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

Geklart werden soll, was man mit Gluten-
Empfindlichkeit essen darf und was nicht!

Segitség az alapanyagok utveszt6jéhez — avagy melyiket valasszuk gluténérzékenyként.
Ein Wegweiser im Labyrinth der Rohstoffe — bzw. was soll man als Gluten-Empfindlicher
wahlen.

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

Die in der Tabelle als verzehrbar gekennzeichneten Grundstoffe kbnnen dann in der Diat
gewahlt werden, wenn sie noch nicht einmal in Spuren von Gluten haltigen Getreidesorten
enthalten.

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

Lesen Sie immer die Produktverpackungen und wahlen Sie von allen Produkten die
garantiert Gluten freie Variante! Vermeiden Sie Diatfehler! Kaufen Sie nicht aus Gewohnheit,
die Hersteller kdnnen jederzeit die Inhaltsstoffe der Produkte dndern!

=
.

Lisztek, keményitok a gluténmentes étrendben
Mehl , Starke in der Gluten freien Diat
Lisztek, keményitok a GM. étrendben
Mehl, Starke in der Gf. Diat
Buzaliszt TILTOTT
Weizenmehl VERBOTEN
e Finomliszt (BL 51, BL 55) TILTOTT
e Feinmehl VERBOTEN
e Fogos liszt, rétes liszt (BF 50, BF53, BFF 55) TILTOTT
o griffiges Mehl, Strudelmehl VERBOTEN
e Kenyér liszt (BL 80, BL 112, Bl 160) TILTOTT
e Brotmehl VERBOTEN
e Durum liszt (DSL) TILTOTT
e Hartweizenmehl VERBOTEN
e Graham liszt (GL 200) TILTOTT
e Grahammehl VERBOTEN
e Tonkolybuzaliszt (TBL 70, TBL 300) TILTOTT
e Dinkelweizenmehl VERBOTEN
e Teljes ki6rlés(i buzaliszt (BL 200) TILTOTT
e Vollkornweizenmehl VERBOTEN
Rozsliszt (Rl 60, RL 90, RL 125, RL 190) TILTOTT
Roggenmehl VERBOTEN
Arpaliszt TILTOTT
Gerstenmehl VERBOTEN
Zabliszt — hagyomanyos (nem garantéltan gluténmentes) TILTOTT
Hafermehl — herkémmlich (nicht garantiert Gluten frei) VERBOTEN
Gluténmentes zabliszt szabad
Gluten freies Hafermehl erlaubt
Szdjaliszt szabad
Sojamehl erlaubt
[Burgonyaliszt | szabad |
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[Kartoffelmehl | erlaubt |
Kukoricaliszt szabad
Maismehl erlaubt
e Etkezési kukoricaliszt szabad
e Speisemaismehl erlaubt
e Kukorica lepényliszt szabad
e Kuchenmaismehl erlaubt
Rizsliszt szabad
Reismehl erlaubt
e Fehér rizsliszt szabad
e weilles Reismehl erlaubt
e Barnarizsliszt szabad
e braunes Reismehl erlaubt
Kolesliszt szabad
Hirsemehl erlaubt
Hajdinaliszt szabad
Buchweizenmehl erlaubt
Amarantliszt szabad
Amaranthmehl erlaubt
Teffliszt szabad
Teffmehl erlaubt
Cirokliszt szabad
Sorghum-Mehl erlaubt
Quinoaliszt szabad
Quoinoa-Mehl erlaubt
Mandulaliszt szabad
Mandelmehl erlaubt
Makliszt szabad
Mohnmehl erlaubt
Gesztenyeliszt szabad
Kastanienmehl erlaubt
Kokuszliszt szabad
Kokosmehl erlaubt
Tokmagliszt szabad
Kirbiskernmehl erlaubt
Szezamliszt szabad
Sesammehl erlaubt
Kendermagliszt szabad
Hanfsamenmehl erlaubt
Z6ld banan liszt szabad
Bananenmehl aus griinen Bananen erlaubt
Nyilgyokeérliszt szabad
Pfeilwurz -Mehl erlaubt
Konjac liszt szabad
Konjac - Mehl erlaubt
Spargaliszt szabad
Spargelmehl erlaubt
Sargaborsdliszt szabad
Gelbe-Erbsen-Mehl erlaubt

