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Gateste
fara limite

inmultirea cazurilor de alergii sau intoleranta la gluten
determina cresterea cererii de preparate pentru persoanele

cu boala celiaca. Poate parea dificil si complicat sa includem in
meniul nostru aceste preparate, aparent rezervate specialistilor
care folosesc ingrediente specifice. nsa acest lucru este cat se
poate de fals.

In aceasta brosura vei gasi informatii, date si sfaturi de care
ai nevoie pentru a infrunta aceasta noua provocare culinara:
glutenul.

Cu retetele si produsele adecvate vei putea gati preparate
pentru celiaci usor si in completa siguranta.

In plus, cand vei stapani secretele acestor preparate vei putea
incepe chiar tu sa concepi cu multa usurinta mancaruri originale
si creative, caci gatitul fara gluten nu are limite.

Primeste-ti clientii celiaci cu bratele deschise!
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Deschide usa
pentru noi client

Cand iti cunosti clientii, ai toata siguranta si increderea pentru a putea servi pe
toata lumea. In continuare vom trece in revista punctele cheie pentru ca tu sa iti

cunosti noii clienti: persoanele celiace.

Ce este
glutenul?

Cati clienti pot suferi
de boala celiaca?

Glutenul este o proteind amorfa care se gaseste in
semintele multor cereale: grau (secara alba si grau
Khorasan), orz, secara, ovaz, precum si varietatile hibrid
si produsele derivate ale acestora.

Cum 1i afecteaza
pe clientii mei?

Clientii care nu pot consuma gluten pot avea intoleranta

sau alergie la gluten. Cei care sunt intoleranti la gluten
sufera de o boala autoimuna care determina o absorbtie
necorespunzatoare a nutrientilor din alimente. Boala celiaca
este o boala autoimuna grava ce apare la persoanele
predispuse genetic, care dezvolta inflamatie la nivelul
intestinului subtire dupa ingestia de gluten. Se estimeaza ca
aceasta boala afecteaza 1 din 100 de oameni, la nivel global.

Pe de alta parte, alergia la gluten se produce ca urmare a
unei reactii imunologice de hipersensibilitate imediata si
este prezenta la mai putine persoane. Simptomele alergiei
se manifesta imediat si pot genera foarte rapid o situatie
clinica grava.

Boala celiaca afecteaza circa 1% din populatie si poate
debuta la orice varsta. Multa vreme boala celiaca a fost
definita ca o afectiune a intestinului subtire indusa de
gluten, insa astazi ea este privita ca o boala sistemica,
care afecteaza mai multe sisteme si organe: tractul
gastrointestinal, sistemul nervos central, sistemul
osteoarticular, pielea, ficatul, sistemul reproducator.
Glutenul nu se gaseste numai in preparatele alimentare,
ci si in medicamente, suplimente nutritionale sau produse
cosmetice, ceea ce impune o atentie sporita din partea
celor care sufera de boala celiaca privind produsele pe
care le cumpara zi de zi.

Cum 1i intampin in
restaurantul meu?

Ca toate celelalte aspecte in bucatarie, munca, talentul si
cunostintele sunt solutia pentru orice. La fel se intampla
si cu glutenul.

in continuare iti prezentam cateva principii si elemente de
instruire si inspiratie ca sa-ti fie mai usor sa-ti intampini
clientii.
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Reglementari valabile in intreaga Uniune Europeana

Trebuie sa furnizezi informatii referitoare la 14 categorii de alergeni pe care i-ar putea contine
mancarea, fie prin mentionarea lor in meniu, fie sa ai informatia disponibila la cerere. Astfel ii
ajuti pe consumatori sa faca alegeri in cunostinta de cauza

Cereale care contin gluten /

Intolerantd la gluten / Celiachie Arahide
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Care este diferenta dintre alergia
alimentara si intoleranta alimentara?

Alergiile alimentare

Alergia alimentara reprezinta o reactie exageratd/anormald a sistemului imunitar fatd de un anumit aliment
ingerat pe care organismul il considerd “periculos”. Simptomele pot include iritatii, eczeme, mancarimi ale
pielii, inflamarea tesuturilor (de ex gatul sau buzele) sau dificultati respiratorii. In cazuri grave, poate duce la soc
anafilactic.

Intoleranta alimentara

Intolerata alimentara este incapacitatea organismului de a digera normal anumite alimente, acest lucru ducand
la tulburari digestive de gravitate diferita, motiv pentru care este important sa cunoastem anumite tipuri de
intoleranta pe care le putem avea.

Ce este o reactie anafilactica?

