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Streszczenie
W pracy przedstawiono charakterystykę wybranych gatunków zbóż niezawierają-
cych białek glutenowych z podaniem zawartości składników odżywczych i związ-
ków bioaktywnych oraz produktów zbożowych stosowanych przez konsumenta. 
Omówiono białka glutenowe i znaczenie diety bezglutenowej. Podkreślono, że bez-
glutenowe produkty zbożowe zawierają mniej składników mineralnych, witamin 
z grupy B i błonnika i z tego powodu dieta bezglutenowa powinna być wzbogacana 
nie tylko o pseudozboża, ale też o inne produkty naturalnie bezglutenowe, takie jak: 
warzywa i owoce, oleje roślinne, nasiona roślin strączkowych, jaja, nieprzetworzo-
ne mięso i ryby, mleko i naturalne produkty mleczne. Bezpieczne produkty można 
kupić nie tylko w Polsce, ale i w całej Europie i są one oznaczone gra cznie licencjo-
nowanym znakiem Przekreślonego Kłosa.

Summary
e paper presents a short description of selected cereal species that do not conta-

in gluten proteins, with the content of nutrients and bioactive compounds as well 
as cereal products used by the consumer. Gluten proteins and the importance of 
a gluten-free diet are discussed. It was emphasized that gluten-free cereal products 
contain less minerals, B vitamins and ber, hence they should be enriched not only 
with pseudo-cereals, but also with other naturally gluten-free products, such as: 
vegetables and fruits, vegetable oils, legumes, eggs, unprocessed meat and sh, milk 
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and natural dairy products. e safe products can be purchased not only in  
Poland, but also throughout Europe, and they are graphically marked with the li-
censed Crossed Grain mark.

Wstęp
Zboża są roślinami uprawnymi należącymi w większości do rodziny traw (Poace-
ae), a ich najważniejszą częścią użytkową jest ziarniak [1]. Od tysiącleci stanowiły 
one podstawę wyżywienia człowieka, dostarczając energii i niezbędnych składni-
ków odżywczych. Łączono je (i nadal tak się robi) z innymi, powszechnie dostęp-
nymi produktami, tworząc smaczne, proste i pożywne dania. Produkty zbożowe 
stanowią podstawę każdego posiłku, ale niektóre z nich nie są tolerowane przez 
ludzki organizm, gdyż zawierają gluten [2]. Gluten jest obecny w popularnych pro-
duktach zbożowych otrzymywanych z pszenicy zwyczajnej (Triticum aestivum ssp. 
vulgare), pszenicy orkisz (Triticum aestivum ssp. spelta), pszenicy twardej (Triticum 
durum), żyta zwyczajnego (Secale cereale), jęczmienia siewnego (Hordeum sati-
vum). Owies siewny (Avena sativa) jest naturalnie bezglutenowym zbożem, jednak 
produkty owsiane są zazwyczaj zanieczyszczone glutenem, co wynika głównie ze 
sposobu uprawy i zbioru owsa oraz przetwarzania ziarna w tych samych zakładach 
produkcyjnych co zboża zawierające gluten. Mówiąc o produktach zawierających 
gluten, należy pamiętać, że składniki zbożowe, np. bułka tarta, kasza manna, mąka 
pszenna, są dodawane w procesie produkcyjnym do szerokiej gamy artykułów spo-
żywczych, takich jak wyroby mięsne, pasty rybne, pasty warzywne, budynie, jogur-
ty, sosy, przyprawy [3–5]. Celem niniejszej pracy jest charakterystyka wybranych 
gatunków zbóż nieposiadających białek glutenowych oraz przedstawienie podsta-
wowych informacji dotyczących glutenu i diety bezglutenowej ważnych z punktu 
widzenia konsumenta. 

