaistyti vaisiai,
glotnuciai, putésiai ir
tyres

Paruosti vartoti patiekalai
su darzovémis,
traskuciai, Saldytos
bulviy lazdelés, greitai
paruosiama bulviy kosé

Draudziami
produktai su
glitimu

Kvieciai, mieziai, rugiai,
lenkiniai kvieciai, spelta,
kvietrugiai, kietieji
kvieciai, vienagradziai
kvieciai, pusiau
prinokusi spelta,
bulguras, kuskusas, Zali
kietieji kvieciai.
Uzkandziai, duona ir kt.
kepiniai, saldds ir stdyti
gaminiai, kukurdzy ir kt.
dribsniai, paruosti i$
draudziamy gridy

Dziovinti vaisiai su
miltais

Darzoviy valgiai su
draudziamais gradais,
darzovés, apibarstytos
dziavéséliais ar
draudziamy grady
miltais



Pieno
produktai ir
suriai

Mésa, Zuvis ir
kiausiniai

Riebalai,
padazai ir
prieskoniai

Konditerijos
gaminiai

Gerimai

Celiaki

Leidziami
produktai be glitimo

Pienas, naturalus jogurtas,
grietinélé, Sviezias ir
brandintas siris

Visa Sviezia ir Saldyta
neapdorota mésa bei
Zuvis, kiausiniai

Augaliniai aliejai, sviestas,
margarinas, kiauliy taukai,
actas, neapdoroti
prieskoniai ir aromatinés
zolelés, druska

Medus, cukrus, gryna
fruktozeé, maltodekstrinas
ir gliukozeés sirupai

Gazuoti ir putojantys
gaivieji gérimai (apelsiny
sultys, kola), kava, kava be
kofeino, arbata ir Zolelés
maiseliuose, putojantis
vynas, vynas, gryni
distiliatai

jja ir mokykla

produktai: butina
skaityti
sudedamuju daliu
sarasa

Grietinélé, kremai, pieno
desertai, saldinta
grietinélé, kondensuotas
pienas ir pieno milteliai,
pjaustytas ir lydytas
suris, pieno gérimai

Vytinta mésa,
pusgaminiai ir paruosti
vartoti patiekalai su
Zuvimi ir mésa, kiausiniy
milteliai

Paruosti vartoti padazai,
prieskoniy misiniai,
sultinio kubeliai,
aromatizuotas actas,
besamelio padazas,
kvapiosios medziagos,
cheminés mielés,
drebudiai

Sokoladas, saldainiai,
kakava, ledai, kramtomoiji
guma, saldikliai, uogienés
ir marmeladai

Lengvieji gérimai,
paruosti vartoti pieno
kokteiliai, sultys ir
nektarai su priedais,
sirupai, kakavos gérimai,
pieno, ryziy, sojy ir
migdoly gaivieji gérimai

C’%'ﬂ
o/

Draudziami
produktai su
glitimu

Jogurtas ir pienas su
salyklu, draudziamy
grady dribsniai ir
sausainiai

Mésos ir Zuvies
patiekalai su
dziaveséliais ir
draudziamy grady
dribsniais

Seitanas

Sokoladas su
draudziamy grady
dribsniais

Alus pagamintas i$
mieziy salyklo ir kvieciy,
tirpi kava, pakaitalai ir
gérimai is draudziamy
grady, tirpds mieziai ir
pan. produktai



Celiakija ir mokykla Schar

Virimas, kepimas ir patiekimas be glitimo

Tiesiog laikykités Siy keliy paprasty taisykliy. Labai dékojame, kad atidZiai jas perskaitysite ir kruopsciai laikysités.
Rapinantis mityba be glitimo negali biti daroma jokiy isimciy. Maistas vaikams, kurie dél glitimo netoleravimo
privalo laikytis specialios mitybos, turi biati ruosiamas laikantis griezty higienos normu.

1.Produktus laikykite atskirai: patartina produktus be glitimo laikyti atskirai nuo produkty su glitimu. Mittus ir kitus produktus be glitimo
laikykite virSutinése lentynose (kad jy neuzterstuméte dulkémis ir glitimo turinciy produkty trupiniais).

2.Produktus laikykite sandariose talpyklose: sudékite juos j tam skirtas sandarias talpyklas. Pazymékite uzrasu ,be glitimo*, kad visi
Zinoty ir nesupainioty.

3.Maista be glitimo ruoskite atskirai: patiekalus, kuriuose néra glitimo, ruoskite atskirai nuo valgiy su glitimu. Geriausia jrengti atskira
darbo vieta maistui be glitimo gaminti. Jau atidaryty produkty negalima naudoti abiejy tipy maistui ruosti (pvz., sviesto, tepamy
produkty ir pan.).

4. Tinkamai planuokite laika: visada pirmiausia gaminkite ir kepkite maista be glitimo, kad iSvengtumeéte uztersimo rizikos.

5.Plaukite rankas ir pasikeiskite drabuzius: miltuotomis rankomis nelieskite maisto be glitimo. Visada nusiplaukite rankas ir
patikrinkite, ar jlisy drabuZiai néra miltuoti.

6.Nuvalykite ir iSplaukite reikmenis: pries ruoSdami maista be glitimo, kruop3ciai nuvalykite visus darbinius pavirsius, iSplaukite
puodus, indus ir kitus virtuvés reikmenis. Kepimo skarda valykite tam skirtu virtuviniu ranksluosciu. Po ranka visada turékite kepimo
popieriy, kad prireikus galétuméte panaudoti.

7.Naudokite atskirus virtuvinius prietaisus: maistui be glitimo gaminti nenaudokite prietaisy, kurie gali biti uztersti. Jie netinka net jei
kruopsciai plaunate, pvz.: skrudintuvé, griidy maltinéls, trintuve, duonos krepselis, gruzdintuve.

8.veikite jprocius ir niekada nedarykite iSimties: patiekalams be glitimo tirstinti ir pabarstyti naudokite tik miltus be glitimo; nedékite
produkty be glitimo kartu su produktais, kuriuose jo yra, ypac jei naudojate orkaite su ventiliatoriumi. To paties aliejaus, kuriame
ruoséte jprastus valgius, niekada nenaudokite maistui be glitimo kepti. Vandens, kuriame viré glitimo turintys produktai, pvz.,
makaronai, niekada nenaudokite makaronams be glitimo virti, padazui atskiesti ar pan.

9.Naudokite nertidijanciojo plieno arba silikoninius jrankius vietoj mediniu: glitimo pédsaky gali bati like virtuviniy reikmeny ir
pjaustymo lenteliy jbréZimuose. Patartina naudoti ne medinius, bet nertdijanciojo plieno arba silikoninius jrankius, nes jie lengviau ir
geriau iSplaunami.

10. Atidziai skaitykite produkty sudétis: sertifikuoti produktai be glitimo Zymimi uzrasu ,be glitimo* ir perbrauktos kviecio varpos
Zenklu. Glitimo gali buti daugelyje produkty (pvz., prieskoniy misiniuose, desertuose ir pudinguose, sultinio kubeliuose ir kt.). Todeél
visada bitina atidZiai perskaityti sudedamujy daliy sarasa ir, jei kyla abejoniy, kreiptis informacijos j gamintoja. (Informacija btina
pateikiama ant pakuotés.)

Daugiau informacijos apie maisto be glitimo ruosima galite rasti www.drschaer-foodservice.com