Persoanele cu alergii alimentare grave pot dezvolta o reactie alergica foarte grava (anafilaxie] care le poate
ameninta viata, prin scdderea bruscd a tensiunii sanguine, pierderea cunostintei, putdndu-se ajunge chiar la
deces. Daca uninvitat are o reactie alergica, suna serviciile medicale de urgenta si solicita ajutor medical imediat!

STIATI CA?

Multe persoane considera ca termenii alergie alimentara si
intoleranta alimentara inseamna acelasi lucru, dar nu este
asa. Intoleranta alimentara (de ex. intoleranta la lactoza), spre
deosebire de alergia alimentara, nu implica sistemul imunitar si
nu reprezintd un pericol pentru viata.






Ou

Scurta descriere

Alergia la ou este o hipersensibilitate la anumite substante continute Tn gdlbenusul sau albusul oualor, cauzénd
o0 reactie exagerata a sistemului imunitar.

X Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin oua si derivate din oua.

Alte denumiri pentru ou care apar pe eticheta:

Albumind/ albumen, conalbumind, ou (uscat, pudrd, solid, albus, galbenus), globuling, livetin, lizozima,
ovalbumina, ovomucina, ovotransferin, silicoalbuminat, vitelin.

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine ou:

Lichior de oud, bezea, maionez3, inlocuitori de oud, paste, leciting, dulciuri/ produse de cofetarie (de ex. marti-
pan, nouga, bezele), sosuri crem3 si dressing-uri de salate (de ex. tartar, hollandaise), produse coapte si mixuri
pentru copt, deserturi cu creme (de ex. unele inghetate, custard), spuma sau topping de lapte pentru specialitatile
de cafea, glazuri

¢/ Alimente ce pot fi mancate

inlocuitorii variaza in functie de fel:

e Pentru copt, incercati piure de banana, un mix de gelatina si apa calduta, sos de mere, guma de xanthan si ca
o alternativa pentru preparatele la cuptor care se ung cu ou batut, foloseste margarina topita

¢ Inlocuitori de ou pe baza de amidon

e Pentru mancaruri aromate, tofu sfaramat are acelasi efect

¢ Unele paste pot fi fard ou. Citeste eticheta inainte de a folosi acest tip de paste.

Tine minte: unele paste fara ou pot fi procesate cu ajutorul unor echipamente care sunt de asemenea folosite
pentru produse care contin ou

BINE DE STIUT! TINE MINTE!

Persoanele care sunt alergice la ou3 Aceasta lista nu este exhaustiva. In orice caz, intotdeauna citeste
. o - = etichetele alimentare cu atentie si afla unde alimentul sau ingredi-

trebuie de asemenea sa evite ouale de rata, entele problem3 ar putea fi folosite la prepararea altor mancaruri.

géscé, curcan, prepelita, etc Intotdeauna verifica cu atentie impreuna cu clientii tdi ce pot manca

Tnainte de a servi orice fel de mancare.






Lapte

Scurta descriere

Alergia la lapte trebuie diferentiata de intoleranta la lactoza. In cazul alergiei la lapte, semnele clinice apar dupa
cateva minute - maxim o ora de la consumul de lapte (urticarie, tuse, lacrimare, respiratie dificila, etc.). In cazul
intolerantei la lactoza, semnele sunt doar digestive (balonare, probleme de digestie). Cea mai frecventd este
alergia la laptele de vaca.

¥ Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin lapte sau derivate ale laptelui.

Alte denumiri pentru lapte:
Cazeina (hidrolizat), cazeinati, zer (in toate formele), lactoalbumina (fosfat), lactoz3, lactuloza, lactofering, lacto-
globulind, proteine din lapte hidrolizat.

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine lapte:

Lapte (in toate formele), lapte praf, lapte batut, iaurt, smantana, inghetata, branza (pudre), CURDS, creme,
budincad, unt, GHEE si grasime de unt, alimente glazurate cu lapte, unele tipuri de margarina, aroma de unt,
ciocolatd, produse de brutarie, caramel sau aroma de caramel, carne, cartofi (instant, piure), nuga.

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Daca o reteta iti permite, inlocuieste laptele cu ap3, lapte de soia sau la retetele de dulciuri cu suc de fructe .

ATENTIE: persoanele alergice la lapte pot fi alergice si la soia.






Crustacee si moluste

Scurta descriere

Alergiile alimentare la fructe de mare sunt relativcomune. impreun3 cu arahidele si nucile, fructele de mare sunt
unele dintre cele mai frecvente declansatoare de reactii anafilactice. Alergiile la moluste au fost raportate mai
putin frecvent decat alergiile la fructele de mare. Ca si fructele de mare, molustele contin acelasi tip de proteine,
unele persoane pot reactiona la ambele grupe de alimente.