Co to jest gluten?
Gluten to mieszanina roślinnych białek zapasowych (prolamin i glutelin) wy-

stępujących w ziarniakach pszenicy, żyta, pszenżyta czy jęczmienia [6, 7]. Białka te 
dzielą się na dwie główne frakcje w zależności od ich rozpuszczalności w alkoholu, 
tj. na rozpuszczalne prolaminy (gliadyna z pszenicy, sekalina z żyta, hordeina z jęcz-
mienia) i nierozpuszczalne w alkoholu gluteniny. Niemal połowę białek w glute-
nie stanowi najbardziej alergizująca gliadyna, której najwyższy poziom notuje się 
w pszenicy [6, 8]. W jęczmieniu podstawowym białkiem uważanym za najbardziej 
alergizujące jest hordeina, w życie – sekalina. Zawartość prolamin w białku pszeni-
cy, żyta i jęczmienia wynosi 20–45% ogólnej ilości białek. W skład glutenu wchodzi
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także glutenina, która należy do glutelin [2, 9]. Białko glutenowe wyodrębnia się 
podczas mieszania mąki z wodą i odgrywa ono zasadniczą rolę w tworzeniu struk-
tury ciasta. Gluten nadaje ciastu spoistość, lepkość, elastyczność, plastyczność, 
rozciągliwość oraz zwiększa zdolność absorpcji wody i umożliwia utrzymanie pę-
cherzyków dwutlenku węgla. W przemyśle piekarskim jest miernikiem właściwości 
wypiekowych mąki [9, 10]. 

Zboża naturalnie bezglutenowe
Obok zbóż, które zawierają gluten, wyróżnia się zboża naturalnie niezawierające 
białek glutenowych, czyli bezglutenowe. Należą do nich rośliny zbożowe z rodzi-
ny Poaceae, takie jak: proso zwyczajne (Panicum miliaceum), kukurydza zwyczajna 
(Zea mays), ryż siewny (Oryza sativa), miłka abisyńska, inaczej te  (Eragrostis tef), 
oraz pseudozboża, takie jak: gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum), komosa ry-
żowa (Chenopodium quinoa), szarłat wyniosły, zwany amarantusem (Amaranthus 
cruentus) [11, 12]. 

Pseudozboża to rośliny, które nie należą do rodziny traw (Poaceae), a z botaniczne-
go punktu widzenia są roślinami dwuliściennymi, jednak z uwagi na dużą zawartość 
skrobi w nasionach są wykorzystywane i przetwarzane podobnie jak zboża tradycyjne. 
Doskonały pro l białkowy oraz bogactwo składników odżywczych, a w szczególności 
brak białek glutenowych, decydują o ich dużym znaczeniu dietetycznym. Są dobrym 
źródłem skrobi, błonnika, białek, minerałów, witamin i tochemikaliów, takich jak 
saponiny, polifenole, tosterole czy tosteroidy, które mają działanie prozdrowotne 
[2, 13]. Pseudozboża nie zawierają glutenu i dlatego stanowią zamiennik zbóż dla 
osób chorych na celiakię lub z innych powodów stosujących dietę bezglutenową. Są 
one obiecującymi uprawami przyszłości ze względu na dużą zmienność genetyczną, 
która sprawia, że posiadają wysoką zdolność adaptacji do wymagających warunków 
środowiskowych, mogą być zatem uprawiane w klimacie od tropikalnego po umiar-
kowany, są także odporne na stres środowiskowy. Gatunki te znane były ludzkości od 
wieków, a grupę pseudozbóż często określa się jako część „zagubionego magazynu 
dobroczynnego” światowego rolnictwa i żywienia. Pseudozboża zostały opisane jako 
„ziarna XXI w.” również ze względu na ich doskonałe wartości odżywcze [13, 14].

Proso zwyczajne
Proso zwyczajne (Panicum miliaceum) jest jedną z najstarszych roślin uprawnych, 
a pierwsze zapiski o jego uprawie pochodzą ze starożytnych Chin [2]. Jest odpor-
ne na suszę, choroby i szkodniki oraz charakteryzuje się krótkim okresem wege-
tacji w porównaniu do innych zbóż. Proso to ważna roślina uprawiana w Afryce
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i Azji (około 97% produkcji), a największym jego producentem są Indie [1, 15, 16]. 
Zaliczane jest do alternatywnych, tanich i zdrowych zbóż [15]. Zawartość podsta-
wowych składników odżywczych w ziarniakach prosa i innych roślin zbożowych 
bezglutenowych przedstawiono w Tabeli 1.

Tabela 1. Zawartość składników odżywczych i związków bioaktywnych w zbożach bezglutenowych.
Table 1. Content nutrients and bio-active compounds in gluten-free cereals.