Csicseriborsdliszt | szabad |
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[Kichererbsen-Mehl | erlaubt |
Gluténmentes lisztkeverékek (pl. Schar, Mester Csalad, Glutenix, stb.) szabad
Gluten freie Mehlmischungen (z.B.: Schér, Mester Familie, Glutenix usw.) erlaubt
Koretek a gluténmentes étrendben
Beilagen in der Gluten freien Diat

Koretek GM. étrendben
Beilagen in der Gf. Diat
Buza TILTOTT
Weizen VERBOTEN
Arpa TILTOTT
Gerste VERBOTEN
Rozs TILTOTT
Roggen VERBOTEN
Zab TILTOTT
Hafer VERBOTEN
Bulgur TILTOTT
Bulgur VERBOTEN
Kuszkusz TILTOTT
Kokos VERBOTEN
Arpagyéngy TILTOTT
Perlgraupen VERBOTEN
Rozs TILTOTT
Roggen VERBOTEN
Rizs szabad
Reis erlaubt

e Basmatirizs szabad

e Basmati-Reis erlaubt

e Jazmin rizs szabad

e Jasmin-Reis erlaubt

e Barnarizs szabad

e Brauner Reis erlaubt

e Fehérrizs szabad

e Weilker Reis erlaubt

e Vadrizs * szabad

e Wildreis * erlaubt
Koles szabad
Hirse erlaubt
Quinoa szabad
Quinoa erlaubt
Amarant szabad
Amaranth erlaubt
Hajdina szabad
Buchweizen erlaubt
Tésztafélék
Nudeln

e Hagyomanyos tészta (baza alapt) TILTOTT

e Herkdmmliche Nudeln (auf Weizengrundlage) VERBOTEN

e Durumtészta TILTOTT

e Hartweizennudeln VERBOTEN
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o Teljes ki6rlésl tészta TILTOTT
e Vollkornnudeln VERBOTEN
e Kukoricatészta szabad
Maisnudeln erlaubt
e Rizstészta szabad
e Reisnudeln erlaubt
e Quinoatészta szabad
e Quinoa-Nudeln erlaubt
e Barnarizs tészta szabad
e braune Reisnudeln erlaubt
e Feketerizs tészta szabad
e schwarze Reisnudeln erlaubt
e Hajdinatészta szabad
e Buchweizennudeln erlaubt
e Uvegtészta szabad
e Glasnudeln erlaubt

Diofelék, olajos magvak, apré magvak a gluténmentes étrendben
Schalenobst, Olsamen, Kerne in der Gluten freien Diat

Diofélék, olajgs magvak, apré magvak GM. étrendben
Schalenobst, Olsamen, Kerne in der Gf. Diat
Dio (paradio, makadamdié, kesudié) szabad
Schalenobst (Paraniisse, Macadamia-Niisse, Cashew-Kerne) erlaubt
Mandula szabad
Mandeln erlaubt
Mogyoro (térok, foldi) szabad
NUsse (Haselniisse, Erdniisse) erlaubt
Pisztacia szabad
Pistazien erlaubt
Mak szabad
Mohn erlaubt
Gesztenye szabad
Kastanien erlaubt
Szezammag szabad
Sesamkerne erlaubt
Napraforgdbmag szabad
Sonnenblumenkerne erlaubt
Tokmag szabad
Kirbiskerne erlaubt
Lenmag szabad
Leinsamen erlaubt
Chia mag szabad
Chiasamen erlaubt

Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek a gluténmentes

Gries, Kleie, Flocken, gepuffte Produkte in der Gluten freien Diat

étrendben

Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek, csira
Gries, Kleie, Flocken, gepuffte Produkte, Sprossen