¥ Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin crustacee, moluste si derivatii lor.

Crustaceele includ:
Creveti, creveti mari, crabi, raci, homari, paste de creveti.

Molustele includ:
Scoici, sepie, caracatita, calamar, midii, stridii.

Alimentele / produsele care contin sau pot contine crustacee si moluste:
Vezi sectiunea “Nu pot manca peste”, inclusiv sectiunea de crustacee si moluste sau produse similare.

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Atunci cand este necesar, inlocuieste crustaceele cu peste afumat care are o aroma puternica.







Peste

Scurta descriere

Pestele cu aripioare poate cauza reactii alergice severe si, de reguld, aceasta alergie este pe toata durata vietii.

Mai mult de jumatate din persoanele care sunt alergice la un tip de peste sunt, de asemenea alergice si la alti
pesti, astfel incat alergologii recomanda de multe ori pacientilor sa evite orice tip de peste.

X Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin peste si derivate. Pestii cel mai frecvent studiati cu privire la
alergii sunt codul, somonul si tonul.

Cei mai frecventi pesti:
Hamsii, bas, biban, platica, crap, cod, anghild, cambula, egrefin, merluciu, halibut, hering, macrou, mahi-mahi,
marlin, peste pescar, stiuca, cambuld, somon, sardine, rechin, peste-spada, pastrav, ton, calcan, peste alb, merlan

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine peste:

Preparate etnice (de exemplu, orez prajit, paella, rulouri de primavara), dressinguri de salata si sosuri (de
exemplu, Worcestershire, soia, barbeque), supe de fructe de mare si ciorbe (de exemplu, Bouillabaisse), surimi,
pizza, sosuri (de exemplu, siciliene, Patum Peperium), gelatina, pulberi uscate si fulgi, arome

¢/ Alimente ce pot fi mancate

e Carrageenan, un tip de alge folosite Tn bucatarie ca agent de Tngrosare si emulgator, este adesea confundat cu
un produs din peste. Este perfect sigur pentru a fi consumat de catre cei cu alergie la peste

e Pestele este o0 sursa bogata de proteine, vitamine B, niacina, vitamina A, vitamina E si mai multe minerale.
Legumele, cerealele, carnea, carnea de pasare si alte forme de proteine pot reproduce aceste beneficii nu-
tritionale

e Pestele gras (cum ar fi somonul) este bogat in omega-3. Surse alternative de omega-3 pot fi inul [semintele
de in), rapita (canolal, ulei de soia, nuci, margarina si maioneza de calitate superioard

BINE DE STIUT!

Tn general, se recomanda ca persoanele care au alergie la una dintre speciile de pesti, s3 evite toate pro-
dusele din peste si produsele care includ ingrediente de peste, de exemplu, sos de peste si ulei de peste.






Arahide

Scurta descriere

Alergia la arahide este o reactie de hipersensibilitate la substantele nutritive din arahide provocand o reactie
exagerata a sistemului imunitar. Este un tip de alergie alimentara diferita de alergiile provocate de nuci sau alte
fructe cu coaja lemnoasa.

X Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin arahide si produse derivate de arahide.

Alte nume de arahide:
Nuci macinate, alune sarate, alune de pamant, miez de nuc3, ulei de arahide, proteina din arahide

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine alune:

Ulei de arahide, faind de arahide, unt de arahide, preparate etnice (de exemplu, africane, asiatice, mexicane),
inlocuitori vegetarieni pentru carne, plante hidrolizate / proteine vegetale, sosuri si dressing-uri (de exemplu
chilli, pesto, gravy, mole, enchilada, satay), nuci artificiale, mandelonas (arahide inmuiate in aroma de migdale]),
produse de brutdrie, dulciuri si cereale (de exemplu, tort, budinca, cookie-uri, baton de cereale, nuga, martipan),
deserturi, produse vegetariene, rulouri de ou, pizza, glazuri, marinate si dressing-uri, snacks-uri (de exemplu,
alune mixte)

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Folositi alte uleiuri de seminte ca alternative la uleiuri de arahide.

BINE DE STIUT!

Adesea expertii ii atentioneaza pe cei cu alergii la arahide sa evite consumul nucilor, din cauza riscurilor de
contaminare incrucisata. In plus, aproximativ o treime dintre cei cu alergie la arahide (care sunt considerate
leguminoase, cum ar fi fasolea), prezinta sau vor dezvolta o alergie la una sau mai multe alune/ nuci.