Gatunki 
zbóż Składniki odżywcze i związki bioaktywne Produkty zbożowe Źródło

Proso 
zwyczajne

białko 10–12 g/100 g, węglowodany ogółem 72 g, 
tłuszcz 4 g, włókno 2–9 g, Fe 0,5–19,0 mg, Ca 10–410 
mg oraz Mg, Mn P, Fe, awonoidy (głównie polife-
nole), witaminy: B1, B2, B6, PP, kwas pantotenowy, 
biotyna

kasza jaglana, płatki ja-
glane, mąka jaglana, cia-
sta, ciasteczka

[2, 9, 10, 
15, 17]

Kukurydza 
zwyczajna

białko 10 g/100 g, węglowodany ogółem 70 g, tłuszcz 
5 g, witamina E, selen, antyoksydanty – luteina i ze-
aksantyna, zawiera niewiele składników odżywczych, 
takich jak awonoidy czy kwas foliowy, a także pier-
wiastki, które występują w ilościach śladowych

mąka kukurydziana, 
płatki, kaszki, makaron, 
pieczywo, ciastka, piwo

[1, 2, 9, 
10]

Ryż siewny białko 6 g/100 g, węglowodany ogółem 80 g, tłuszcz 
0,5 g, włókno 3 g, Ca, Fe, Zn, witamina E i z grupy B, 
pierwiastki: K, Ca, P, Fe, Mg, nie zawiera witamin C, 
D i β-karotenu

mąka, makaron, lekkie 
pieczywo, kluski, nale-
śniki, mleko ryżowe, pa-
pier, a także kluski, nale-
śniki, dobry dodatek do 
kisieli, zup

[2, 9, 10]

Miłka 
abisyńska

białko 12–20 g/100 g, węglowodany ogółem 70 g, 
tłuszcz 2–4 g, pierwiastki: Ca, Fe, Mg, Zn, witamina 
C, korzystny skład aminokwasowy, antyoksydanty

mąka, placki indżera, 
słodkawy chleb „kati-
kalla”, kleik „muk”, za-
gęstnik do zup, kleików

[2, 10, 16, 
19, 20]

Gryka 
zwyczajna

białko 10–19 g/100 g, węglowodany ogółem 60–70 g, 
tłuszcz 2–4 g, dobry skład aminokwasowy, witaminy: 
B1, B2, B6, pierwiastki: Zn, Cu, Fe, K, Na, Ca, Mg, a-
wonoidy (rutyna, witeksyna, kwercetyna)

kasza prażona i niepra-
żona, mąka, makaron, 
płatki, pieczywo, ciast-
ka, dodatek do produk-
tów

[9, 14, 21, 
22, 23]

Komosa 
ryżowa 

(quinoa)

białko 14–18 g/100 g, węglowodany ogółem 65 g, 
tłuszcz 4–6 g, pierwiastki: Ca, Fe, Mg, Zn, Mn, wita-
miny: B1, B2, B3, C, E, zrównoważony skład amino-
kwasowy, bogata w fenole, zwłaszcza awonoidy

mąka, pieczywo, maka-
rony, płatki, musli, do-
datek do deserów

[2, 9, 24, 
25, 27]

Szarłat 
wyniosły 

(amarantus)

białko 16–18 g/100 g, węglowodany ogółem 65 g, 
tłuszcz 5–7 g, pierwiastki: Ca, Mg, P, K, Zn, Fe, Mn, 
witaminy: B1, B2, B6, C, E, zawiera wszystkie ami-
nokwasy egzogenne, kwasy tłuszczowe nienasycone, 
tokoferole, skwalen oraz tosterole

mąka, płatki, ciastka, 
nasiona ekspandowane, 
czyli tzw. popping, olej

[2, 9, 26, 
28, 29, 

30]

Źródło: [1, 2, 9, 10, 14–17, 19, 21–30].
Source: [1, 2, 9, 10, 14–17, 19, 21–30].
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Kukurydza zwyczajna
Kukurydza zwyczajna (Zea mays) jest jedynym zbożem pochodzącym z półkuli 
zachodniej, a uprawianym powszechnie w różnych rejonach geogra cznych oraz 
wykorzystywanym do celów konsumpcyjnych do dnia dzisiejszego. Zajmuje trzecie 
miejsce w światowej produkcji zbóż [1, 2]. W obrębie tego gatunku wyróżnia się 
kilka podgatunków, którymi są: 1) kukurydza zwykła, uprawiana głównie na su-
che ziarno, 2) kukurydza koński ząb, 3) kukurydza pękająca, używana do prażenia 
ziaren z dodatkiem tłuszczu, 4) kukurydza cukrowa, wykorzystywana jako świeże 
lub konserwowe warzywo, o słodkawym smaku, 5) kukurydza mączysta, z której 
produkuje się spirytus i krochmal (zawiera dużo skrobi), 6) kukurydza woskowa, 
przeznaczana głównie na paszę. Do najczęściej uprawianych w Polsce należą kuku-
rydza zwykła oraz koński ząb [2, 18].