GM. étrendben
in der Gf. Diat
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Buza (puffasztott biza, bizapehely, buzadara, buzakorpa, blizacsira, buzafii, bizafehérje) TILTOTT
Weizen (Puffweizen, Weizenflocken, Weizengries, Weizenkleie, Weizensprossen, VERBOTEN
Weizeneiweil3)

Arpa (puffasztott arpa, arpapehely, arpadara, arpacsira) TILTOTT
Gerste (Puffgerste, Gerstenflocken, Gerstenweizen, Gerstensprossen) VERBOTEN
Rozspehely TILTOTT
Roggenflocken VERBOTEN
Tonkdlybuza (pehely) TILTOTT
Dinkel (Flocken) VERBOTEN
Zab (puffasztott zab, zabpehely, zabkésa, zabkorpa) TILTOTT
Hafer (Puffhafer, Haferflocken, Haferbrei, Haferkleie) VERBOTEN
Kukoricapehely (buzalisztes) TILTOTT
Haferflocken (mit Weizenmehl) VERBOTEN
Kukorica (kukoricadara, garantaltan gluténmentes kukoricapehely Cornflakes (pl.Nestle) szabad
Mais (Maisgries, garantiert Gluten freie Maisflocken Cornflakes (z.B. Nestle) erlaubt
Hajdinapehely szabad
Flocken aus Buchweizen erlaubt
Rizs (puffasztott rizs, rizsdara, rizsfehérje, rizspehely) szabad
Reis (Puffreis, Reisgries, Reiseiweil3, Reisflocken) erlaubt
Puffasztott kdles szabad
Puffhirse erlaubt
Puffasztott amarant szabad
Puffamaranth erlaubt
quinoa (puffasztott quinoa, quinoapehely) szabad
Quinoa (Puffquinoa, Quinoaflocken) erlaubt

Sutési, f6zési kiegészité alapanyagok a gluténmentes étrendben
Zusatzmaterialien zum Backen und Kochen in der Gluten freien

Diat
Siitési, fozési kiegészité alapanyagok GM. étrendben
Zusatzmaterialien zum Backen und Kochen in der Gf. Diat
Buzakemeényité — hagyomanyos TILTOTT
Weizenstarke herkdmmlich VERBOTEN
Buzasikér TILTOTT
Weizenkleber VERBOTEN
Gluténmentes buzakeményité szabad
Gluten freie Weizenstarke erlaubt
Kukoricakeményit® szabad
Maisstarke erlaubt
Burgonyakeményité szabad
Kartoffelstarke erlaubt
Tapioka keményitd szabad
Tapiokastarke erlaubt
Szddabikarbéna szabad
Natron erlaubt
Sutépor szabad
Backpulver erlaubt
Elesztd (széritott, friss) szabad
Hefe (trocken, frisch) erlaubt
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Guarliszt szabad
Guar-Mehl erlaubt
Szentjanoskenyérmagliszt (karobpor) szabad
Johannisbrotkernmehl (Karobmeh) erlaubt
Xantan szabad
Xanthan erlaubt
Psyllium (atifimaghéj) szabad
Psyllium (Flohsamenschalen) erlaubt
Almarost szabad
Apfelfaser erlaubt
Lupinrost szabad
Lupinenfaser erlaubt

* A termék alapvetéen nem tartalmaz glutént, de a betakaritéds soran szennyezédhet gluténnal, igy legylink figyelmesek a
vasarlas soran!

* Die Produkte enthalten grundlegend kein Gluten, kdnnen aber bei der Ernte mit Gluten verschmutzt werden, deshalb muss
man beim Kauf umsichtig vorgehen!

Erdekességek: rostpotlas. Gluténmentes tésztagyuras trikkjei. Gluténmentes konyha kialakitasa.
Kiprobalt és dietetikus altal lektoralt gluténmentes receptek.

Interessantes: Faserersatz. Tricks beim Kneten Gluten freier Nudeln. Gestaltung der Gluten freien
Kiche. Erprobte und von der Ernahrungsberaterin lektorierte Gluten freie Rezepte.

A tablazatot készitette: Dékei Zdbdra dietetikus.

Die Tabelle wurde erstellt von: Zbéra Dékei Erndhrungsberaterin
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