Soia

Scurta descriere

Alergia la soia este o hipersensibilitate la substantele nutritive din soia care provoaca o reactie exagerata a
sistemului imunitar. Simptomele de alergie la soia sunt de obicei usoare, desi anafilaxia este posibila.

¥ Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin soia si derivate din soia.

Alte denumiri pentru soia:
Soia (sub toate formele, de ex. albuminag, fibre, faina, crupe, lapte, nuci, germeni, ulei), soia, boabe de soia, pro-
teina de soia (concentrat, izolat), proteina vegetala texturata (TVP), fasole cas / tofu, lecitina din soia, okara

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine soia:

Unt de soia, lapte de soia, ulei de soia, hidrolizat de proteina vegetald / planta / soia, sosuri (de ex. soia, shoyu,
tamari, teriyaki, Worcestershire), miso, tempeh, muguri de soia, pesmet, cereale, biscuiti, mancaruri vegetar-
iene, amidon din legume, surimi, conserve de ton, supe si ciorbe, arome

¢/ Alimente ce pot fi mancate

incercati produse din lapte / lactate. in cazul in care clientii tii sunt, de asemenea, alergici la lapte / lactate
incearca alternative, cum ar fi:

e Cartofi, orez, canepa, migdale si nuca de cocos

e in loc de f3in3 de soia, Incearc3 faind de orez

o In loc de ulei de soia, incearcd ulei de rapita, porumb sau ulei de masline

o In loc de sos de soia, incearcd s3 folosesti un amestec de otet balsamic si sare

e Include legume, cereale integrale si alte surse de proteine slaba






Susan

Scurta descriere

Alergia la susan este o hipersensibilitate la substantele nutritive din semintele de susan, provocand o reactie
exageratd a sistemului imunitar.

X Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin susan si derivati din susan.

Alte denumiri pentru susan:
Benne (seminte de benne, benniseed), gingelly si ulei de gingelly, seminte de gingelly

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine susan:

Paine (de ex. chifle hamburger, multi-cereale), biscuiti, cereale, péine prjita, sosuri si creme (de ex. hummus,
chutney), alimente etnice (de ex. tocane, stir fries), ulei de susan / sare / paste (tahini) / unt, amestec de condi-
mente (de ex dressing-uri, sosuri, marinate, supe, mirodenii, sosuri).

Ocazional pot aparea si reactii alergice la alte seminte, cum ar fi semintele de mac. Prin urmare, te rugam sa
verifici Tmpreuna cu clientii tai.

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Ca si garnitura, poti utiliza si alte seminte, cum ar fi seminte de floarea-soarelui si de dovleac. De asemenea,
nucile poate fi folosite in cazul in care clientul nu este alergic la arahide si nuci (verificd informatiile cu privire la
arahide si nuci).






Dioxidul de sulf

Scurta descriere

Dioxidul de sulf poate provoca simptome similare alergiei la persoanele cu astm si rinite alergice. Cea mai
frecventa reactie este respiratie suieratoare, dureri in piept si tuse, care pot fi severe si dureroase.

X Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin dioxid de sulf si derivati.

Alte denumiri pentru dioxid de sulf:
E220-228 (denumiri europene]; bisulfit de potasiu sau metabisulfit de potasiu; bisulfit de sodiu, ditionit, metabi-
sulfit sau sulfit, agenti de sulftare, acid sulfuros

Exemple de alimente / produse care pot contine dioxid de sulf:

Bauturi alcoolice si nealcoolice; sucuri imbuteliate si concentrate (de ex. ldmaie, lime); fructe si legume conser-
vate, congelate sau uscate; cereale; condimente; cartofi, amidon, siropuri de zahar, produse tomate (de ex. past3,
pulpa si piure), otet

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Dioxidul de sulf se adauga la unele alimente procesate pentru a mentine culoarea, pentru a prelungi termenul de
valabilitate si pentru a preveni cresterea microorganismelor. Utilizarea sulfitilor este reglementata.

BINE DE STIUT!

Dioxidul de sulf poate provoca persoanelor predispuse reactii alergice dacd este in cantitate mai mare de
10mg /kg sau 10mg/L.






Fructe cu coaja lemnoasa

Scurta descriere

Alergia la fructele cu coajd lemnoasa este o hipersensibilitate la anumite substante din acestea provocand o
reactie exagerata a sistemului imunitar, care poate duce la simptome fizice severe.