Ryż siewny
Ryż siewny (Oryza sativa) należy do najstarszych roślin towarzyszących czło-
wiekowi, a jego rola w diecie nie zmniejsza się od wieków. Zajmuje drugie (po 
pszenicy) miejsce w światowej produkcji zbóż, stanowiąc podstawę wyżywienia 
⅓ ludności świata (głównie mieszkańców wschodniej i południowo-wschodniej 
części Azji). W pochodzącym z Azji rodzaju Oryza wyróżnia się około 20 gatun-
ków, w tym najpowszechniejszy ryż siewny [2, 10]. Aktualnie około 90% upraw 
tego zboża znajduje się na terenie Azji, głównie w Chinach, Indiach i Indonezji, 
a w Europie uprawia się go w północnych Włoszech, w Hiszpanii oraz na połu-
dniu Francji [2]. 

Miłka abisyńska
Miłka abisyńska (Eragrostis tef), inaczej te , jest jednym z najstarszych zbóż pocho-
dzenia afrykańskiego, uprawiana była przede wszystkim w północno-wschodnich 
rejonach Afryki, na terenie współczesnej Etiopii [2, 19]. Ostatnio wysiewa się ją 
również w USA, Kanadzie, Australii, Kenii i RPA. Pojedyncza roślina może wy-
tworzyć nawet 50 tys. drobnych ziaren. Miłka abisyńska nie ma dużych wymagań 
glebowych, plonuje nawet przy niskiej wilgotności podłoża, na terenach nizinnych 
i górskich. Ponieważ toleruje przymrozki, mogłaby być uprawiana również w Pol-
sce. Ziarna te u na mąkę mieli się w całości, dzięki czemu nie ma strat składników 
odżywczych z okrywy [20]. 

Gryka zwyczajna
Gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum) pochodzi ze wschodniej i środkowej 
Azji. Na przełomie XIII‒XIV w. po najazdach Turków i Mongołów jej uprawa roz-
powszechniła się w zachodniej Europie. Na ziemiach polskich pojawiła się w XVI w., 
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a jej nazwa „tatarka” jest związana z tatarskimi najazdami [2, 21]. Ze względu na 
coraz większe zainteresowanie konsumentów bezpieczną i wartościową żywnością 
oraz stwierdzane alergie pokarmowe, w tym nietolerancję glutenu, gryka przeżywa 
renesans. Jest cennym surowcem dla przemysłu spożywczego, farmaceutycznego, 
kosmetycznego oraz tekstylnego (służy do produkcji wyrobów prozdrowotnych: 
poduszek, materacy, siedzisk). Jej zaletą są też małe wymagania glebowe i nie-
wielkie zapotrzebowanie na składniki pokarmowe, co istotne, jest również odpor-
na na choroby. Ponadto jest rośliną miododajną i zwiększającą bioróżnorodność  
[2, 16, 22, 23].

Komosa ryżowa
Komosa ryżowa (Chenopodium quinoa), zwana też prosem peruwiańskim, po-
chodzi z regionu andyjskiego, głównie z Peru, Boliwii i Ekwadoru i w tych krajach 
występują obecnie największe areały uprawy tego pseudozboża [24, 26]. Cechuje 
się dużą odpornością na choroby. Uprawiana jest głównie na terenach górzystych, 
nawet wysokogórskich, a więc w warunkach niekorzystnych dla większości gatun-
ków zbóż uprawnych. Roślina ta rośnie szybko, dojrzewa już po 4–5 tygodniach od 
wysiewu. Mąka z komosy ryżowej ma dobre właściwości żelujące i wodochłonne, 
więc może być stosowana jako zagęstnik do sosów czy dań gotowych. W Polsce 
występuje spokrewniona z komosą ryżową komosa biała, zwana lebiodą, która jest 
chwastem [2, 16, 25]. 

