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iVamos a aclarar queé es |lo que pueden comer las
personas sensibles al glutén y qué es lo que no
pueden comer los que padecen sensibilidad al
glutén!

Guia para orientarnos en el laberinto de los ingredientes — o sea, qué debemos escoger si
somos sensibles al glutén.

Los ingredientes que figuran en la tabla como comestibles, solo se pueden utilizar en el
régimen, si carecen de trazas de cereales que contengan glutén.

Siempre se debe leer el envase de los productos, y se debe elegir de cada producto la
version que seguramente no contiene glutén. jSe debe evitar cualquier fallo en la dieta! Hay
gue evitar las compras realizadas por costumbre, ya que los productores pueden modificar
los ingredientes de los productos en cualquier momento.

Tisztazzuk, hogy mit ehet egy gluténérzékeny illetve
mit nem ehet egy gluténérzékeny!

Segitség az alapanyagok utveszt6jéhez — avagy melyiket valasszuk gluténérzékenyként.

A tablazatban fogyaszthatoként feltintetett alapanyagok akkor valaszthatdéak a diétdban, ha
nyomokban sem tartalmaznak glutént tartalmazé gabonafélét!

Mindig olvassak el a termék csomagolasat, és valasszak mindegyik termékbdl a garantaltan
gluténmentes valtozatot! Keriljék el a diétahibakat! Ne vasaroljon megszokasbdl, a
termékek 6sszetevéit a gyartok barmikor megvaltoztathatjak!

Lisztek, keményitok a gluténmentes étrendben
Harinas, almidones en la dieta sin glutén

Lisztek, keményiték GM. étrendben
Harinas, almidones En la dieta sin glutén
Buzaliszt TILTOTT
Harina de trigo PROHIBIDO

e Finomliszt (BL 51, BL 55) TILTOTT

e Harina fina (BL 51, BL 55) PROHIBIDO

o Fogos liszt, rétes liszt (BF 50, BF53, BFF 55) TILTOTT

e Harina de fuerza (BF 50, BF53, BFF 55) PROHIBIDO

e Kenyér liszt (BL 80, BL 112, Bl 160) TILTOTT

e Harina de panaderia (BL 80, BL 112, Bl 160) PROHIBIDO

e Durum liszt (DSL) TILTOTT

e Harina de trigo duro (DSL) PROHIBIDO

e Graham liszt (GL 200) TILTOTT

e Harina graham (GL 200) PROHIBIDO

e Tonkolybuzaliszt (TBL 70, TBL 300) TILTOTT

e Harina de espelta (TBL 70, TBL 300) PROHIBIDO

Teljes ki6rlés buzaliszt (BL 200) TILTOTT
Harina integral de trigo (BL 200) PROHIBIDO