Ca si in cazul alergiilor la arahide, cele mai multe persoane care sunt diagnosticate cu alergie la nuci, tind sa
prezinte aceasta alergie pe tot parcursul vietii.

X Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse care contin fructe cu coaja lemnoasa si derivati de fructe cu coaja lemnoasa.

Nucile includ, dar nu sunt limitate la*:

Migdale, nuci, alune pecan, alune de padure (hazelnuts), nuci de Brazilia, caju, fistic, nuci de macadamia, nuci de
Queensland

*Tn conformitate cu Directiva privind etichetarea UE pot exista si alte liste

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine nuci:

Ulei de nuci, martipan, nuga, extracte/ pasta/ unt de nuci, ciocolatd si ciocolata tartinabild, preparate etnice si
vegetariene, salate si dressing-uri, sosuri (de ex. barbecue, pesto), marinate si sosuri, mortadella (poate contine
fistic), cereale, biscuiti, bduturi alcoolice (de ex. amaretto, frangelico), deserturi, cafele aromate, produse de brutarie

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Este important de retinut ca multe persoane care au o alergie la nuci pot avea, de asemenea o reactie alergica la
alune. Pastreaza acest lucru in minte atunci cand pregatesti mancare in bucatarie.

Urmatoarele sunt, in general, sigure pentru persoanele cu alergie la nuci:
e Nucsoara

e (astane de apa

e Dovleac

e Nuca de cocos

BINE DE STIUT!

Arahidele (alunele de pamant) nu fac parte din aceeasi familie cu nucile, ci din familia leguminoaselor.
Cu toate acestea, persoanele care au alergie la nuci (sau la alte fructe cu coaja lemnoasa) pot fi alergice si
la arahide.






Cereale care contin gluten / Intoleranta
la gluten / Celiachie

Scurta descriere

Intoleranta la gluten este cauzatd de incapacitatea organismului de a descompune glutenul, care se gaseste in
grau dar siin alte cereale. Celiachia este o afectiune digestiva cauzata de intoleranta la gluten. Cei cu boala celi-
aca trebuie s3 elimine glutenul din dieta lor. In afara de intoleranta la gluten, este intalnita si alergia la grau (care
nu este data neaparat de glutenul din grau, ci de alte substante prezente in grau).

¥ Alimente ce nu pot fi mancate

Principalele alimente si produse derivate din sau care contin:
Grau (toate formele, inclusiv dur, gris, alac, camut sau hibride ale acestora), orz, secard, ovaz, malt, cuscus

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine grau:

Paine, produse de brutarie, amestecuri de copt, paste, pesmet, biscuiti, bere, cafea de malt, amestecuri musli,
aditivi pe baza de gluten, tartinabile, arome si condimente, sosuri, batoane de ciocolatd, bauturi care contin ca-
cao, surimi, proteine de grau hidrolizate

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Faina de orez, hrisca, fdind de porumb, faind de porumb, faina de cartofi, fainad de tapioca, faina de nuci / fasole /
seminte, naut, quinoa, soia, paine fara gluten: realizata din orez, porumb, cartof, faina de soia, baze de pizza fara
gluten, tortilla de porumb fara gluten, clatite / prajituri / mixuri de briosa fara gluten, paste fard gluten: paste de
porumb, paste de orez, fidea de orez, fidea de orez

Orez: cum ar fi basmati

Alimentele potrivite pentru persoanele cu celiachie sunt, de asemenea, sigure pentru persoanele cu alergii la
cereale care contin gluten.






Telina (si radacina telinei)

Scurta descriere

Alergia la teling (radacind) este mai frecvent intalnita decat la telina planta, desi ambele pot provoca reactii se-
vere. Simptomele variaza de la cele usoare, cum ar fi sindromul de alergie orald, pana la soc anafilactic.

| ¥ Alimente ce nu pot fi mancate

Alte denumiri pentru telina si produse derivate:

l Tulpina de telind, frunze de telin3, telind (radacina de telina), seminte de telina
Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine telina:
Sare de teling, sucuri de legume care contin telina, amestecuri de condimente, curry, bulion, supe, tocane, sosuri,
produse din carne procesatd, carnati, salate de ex. salata Waldorf, salatd de legume, salata de cartofi cu bulion,
snacks-uri

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Schinduf, radacina de patrunjel, leustean

L






Mustarul

Scurta descriere

Simptomele alergiei la mustar pot aparea rapid, de obicei in cateva minute, dar uneori intr-un interval de pana la

2 ore. Simptomele alergiei la mustar pot aparea rapid, de obicei in cateva minute, dar uneori intr-un interval de
pana la 2 ore.