Szarłat wyniosły
Szarłat wyniosły (Amaranthus cruentus), nazywany także kiwichą, amarantusem 
lub amarantem, wywodzi się z Meksyku i krajów ościennych [28], gdzie obok 
kukurydzy i fasoli stanowił podstawową roślinę uprawną, szeroko i różnorod-
nie wykorzystywaną do celów żywieniowych. Z Ameryki Południowej na Sta-
ry Kontynent szarłat tra ł w XVI–XVII w., szeroko zyskując popularność jako 
zboże, jarzyna, chwast oraz roślina uprawna. Pionierem badań obejmujących 
uprawę i aklimatyzację szarłatu w Polsce był prof. Emil Nalborczyk. W latach 90. 
XX w. szarłat wprowadzony został do obrotu handlowego oraz podjęto badania 
nad jego wykorzystaniem w przemyśle [28]. Amarantus określany jest mianem 
zboża XXI w., gdyż jego nasiona charakteryzują się wysoką wartością odżywczą. 
Wynika ona z dużej zawartości białka o korzystnym składzie aminokwasowym 
oraz wysokiej wartości biologicznej, wynoszącej 75% (przy wartości 73% dla 
mleka krowiego, 68% dla soi, 56% dla pszenicy) [9, 29, 30]. Roślinę tę można 
wykorzystywać praktycznie w całości, gdyż liście szarłatu są bogate w składniki 
odżywcze i mineralne. Mogą być spożywane w formie sałatek lub gotowane, po-
dobnie jak szpinak [2, 29].
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Dlaczego dieta bezglutenowa?
Obecność glutenu w diecie może wywoływać nieprawidłową reakcję organizmu, ob-
jawiającą się celiakią (chorobą trzewną), nadwrażliwością na gluten i alergią na glu-
ten. Celiakia jest chorobą autoimmunologiczną o podłożu genetycznym. W efekcie tej 
choroby zawarta w produktach zbożowych gliadyna powoduje zanik kosmków jelita 
cienkiego, które są odpowiedzialne za wchłanianie składników odżywczych [31–33].  
Celiakia występuje u 1–2% populacji, przy czym jedynie u 75–90% osób chorych 
występują typowe jej objawy. Aktualnie jedyną skuteczną metodą leczenia celiakii, 
umożliwiającą zmniejszenie lub całkowite wyeliminowanie objawów, jest przejście na 
dietę bezglutenową. Uważa się także, iż oprócz czynników genetycznych o chorobie 
tej decydują czynniki środowiskowe, takie jak: stres, palenie papierosów, infekcje, jak 
również ciąża [32, 34]. Nieprawidłowo zbilansowana dieta bezglutenowa może pro-
wadzić do niedoborów różnych składników pokarmowych, przy czym najczęściej są 
to zbyt małe ilości: żelaza, wapnia, magnezu, cynku, witamin z grupy B, witaminy D 
oraz błonnika [10, 33, 35]. Konieczne jest zatem uzupełnianie diety produktami na-
turalnie bezglutenowymi, nie tylko zbożami bez glutenu i pseudozbożami, ale także 
innymi, takimi jak: warzywa i owoce, oleje roślinne, rośliny strączkowe, jaja, świeże, 
ale nieprzetworzone mięso i ryby, mleko i naturalne produkty mleczne [3, 10, 11]. 

Pewną barierą wdrożenia diety bezglutenowej jest jej koszt, np. bezglutenowe 
odpowiedniki wyrobów cukierniczych mają znacznie wyższą cenę od zwykłych sło-
dyczy [7, 10]. Według Piechoty i Kowalkowskiej [7] średnia różnica w cenie mię-
dzy produktami glutenowymi a ich bezglutenowymi odpowiednikami wynosiła aż 
242%. Myszkowska-Ryciak i wsp. [36], porównując ceny wybranych produktów 
bezglutenowych i produktów standardowych, stwierdziły, że koszt produktów bez-
glutenowych był od 4 do 8 razy większy w porównaniu do cen ich odpowiedników 
zawierających gluten.