Rozsliszt (Rl 60, RL 90, RL 125, RL 190) TILTOTT
Harina de centeno (RI 60, RL 90, RL 125, RL 190) PROHIBIDO
Arpaliszt TILTOTT
Harina de cebada PROHIBIDO
Zabliszt — hagyomanyos (nem garantéitan gluténmentes) TILTOTT
Harina de avena — tradicional (no esta garantizada que sea sin glutén) PROHIBIDO
Gluténmentes zabliszt I szabad |
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[Harina de avena sin glutén || permitido |
Széjaliszt szabad
Harina de soja permitido
Burgonyaliszt szabad
Harina de patata permitido
Kukoricaliszt szabad
Harina de maiz permitido
e Etkezési kukoricaliszt szabad
e Harina de maiz alimenticia permitido
e Kukorica lepényliszt szabad
e Harina de maiz para pasteles permitido
Rizsliszt szabad
Harina de arroz permitido
o Fehérrizsliszt szabad
e Harina refinada de arroz permitido
e Barnarizsliszt szabad
e Harina integral de arroz permitido
Kolesliszt szabad
Harina de mijo permitido
Hajdinaliszt szabad
Harina de alforfén permitido
Amarantliszt szabad
Harina de amaranto permitido
Teffliszt szabad
Harina de teff permitido
Cirokliszt szabad
Harina de sorgo permitido
Quinoaliszt szabad
Harina de quinua permitido
Mandulaliszt szabad
Harina de almendra permitido
Makliszt szabad
Harina de amapolas permitido
Gesztenyeliszt szabad
Harina de castana permitido
Kokuszliszt szabad
Harina de coco permitido
Tokmagliszt szabad
Harina de semilla de calabaza permitido
Szezamliszt szabad
Harina de ajonjoli permitido
Kendermagliszt szabad
Harina de semilla de cafiamo permitido
Z6ld banan liszt szabad
Harina de platano verde permitido
Nyilgyokeérliszt szabad
Harina de arrurruz permitido
Konjac liszt szabad
Harina de konjac permitido
Spargaliszt szabad
Harina de esparrago permitido
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Sargaborsoliszt szabad
Harina de gandul permitido
Csicseriborséliszt szabad
Harina de garbanzo permitido
Gluténmentes lisztkeverékek (pl. Schar, Mester Csalad, Glutenix, stb.) szabad
Mezcla de harinas sin glutén (p.ej. Schér, ,Mester Csalad’, Glutenix, etc.) permitido
Koretek a gluténmentes étrendben
Guarniciones en la dieta sin glutén
Koretek GM. étrendben
Guarniciones en la dieta sin glutén
Buza TILTOTT
Trigo PROHIBIDO
Arpa TILTOTT
Cebada PROHIBIDO
Rozs TILTOTT
Centeno PROHIBIDO
Zab TILTOTT
Avena PROHIBIDO
Bulgur TILTOTT
Bulgur PROHIBIDO
Kuszkusz TILTOTT
Alcuzcuz PROHIBIDO
Arpagydngy TILTOTT
Cebada perlada PROHIBIDO
Rozs TILTOTT
Centeno PROHIBIDO
Rizs szabad
Arroz permitido
Basmati rizs szabad

e Arroz Basmati permitido

o Jazmin rizs szabad

e Arroz Jazmin permitido

e Barnarizs szabad

e Arrozintegral permitido

e Fehérrizs szabad

e Arroz blanco permitido

e Vadrizs * szabad

e Arroz silvestre * permitido
Koles szabad
Mijo permitido
Quinoa szabad
Quinua permitido
Amarant szabad
Amaranto permitido
Hajdina szabad
Alforfon permitido
Tésztafélék
Fideos

e Hagyomanyos tészta (buza alapu) TILTOTT

e Fideos tradicionales (preparados de trigo) PROHIBIDO

© www.qglutenerzekeny.hu



https://glutenerzekeny.hu/?utm_source=glutenerzekeny&utm_medium=PDF&utm_content=mitehet&utm_campaign=mitehet
https://glutenerzekeny.hu/
https://glutenerzekeny.hu/kozkedvelt-glutenmentes-gabona-rizs-2/
https://glutenerzekeny.hu/kevesbe-ismert-glutenmentes-gabonafelek-1-koles/
https://glutenerzekeny.hu/pszeudocerealiak-azaz-az-algabonak-1-quinoa/
https://glutenerzekeny.hu/pszeudocerealiak-azaz-az-algabonak-3-amarant/
https://glutenerzekeny.hu/pszeudocerealiak-azaz-az-algabonak-2-hajdina/