¥ Alimente ce nu pot fi mancate

Alte denumiri pentru mustar si produse similare:

Seminte de mustar, frunze de mustar, floare de mustar, ulei de mustar, seminte de mustar incoltite, praf de
mustar

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine mustar:

Carnati, produse procesate pe baza de carne, rulada, amestecuri de condimente, muraturi, marinate, supe, so-
suri, chutney, salata cu delicatese, unele maioneze, sos barbecue, pasta de peste, ketchup, sos de rosii, piccalilli,
pizza, dressinguri pentru salate, mancarea indian3, inclusiv curry






Lupin

Scurta descriere

Lupinul este cunoscut ca o floare de gradina des intalnita, cu spice Tnalte, pline de culoare. Alergia la lupin a fost

recunoscuta de ceva timp in Europa continentald, unde fdina de lupin este folosita destul de frecvent in produsele
alimentare.

¥ Alimente ce nu pot fi mancate

Alte denumiri ale lupinului si produse derivate:
Lupine, faina de lupin, seminte de lupin, boabe de lupin

Exemple de alimente / produse care contin sau pot contine lupin:
Faina de lupin, seminte de lupin, boabe de lupin, produse de brutarie cum ar fi produse de patiserie, placinte,
vafe, clatite, paste fdinoase, pizza, inlocuitori vegetarieni pentru carne, germeni de lupin






Intoleranta la lactoza

Scurta descriere

Intoleranta la lactoza nu este o alergie alimentara, dar apare la persoanele cu deficienta de lactaza, enzima
necesard pentru digestia lactozei (zaharul prezent in lapte). Simptomele comune sunt diareea, gazele intestinale/
balonarea si disconfortul general.

X Alimente ce nu pot fi mancate

Fiti atenti la toate alimentele si produsele care contin lactoza, precum laptele si produsele lactate.

Exemple de alimente / produse care contin sau ar putea contine lactoza:

Laptele de vaca, oaie, capra, deserturile care contin lapte, inghetata, untul, brénza, iaurtul, dressingul de salat3,
maioneza, ciocolata, untul de arahide, painea si alte produse coapte, carnea procesata si produsele din peste,
produse instant, dulciuri, aditivi continand lactoza.

¢/ Alimente ce pot fi mancate

Lapte cu continut redus de lactoza sau fara lactoza (in functie de gravitate), sau inlocuiti cu alte produse, precum:
e lapte, iaurt sau branza de soia

e lapte produs din orez, ovaz, quinoa, migdale, alune, nuca de cocos sau cartofi

e alimente cu etichetd ‘fard lactoza’, 'fara lactate’ sau ‘potrivit pentru vegani’

Produse lactate fermentate, precum iaurtul probiotic, smantana, brénza de vaca, cascavalul pot fi mai usor de
digerat comparativ cu produsele lactate proaspete. Verificati impreuna cu clientul, Tnainte de utilizare.

BINE DE STIUT!

Lactoza prezenta in lapte sau in produsele lactate nu va fi listatd separat pe eticheta alimentelor, de aceea
trebuie sa verificati lista de ingrediente (ingredients) pentru lapte si produse lactate. Gravitatea intolerantei
la lactoza influenteaza cantitatea de lactoza care poate fi tolerata de catre o persoana. Verificati cu clientul
ce ingrediente pot/ nu pot fi utilizate.



Cum sa citesti etichetele

Informatiile despre cei 14 alergeni trebuie
sa fie evidentiate in mod clar, de exemplu
cu majuscule, asa cum apar pe toate
produsele Unilever Food Solutions.

Pentru a cunoaste bine produsele pe care
le utilizam si a sti daca acestea contin sau
nu alergeni, iti oferim o serie de produse
care indeplinesc urmatoarele criterii:

tAR4 Produs fara gluten,
potrivit pentru celiaci
Acest simbol indica faptul
ca produsul nu contine mai
GLUTEN mult de 20 ppm de gluten,
asadar este un produs
potrivit pentru celiaci.

tAR4 Fara ingrediente
cu lactoza

Produsele cu acest simbol

contin mai putin de 0,01%
cror lactoza.




Gestionarea glutenului in afacerea ta

In paginile urmatoare vei gasi sfaturile cele mai utile pentru a sti cum sa gestionezi
si sa lucrezi cu glutenul in afacerea ta, din momentul in care produsele sau
ingredientele ajung la tine si pana ce mancarea este servita in restaurant clientilor tai.