Organizacje, produkty bezglutenowe i ich znakowanie
W 1988 r. zostało założone i zarejestrowane w Belgii Zrzeszenie Europejskich Stowa-
rzyszeń Celiakii (AOECS). AOECS jest organizacją zrzeszającą europejskie oraz kra-
jowe stowarzyszenia z celiakią i reprezentuje je na arenie międzynarodowej. Obecnie 
zrzesza 38 pełnoprawnych stowarzyszeń członkowskich z całej Europy, które repre-
zentuje, i broni interesów około 300 tys. osób dotkniętych tą chorobą. Aktualnie 
w Europejskim Systemie Licencyjnym (ESL) znajduje się ponad 9 tys. produktów 
bezglutenowych [37]. W Polsce powstało Polskie Stowarzyszenie Osób z Celiakią 
i na Diecie Bezglutenowej, a wykaz licencjonowanych produktów bezglutenowych 
na dzień 31 lipca 2023 r. liczy ponad 2200 produktów z około 80 rm. Większość 
z nich jest dostępna w całej Polsce w sieciach handlowych i mniejszych sklepach [38]. 
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Od 20 lipca 2016 r. nadrzędnym aktem prawnym dla producentów żywno-
ści bezglutenowej jest Rozporządzenie Wykonawcze Komisji (UE) nr 828/2014  
z 30 lipca 2014 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat nie-
obecności lub zmniejszonej zawartości glutenu w żywności. Produkt bezglutenowy 
musi zawierać poniżej 20 mg na 1 kg glutenu (do 20 ppm). Na opakowaniu pro-
duktów odpowiednich dla bezglutenowców powinno się znaleźć sformułowanie 
„bezglutenowy” [39]. Taki produkt jest oznaczony gra cznie znakiem symbolizu-
jącym żywność bezglutenową, którym jest licencjonowany symbol Przekreślonego 
Kłosa (Rysunek 1). Dotyczy to zarówno żywności pakowanej, jak i tej sprzedawa-
nej w restauracjach i innych placówkach gastronomicznych. Certy kowany znak 
Przekreślonego Kłosa jest zarówno międzynarodowym, jak i polskim symbolem 
bezpiecznej żywności bezglutenowej. Jego obecność na opakowaniu oznacza, że 
produkt jest przebadany pod kątem zawartości glutenu, a zakład produkcyjny 
przeszedł audyt zgodny ze standardem AOECS. Licencja ma znak Przekreślone-
go Kłosa i jest częścią Europejskiego Systemu Licencyjnego. Bezpieczne produkty 
można kupić nie tylko w Polsce, ale i w całej Europie. Znak ten jest zarejestrowa-
nym na całym świecie znakiem towarowym i można go używać wyłącznie na pod-
stawie licencji w odniesieniu do produktów spożywczych i napojów spełniających 
normę AOECS [9, 37, 38, 40]. Aktualne informacje o produktach bezglutenowych 
znajdują się na stronie internetowej Polskiego Stowarzyszenia Osób z Celiakią i na 
Diecie Bezglutenowej [38].

                                                      

Rysunek 1. Licencjonowany znak Przekreślonego Kłosa – Europejski System Licencyjny (ESL).
Figure 1. Licensed mark of the Crossed grain – European Licensing System (ESL).
Źródło: [37, 38, 40].
Source: [37, 38, 40].
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Podsumowanie
Zboża bezglutenowe – ze względu na korzystne walory smakowe – są stosowane 
głównie do wyrobu: mąki, kaszy, makaronu, pieczywa i napojów. Często też sta-
nowią dodatek do różnych wyrobów. Bezglutenowe produkty zbożowe, podobnie 
jak ich tradycyjne odpowiedniki, są głównym źródłem energii i składników pokar-
mowych – stanowią podstawę prawidłowo skomponowanej diety osób nietolerują-
cych glutenu. Dieta bezglutenowa to jedna z najpopularniejszych diet ostatnich lat. 
Dla niektórych osób jest ona koniecznością, wynikającą ze wskazań medycznych 
(takich jak celiakia, zwana chorobą trzewną, nadwrażliwość na gluten, alergia na 
gluten), dla innych modą. W czasach rozwijającej się techniki i technologii oraz 
systematycznej edukacji i świadomości żywieniowej zboża bezglutenowe i pseudo-
zboża mogą zyskać uznanie konsumentów, a niektóre z nich są określane mianem 
zbóż przyszłości.
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