Zoznam zakazanych/povolenych potravin pri bezlepkovej diéte

ZAKAZANE POTRAVINY

PSenica

Jaémen

Ovos (s obmedzenim, vedu sa velké diskusie o bezlepkovosti tejto suroviny)

Raz

Spalda

Kanut

Triticale

VYROBKY KDE VSADE SA NACHADZA LEPOK A TEDA JE POTREBNE POZORNE CiTAT ZLOZENIA JEDNOTLIVYCH VYROBKOV:

Chleba

Pecivo

Kolace

Pizza

Palacinky

Lievance

Cestoviny

Krdpy

Oblatky

Struhanka

Musli

Cornflakes

Pastiky

Konzervy

Hotové omacky na cestoviny a Salaty

Vsetky hotové balené jedld

Mrazené polotovary - obalované maso, ryby

Masové udenarske vyrobky - salamy, parky, klobasky, Sunka, jaternice

Séjové maso

Pivo

Melta

Instantné kavy

Sackové polievky

Zaprazky

Hotové susené jedla

Zmesy korenin

Kecup

Horcica

Majonéza

Tatarska omacka

Vsetky dochucovacie omacky - worcestrova, sdjova,

Bujony v kocke, krabicke

Vsetky druhy sladkosti - gumové, keksiky, cokolady

Vsetky umelé farbiva a ochucovadla su rizikové, aj ked niektoré z nich su pri bezlepkoveh diéte povolené.

POVOLENE POTRAVINY

Zelenina bez vynimiek

Ovocie bez vynimiek




Vajcia

Mlieko a vSetky vyrobky z mlieka pokial ich primesou nie je lepkova suroviny
Maso - Cerstvé, neoSetrované chemicky

RyZa a vyrobky z ryze - kasa, muka a pod.

Amarant a vyrobky z neho - muka, cestoviny

Kukurica a vyrobky z nej bez inych pridavkov

Zemiaky

Strukoviny - fazula, SoSovica, hrach, cicer

Séja

Pohanka

Proso

Orechy

Semienka - slnecnicové, lanové

Kokos

Bylinkové caje - nie zmesy

Mineralna voda

Tuky - rastliné aj Zivocisne - olej, maslo, margarin, mast
Quinoa

Tapiok

Pohanka

PSeno

Vysvetlivky k tabulke:

povolené potraviny
zakdzané potraviny

zdroj: www.dietaje.cool

Informacie v tejto tabulke nie st vedecky podloZené a su len vysledkom porovnavania viacerych zdrojov na internete a vlastnych skisenosti autorov.
Preto informacie v nej berte len ako informacné a nie zavazné pri dodrziavani bezlepkovej diéty