1. Cumpararea produselor si a ingredientelor

Este extrem de important sa achizitionezi a sti care dintre ele contin gluten. in plus, nu uita ca
ingredientele de la un furnizor certificat. Urmand daca acesta contine vreunul dintre cei 14 alergeni, va fi
acesti pasi simpli, te poti asigura ci toate marcat in mod clar cu litere ingrosate sau majuscule.

produsele pe care le utilizezi respecta legislatia: - Unii producatori schimba retetele produselor fars s&
o o - isi anunte clientii. Verifica eticheta de fiecare data cand
- Cumpara de la furnizori de incredere care isi primesti produsul.

eticheteaza produsele conform legislatiei in vigoare.

' o _ _ - Pastreaza ambalajul pentru referinta in cazul in care
- Citeste cu atentie ingredientele produsului, pentru vreun client doreste s3 il vada.




2. Depozitarea

In toate bucatariile exista riscul de contaminare
incrucisata. Urmeaza aceste sfaturi simple
pentru a evita acest lucru:

- Tine ingredientele fara gluten separat de cele cu gluten.

- Asigura-te ca toate ingredientele sunt ambalate in
recipiente etanse si etichetate in mod clar.

- Pastreaza ingredientele cu gluten sub cele fara gluten.

- Foloseste etichete sau recipiente colorate pentru a
identifica in mod clar produsele care contin gluten de
celelalte.

- Verifica la intervale regulate riscul de contaminare
incrucisata si pregateste-ti un plan pentru
eventualitatea unei varsari accidentale.

- Instruieste-ti angajatii si informeaza-i despre
schimbarile din bucatarie.




3. Zona de lucru

Pentru a evita contaminarea incrucisata, este
esential sa avem curate mainile, ustensilele si
echipamentele pe care le folosim in general:

- Curata ustensilele Tnainte de utilizare. Spalarea lor
manuala sau in masina de spalat elimina glutenul.

- Pregateste mai intai preparatele pentru celiaci.

- Foloseste cutite si tocatoare de bucatarie exclusiv
pentru ingrediente fara gluten sau spala-le bine Tnainte
de utilizare.

- Pastreaza ustensilele si echipamentele pentru
preparate fara gluten separat de cele pentru
mancarurile cu gluten.

- Spala-te pe maini inainte de a lucra cu ingrediente fara
gluten.

- Spala-ti uniforma si sortul in mod regulat.
- Curata riguros toate suprafetele.

- Foloseste sorturi exclusiv pentru pregatirea
preparatelor fara gluten.







4. Prepararea mancarii

Nu ai nevoie de o bucatarie speciala pentru a
prepara mancaruri fara gluten. Urmeaza acesti pasi
simpli pentru a evita contaminarea incrucisata:

- Foloseste un gratar sau o zona pentru gratar anume pentru
mancarea fara gluten. Asigura-te ca mancarurile cu gluten
sunt pregatite intotdeauna dupa cele fara gluten, si nu
invers.

- Foloseste un prajitor anume atunci cand pregatesti paine
fara gluten.

- Asigura-te ca tigaia este curata si ca folosesti ulei proaspat.
Daca se poate, foloseste o tigaie separata pentru a gati
mancarurile fara gluten.

- Pune preparatele fara gluten pe tavi curate, niciodata pe
gratarele cuptorului.

- Foloseste perii si ulei pentru ungerea tavilor separat de
celelalte si eticheteaza-le in mod clar.

- Unele ingrediente foarte comune, cum sunt sarea si untul,
pot contine firimituri de paine. Tine-le separat unele de
altele.

- Cand folosesti un cuptor cu ventilator, asigura-te ca nu
exista scurgeri sau faina cu gluten care se prepara in
acelasi timp.

- Daca ai o bucatarie mica, pregateste intai preparatele din
meniu pentru celiaci, acopera-le siinchide-le etans inainte
de aincepe sa gatesti felurile de mancare cu gluten. Recomandarile noastre

- Instruieste-ti personalul sa urmeze aceste procedee. Pofi

chiar sa pui mesaje de reamintire in bucatarie.
Daca ai un singur client celiac, pregateste toate

- Nu uita ca gatitul la temperaturi inalte nu elimina glutenul preparatele fara gluten intr-un singur loc al bucatariei.
(nici in apa fiarta, nici in cuptor etc.).



H. Gestionarea in restaurant

Succesul preparatelor pentru celiaci incepe in
bucatarie si continua in restaurant. Daca avem
implicarea intregii echipe care lucreaza cu
publicul, putem garanta cel mai bun serviciu.
Personalul ar trebui:

- Sa cunoasca reglementarile legale privind alergenii.

