6328 | e "y, I 'wt

— e —— - ’
m A gluténérzékenység portalja. Hirek. életmaodtanécsok, termékinform AciOk 1‘\ Ll

P b‘( — ht - m— e — - a— LA & T LAY A‘llﬁ" "' :

~‘~L

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

Segitség az alapanyagok utveszt6jéhez — avagy melyiket valasszuk gluténérzékenyként.

A tablazatban fogyaszthatoként feltlintetett alapanyagok akkor valaszthatéak a diétaban, ha
nyomokban sem tartalmaznak glutént tartalmazo6 gabonafélét!

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

Lisztek, keményitok a gluténmentes étrendben

Lisztek, keményitsk | GM. étrendben |
[Buzaliszt | TILTOTT |
| e Finomliszt (BL 51, BL 55) I TILTOTT |
|« Fogos liszt, rétes liszt (BF 50, BF53, BFF 55) | TILTOTT |
| e Kenyérliszt (BL 80, BL 112, Bl 160) | TILTOTT |
| e Durum liszt (DSL) I TILTOTT |
e Graham liszt (GL 200) TILTOTT
| e Tonkélybuzaliszt (TBL 70, TBL 300) | TILTOTT |
|« Teljes ki6rlést buzaliszt (BL 200) | TILTOTT |
[Rozsliszt (RI 60, RL 90, RL 125, RL 190) | TILTOTT |
Arpaliszt | TILTOTT |
|Zabliszt — hagyomanyos (nem garantaltan gluténmentes) | TILTOTT |
|Gluténmentes zabliszt | szabad |
[Szdjaliszt | szabad |
|Burgonya|iszt || szabad |
[Kukoricaliszt || |
|« Etkezési kukoricaliszt | szabad |
‘ e Kukorica lepényliszt H szabad |
IRizsliszt | |
‘ o Fehérrizsliszt H szabad |
‘ e Barnarizsliszt H szabad |
[Kélesliszt | szabad |
Hajdinaliszt | szabad |
|Amarantliszt || szabad |
Teffliszt || szabad |
|Cirokliszt || szabad |
[Quinoaliszt | szabad |
|Mandu|a|iszt || szabad |
|Mék|iszt || szabad |
[Gesztenvyeliszt | szabad |
|Kékuszliszt || szabad |
|T6kmag|iszt || szabad |
|Szezém|iszt || szabad |
|Kendermag|iszt || szabad |
Z6ld banan liszt | szabad |
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[Nyilgydkeérliszt | szabad |
[Konjac liszt | szabad |
Spargaliszt | szabad |
|Sargaborsoliszt | szabad |
Csicseriborséliszt | szabad |
[Gluténmentes lisztkeverékek (pl. Schar, Mester Csalad, Glutenix, stb.) | szabad |
Koretek a gluténmentes étrendben
|K6retek || GM. étrendben |
[Buza | TILTOTT |
|Arpa | TILTOTT |
[Rozs | TILTOTT |
zab | TILTOTT |
[Bulgur | TILTOTT |
[Kuszkusz | TILTOTT |
|Arpagyéngy I TILTOTT |
[Rozs | TILTOTT |
IRizs | szabad |
‘ e Basmatirizs H szabad |
‘ e Jazmin rizs H szabad |
‘ e Barnarizs H szabad |
‘ e Fehérrizs H szabad |
‘ e Vadrizs * H szabad |
[Kéles | szabad |
|Quinoa | szabad |
|Amarant || szabad |
Haidina | szabad |
[Tésztafélék |
‘ e Hagyomanyos tészta (buza alapt) H TILTOTT |
|« Durumtészta | TILTOTT |
|« Teljes kibrlésu tészta | TILTOTT |
‘ e Rizstészta H szabad |
‘ e Quinoatészta H szabad |
‘ e Barnarizs tészta H szabad |
‘ o Feketerizs tészta H szabad |
‘ e Hajdinatészta H szabad |
|« Uvegtészta | szabad |
Diofélék, olajos magvak, apré magvak a gluténmentes étrendben
|Di6félék, olajos magvak, apré magvak || GM. étrendben |
Di6 (paradis, makadamdis, kesudi) | szabad |
|Mandu|a || szabad |
[Mogyoré (tersk, fildi | szabad |
Pisztacia | szabad |
|Mék || szabad |
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[Gesztenye || szabad |
|Szezammag | szabad |
|Napraforgémag || szabad |
[Tokmag | szabad |
lLenmag | szabad |
[Chia mag | szabad |
Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek a gluténmentes
étrendben
Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek, csira GM. étrendben
Buza (puffasztott biza, biizapehely, buzadara, buzakorpa, blizacsira, buzafii, bizafehérje) TILTOTT
Arpa (puffasztott arpa, arpapehely, arpadara, arpacsira) TILTOTT
Rozspehely TILTOTT
Tonkolybuza (pehely) TILTOTT
Zab (puffasztott zab, zabpehely, zabkasa, zabkorpa) TILTOTT
Kukoricapehely (bizalisztes) TILTOTT
Kukorica (kukoricadara, garantaltan gluténmentes kukoricapehely Cornflakes (pl.Nestle) szabad
Hajdinapehely szabad
Rizs (puffasztott rizs, rizsdara, rizsfehérje, rizspehely) szabad
Puffasztott kdles szabad
Puffasztott amarant szabad
guinoa (puffasztott quinoa, quinoapehely) szabad
Sutési, fézési kiegészité alapanyagok a gluténmentes étrendben
[Siitési, fézési kiegészité alapanyagok | GM. étrendben |
|BL'Jzakeme’ny|’t6 — hagyomanyos || TILTOTT |
[Buzasikér I TILTOTT |
[Gluténmentes buzakeményitd | szabad |
|Kukoricakemény|’t6 || szabad |
[Burgonyakeményits | szabad |
[Tapidka keményitd | szabad |
[Szédabikarbéna | szabad |
IStitépor | szabad |
|[Eleszt6 (szaritott, friss) I szabad |
[Guarliszt | szabad |
|Szentjénoskenyérmagliszt (karobpor) || szabad |
Xantan | szabad |
IPsyllium (dtifimaghe)) | szabad |
|Almarost | szabad |
|Lupinrost || szabad |

* A termék alapvetéen nem tartalmaz glutént, de a betakaritas soran szennyez&dhet gluténnal, igy legytink figyelmesek a
vasarlas soran!

Erdekességek: rostpétlas. Gluténmentes tésztagyuras triikkjei. Gluténmentes konyha kialakitasa.
Kiprébalt és dietetikus altal lektoralt gluténmentes receptek.

A téblézatot készitette: Dékeil Zdbdéra dietetikus.
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