‘B8 H ’ 7 ¥ > ‘\ '—A
@( 1-~ :—_:-::__Il,l’:-’__:: el J:’ —I'_“'"'j_".“’.‘.f;,.,l““”:’ TV;L!:'
e Durumtészta TILTOTT
e Fideos de trigo duro PROHIBIDO
o Teljes kibrlést tészta TILTOTT
e Fideos integrales PROHIBIDO
e Rizstészta szabad
e Fideos de arroz permitido
e Quinoatészta szabad
e Fideos de quinua permitido
Barnarizs tészta szabad
Fideos de arroz integral permitido
o Feketerizs tészta szabad
e Fideos de arroz negro permitido
e Hajdinatészta szabad
e Fideos de alforféon permitido
e Uvegtészta szabad
e Fideos celofan permitido
Diofélék, olajos magvak, apré magvak a gluténmentes étrendben
Frutos secos, semillas oleaginosas y otras semillas en la dieta sin
glutén
Diofélék, olajos magvak, apré magvak GM. étrendben
Frutos secos, semillas oleaginosas, otras semillas en la dieta sin glutén
Di6 (paradié, makadémdié, kesudic) szabad
Nuez (nuez de Brasil, nuez de macadamia, anacardo) permitido
Mandula szabad
Almendra permitido
Mogyoré (térok, foldi) szabad
Avellana (y cacahuetes) permitido
Pisztacia szabad
Pistacho permitido
Mak szabad
Amapolas permitido
Gesztenye szabad
Castana permitido
Szezammag szabad
Ajonjoli permitido
Napraforgémag szabad
Semillas de girasol permitido
Tokmag szabad
Semillas de calabaza permitido
Lenmag szabad
Linaza permitido
Chia mag szabad
Semillas chia permitido
Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek a gluténmentes
étrendben
Sémolas, salvados, cereales, productos expandidos en la dieta sin
glutén
Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek, csira GM. étrendben
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Sémolas, salvados, cereales, productos expandidos, brotes en la dieta sin glutén
Buza (puffasztott biza, buizapehely, blzadara, blzakorpa, btizacsira, buzafi, buzafehérje) TILTOTT
Trigo (trigo expandido, copos de trigo, sémola de trigo, salvado de trigo, brotes de trigo, tallo de PROHIBIDO
trigo, proteinas de trigo)
Arpa (puffasztott arpa, arpapehely, arpadara, arpacsira) TILTOTT
Cebada (cebada expandida, copos de cebada, sémola de cebada, brotes de cebada) PROHIBIDO
Rozspehely TILTOTT
Copos de centeno PROHIBIDO
Tonkdlybuza (pehely) TILTOTT
Epelta (copos de espelta) PROHIBIDO
Zab (puffasztott zab, zabpehely, zabkéasa, zabkorpa) TILTOTT
Avena (avena expandida, copos de avena, salvado de avena) PROHIBIDO
Kukoricapehely (blzalisztes) TILTOTT
Copos de maiz (con harina de trigo) PROHIBIDO
Kukorica (kukoricadara, garantaltan gluténmentes kukoricapehely Cornflakes (pl.Nestle) szabad
Maiz (sémola de maiz, copos de maiz Cornflakes (p.ej.Nestl€) si se garantiza que son sin permitido
glutén)
Hajdinapehely szabad
Copos de alforfén permitido
Rizs (puffasztott rizs, rizsdara, rizsfehérje, rizspehely) szabad
Arroz (arroz expandido, sémola de arroz, copos de arroz) perm itido
Puffasztott kdles szabad
Mijo expandido permitido
Puffasztott amarant szabad
Amaranto expandido permitido
guinoa (puffasztott quinoa, quinoapehely) szabad
quinua (quinua expandida, copos de quinua) permitido
Sutési, f6zési kiegészitd alapanyagok a gluténmentes étrendben
Ingredientes suplementarios para la cocina en la dieta sin glutén
Sitési, f6zési kiegészité alapanyagok GM. étrendben
Ingredientes suplementarios parala cocina en la dieta sin glutén
Buzakemeényité — hagyomanyos TILTOTT
Almiddn de trigo — tradicional PROHIBIDO
Buzasikér TILTOTT
Glutén de trigo PROHIBIDO
Gluténmentes buzakeményité szabad
Almiddn de trigo sin glutén permitido
Kukoricakeményité szabad
Almidén del maiz permitido
Burgonyakeményité szabad
Almiddn de patatas permitido
Tapidka keményit6 szabad
Almidén de tapioca permitido
Szddabikarbéna szabad
Bicarbonato de sodio permitido
Sitépor szabad
Levadura en polvo permitido
Elesztd (szaritott, friss) szabad
Levadura (seca, fresca) permitido
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Guarliszt szabad
Harina de guar permitido
Szentjanoskenyérmagliszt (karobpor) szabad
Harina de semillas de algarroba (polvo de algarroba) permitido
Xantan szabad
Xantano permitido
Psvllium (atifiimaghéj) szabad
Psyllium (cascaras de psilio, ispagula) permitido
Almarost szabad
Fibra de manzana permitido
Lupinrost szabad
Fibras de lupin permitido

* Este producto en principio no contiene glutén, sin embargo durante la cosecha puede quedar contaminado con glutén, por
eso hay que tener cuidado a la hora de comprarlo!

Curiosidades: complementos de fibras. Trucos de hacer amasados sin glutén. Preparacion de una
cocina sin glutén. Recetas sin glutén probadas y aprobadas por un dietista.

La tabla fue elaborada por: Zoéra Dékei, dietista.
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