- Saisi poata informa clientii despre felurile de mancare
care contin sau nu contin gluten.

- Sa fie la curent cu toate modificarile meniului.
- Sa intrebe clientii daca urmeaza vreun regim special.
- Sa primeasca instructaj privind glutenul.

- Sainregistreze reclamatiile clientilor, daca apare vreo
problema.

- S3 aiba acces la instructiunile sau sfaturile despre cum

trebuie servite preparatele fara gluten.

Recomandarile noastre

CE TREBUIE SA FACI

- Pune preparatele fara gluten primele in vitrina.

- Marcheaza preparatele fara gluten folosind
etichete si culori.

- Eticheteaza sau identifica lingurile cu care serviti
preparatele fara gluten.

- Asigura-te ca intelegi perfect nevoile clientului tau.

CE NU TREBUIE SA FACI

- Nu utiliza aceeasi lingura pentru servirea preparatelor
cu si fara gluten.

- Nu pune paine sau crutoane din paine in supe sau salate.

- Nu utiliza aceleasi farfurii cu unt pentru preparate fara

gluten. Acestea pot fi contaminate de firimiturile de
paine.

- Daca servesti inghetata, nu o servi cu cornet.



6. De avut in vedere!

V Fii la curent cu reglementarile legale privind alergenii.

v Instruieste-ti toti angajatii si asigura-te ca sunt la curent
cu toate schimbarile.

V Ofer informatii clare clientilor despre preparatele ce
contin gluten.

J Alege furnizori cu reputatie buna.
J Mentine conditiile de depozitare adecvate.

\ Pastreaza toata produsele fara gluten in ambalajul
original sau in recipiente diferentiate in mod clar.

J Amenajeaza o zona pentru prepararea alimentelor fara
gluten.

\ Controleazd metodele de preparare si riscul de
contaminare incrucisata.

V Asigura sorturi si uniforme de lucru diferite pentru
pregatirea preparatelor cu si fara gluten.

Y, Asigura-te ca personalul isi spala mainile cand
manipuleaza sau pregateste preparate fara gluten.

V Asigura ustensile diferite pentru pregatirea preparatelor
cu si fara gluten.

V Ofera toate elementele necesare pentru a te asigura
ca toate produsele si ingredientele fara gluten sunt
identificate In mod clar.

J Revizuieste productia preparatelor fara gluten prin
audituri interne.







Versatilitatea deosebita a produselor noastre FARA GLUTEN iti va permite
sa gatesti intr-un mod diversificat si variat, inclusiv pentru celiaci.

Bulioane si Sosuri Pasta de tomate, Rosii Primerba
Condimente

Knorr Baza pentru Knorr Baza pentru Knorr Baza pentru Knorr Bulion de Vita Knorr Rosii intregi decojite 2,5 kg, Knorr Pasta Knorr Primerba
Bulion de Legume 3 kg Bulion de Pui 3kg Sos Brun 4 kg 3 kg de tomate 4,5 |, Knorr Pasta de tomate 0,8 | Pesto 0,34 |
Bulion lichid Bulion jelly ~ Sosuri specialitati ~ Rama profesional Grasimi tartinabile
internationale pentru gatit

To=
Knorr Professional Bulion Lichid Vita 1 |, Knorr Professional Knorr Sos Salsa 2.2 | Rama Cremefine 15% pentru gatit 1 |, Summer County 121, Rama Mini 10 g

Knorr Professional Bulion Lichid Pui 1 [, Bulion de vitd 0,8 kg Rama Cremefine 31% multiple aplicatii 11
Knorr Professional Bulion Lichid Legume 1 L

Piure de cartofi, Ingrediente Sosuri reci

Knorr Piure de cartofi Piure de cartofi Knorr Amidon Hellmann's Ketchup 5 | Hellmann's Hellmann's Hellmann's Hellmann's
cu lapte 4 kg 25 kg de porumb 2,5 kg Maioneza light 5 1 Maioneza Real 5 | Maioneza Real 0.4 | Sos de mustar 0,26 |

Deserturi, Topping-uri

Carte D'Or Tiramisu 0,81 L, Carte D'Or
Mousse cu ciocolata 1,44 |, Carte D'Or
Panna Cotta 0,78 L, Carte D'Or Topping
cirese amare 1 |, Carte D'Or Topping cacao
11, Carte D'Or Topping fructe de padure 1 (,
Carte D'Or Topping caramel 1 |

wl

Citeste intotdeauna cu atentie etichetele alimentare si verifica lista de ingrediene si informatiile despre alergeni.
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