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chtenva variamte, dar bami cade de unde? Din
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Dar azi, Umpreuna cu time, vreau sa resoriem
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i Transformé-ti casa intr-un spativ siqur

Unde se ascunde glutenul?

Daca mi-ar fi spus cineva ca glutenul nu e doar in
paine, ci siin sosuri, bomboane, chiarin unele
condimente, as fi ras nervos. Dar e real. Glutenul e
peste tot, ascuns ca un ninja.

L Se strecoara in:

o paine, biscuitl, prajituri
paste, pizza, foietaje
cereale cu malt de orz
sos de soia clasic

supe la plic, sosuri groase
mezeluri, dulciuri procesate
inghetata
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Asa ca... da, inveti sa devii detectiv de etichete (in
urmatoarea editie iti spun si cum sa le citesti). Dar
iti promit, devine tot mai usor.



Ustensile de care sa te desparti

Amoftatcc’imdamammmilimgumdz[wmmw
care Jaceam bucdtdream. Dar adevtrul e cd
porii ei pdstrau urme periculouse. Asa cd am
spus ,,"rrw.li,wmmsc" sl Lo revedenre”.

Ce NU mai folosim: linguri/spatule din lemn vechi,
plastic poros zgariat (tocatoare, ustensile),

toasterul comun, site, teluri, aparate greu de
curatat, bureti.

Nu e vorba de frica, ci de grija. Asta inseamna de
fapt viata fara gluten: sa ai grija de tine panain
cele mai mici detalii.




Ce poti manca? Mai mult decat crezil

Ti se pare ca totul e interzis?
Hai sa vezi ce e permis — si e delicios.
© Fructe si legume proaspete
® Carne, peste, oua — gatite simplu
w Orez, porumb, cartofi
@ Fasole, linte, naut
Fainuri alternative: orez, migdale, cocos, etc.
Si mai ales - etichetele sunt superputerea ta.

Cauta expresii clare: ,fara gluten”, ,certificat fara
gluten”.

Fereste-te de: ,poate contine urme de..”, ,produs
in fabrica ce proceseaza grau”.

Eticheta frumoasa nu garanteaza siguranta. Si nici
,010” nuinseamna ,gluten-free”. O sa inveti sa te
uiti cu alti ochi la rafturi. Si vei alege cu incredere.

Mancatul th afara casei

La inceput iti va fi teama. Si e normal. Dar nu
inseamna ca trebuie sa te izolezi.



In vizita

Prima provocare: cat de intelegatori sunt cei din
jur. Pentru aintelege nevoile tale este necesar sa te
inarmezi cu rabadare. S-ar putea sa fie cazul sa le
explici de fiecare data ce ai voie, dar nu iti pierde

speranta, se vor adapta. Important este ca tu sa le
vorbesti cu blandete.

In oras

Exista locuri sigure, unde am mancat linistita. Uite
cateva:

- Bucuresti: LAmande Desserts sans Gluten,
Arepas Colombianas, Pizzaria Viitorului, Better
Bread

. Cluj: Pizza da Giulia, Gustusor

Brasov: Prato

Alba-lulia; Restaurant Sofia

Buzau: Casa Matei

Breb: Casa Vladicu

- Timisoara: LAmande Desserts sans Gluten

Verificd mereu. Suna inainte. Intreabd. Nicio
intrebare nu e prea mult cand vine vorba de
sanatate. lar daca nu stii ce sa intrebi, iata
abordarea pe care o poti avea.



”Pentru a putea manca in siguranta in
restaurantul dvs. am nevoie sa tineti cont de
urmatoarele:

- produsul nu trebuie sa contina gluten [grau, orz
sau secara (nici macar urme, asa ca am rugaminte
sa verificati etichetele)]

- evitarea condimentelor, de preferat pentru
meniu sa se foloseasca doar sare (pentru orice alt
condiment folosit trebuie verificata eticheta in
prealabil)

- ustensilele folosite sa fie curate, fara urme de
alergeni (grau, orz, secara)

- evitarea sosurilor, de obicei acestea contin
gluten sau urme

- alimentele nu trebuie prajite in acelasi ulei in
care anterior a fost ceva prajit cu gluten

Ce as putea consuma:

- legume, cartofi, orez, fructe, carne (pui, porc,
peste)”



In vacanta

It’s a whole new world! Mai ales in unele tari care
sunt cu ani lumina inaintea noastra.

.+ Recomand cu sufletul deschis:

. Italia — pizzerii fara gluten, farmacii cu snack-uri,
ospatari informati

- Spania — optiuni peste tot, meniuri clare

- UK — etichete perfecte, restaurante incluzive

Ce imiiau mereu cu mine? Gustari sigure (covrigei,
, paine, batoane, crackers), lista de restaurante
care ofera meniuri fara gluten, cazare cu bucatarie
si carduri despre boala celiaca in limba tarii pe
care o vizitez.



., Gandul meu de final

Inseamma transformare.

Inseammé olzgem mal constiente. Inseammé

grijd de sine.

Po’usumhcapwruwvu d.a/rca/stLgtmstrum"Lbo
versiume a ta mai atemta, mmpuimvmca

Ai pornit pe un drum curajos. St dacd citesti asta, dQ,J a
ai facut primul pas.
St stii ce? te vei descurca. Mai bime decdt orezi.




