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

Segitség az alapanyagok utvesztéjéhez — avagy melyiket valasszuk gluténérzékenyként.

A tablazatban fogyaszthatokeént 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!

Na SEKAaOAPICOUME TI PNTTOPEI VO TPWEI KOl Tl BEV
MTITOPEI VA TPWEI KATTOIOG TTOU &£X&l SDuoavedia oTn
YAOUTEVN!

BonBeia yia va un xabouue otov AaBupivBo Twv TTpWTWV UAWYV - ATOI TTola va SIaAECouE
oTav éxoupe duocavegia otn yAouTévn. TIG TTPWTEG UAEG TTOU avaypa@ovTal WG ETTITPETTOPEVES
MTTOPEITE Va TIG DIAAEEETE OTN diciTa OTav dev £X0OUV OUTE O€ ixXvn dnuUNTPIOKA YE YAouTévn!
AlaBaleTe TTAVTG T CUCKEUOTIO TOU TTPOIOVTOG, Kal DIGAEYETE aTTO KABE TTPOidV TNV
TTapaAAayr) TTou gival yyunuéva xwpig yAoutévn! Mnv rapaBidlete Tn diaira! Mnv ayopddleTe
atrd ouvhBEIa, Ol ETaIPEIES TTAPAYWYNG HTTOPOUV VA GAAGEOUV OTTOIODATTOTE CTIYMN TO
OUCTATIKA TWV TTPOIOVTWY!

Lisztek, keményitok a gluténmentes étrendben
AAgupa kal duuAa otn diaiTa Xwpig yAoutévn

Lisztek, keményiték GM. étrendben
AAeupa, GUUAa Aiaita XI
Buzaliszt TILTOTT
ZITdAeupo AMAIOPEYETAI

e Finomliszt (BL 51, BL 55) TILTOTT

e KaBapd aAevpr (BL 51, BL 55) AMAIOPEYETAI

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

o Huixovdpo aAeupi, aAelpl (ayxapotrAaoTikig (BF 50, BF53, BFF 55) AMNArOPEYETAI

Kenyér liszt (BL 80, BL 112, Bl 160) TILTOTT
AAeupi aptoTroiiag (BL 80, BL 112, Bl 160) AMNArOPEYETAI

e Durum liszt (DSL) TILTOTT

e  AAeUpi okAnpou aitou (DSL) AMNArOPEYETAI

e Graham liszt (GL 200) TILTOTT

e AleUpl Graham (GL 200) AMArOPEYETAI

e Tonkolybuzaliszt (TBL 70, TBL 300) TILTOTT

o AAeUpi vrivkeA (TBL 70, TBL 300) AMArOPEYETAI

o Teljes ki6rlés(i buzaliszt (BL 200) TILTOTT

o AAeUpi oAIKNG aAéoewg (BL 200) AMArOPEYETAI
Rozsliszt (Rl 60, RL 90, RL 125, RL 190) TILTOTT
AAeUp1 oikaAews (RL 60, RL 90, RL 125, RL 190) ANMATOPEYETAI
Arpaliszt TILTOTT
KpiBdAeupo AMAIOPEYETAI
Zabliszt — hagyomanyos (nem garantéitan gluténmentes) TILTOTT
AAeUPI Bpwung — TTAPABOCIOKOS (61 eyyunuéva xwpic yAourévn) AMAIOPEYETAI
Gluténmentes zabliszt szabad
AAeUPI Bpwung Xwpic yAouTévn EMITPETTETAI
Széjaliszt szabad
2oyidAeupo ETMITPETTETAI
[Burgonyaliszt | szabad |
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II'chTaTc'x)\eupo || EMITPETTETA
Kukoricaliszt szabad
ApaBoaoitTdAeupo EMITPETETAI

e Etkezési kukoricaliszt szabad

o KopveAdoup EMITPETETAI

o Kukorica lepényliszt szabad

o AAeUpI TTTAG KOAQUTTOKIOU EMITPETTETAI
Rizsliszt szabad
PuldAgupo EMITPETTETAI

o Fehérrizsliszt szabad

o PuldAeupo Aeukod EMITPETETAI

e Barnarizsliszt szabad

o PuldAeupo kaaTavo EMITPETTETAI
Kolesliszt szabad
AAEUPI KEXPIOU EMITPETTETAI
Hajdinaliszt szabad
AAeUPI QaydTTUPOU EMITPETTETAI
Amarantliszt szabad
AAeUPI apdpavbou EMITPETTETAI
Teffliszt szabad
AAEUDI TEQQ EMITPETTETAI
Cirokliszt szabad
AAeUpI odpyou EMITPETTETAI
Quinoaliszt szabad
AAeUpI KIVOQ EMITPETTETAI
Mandulaliszt szabad
AAeUpI apuyddou EMITPETTETAI
Makliszt szabad
AAeUpI TTATTAPOUVOG EMITPETTETAI
Gesztenyeliszt szabad
KaoTavaAeupo EMITPETTETAI
Kokuszliszt szabad
AAeUPI KOPUBAG EMITPETTETAI
Tokmagliszt szabad
AAeUPI KOAOKUBSGGTTOPOU EMITPETTETAI
Szezamliszt szabad
20UCauaAEUpo EMITPETTETAI
Kendermagliszt szabad
AAeUpPI KAvvafng EMITPETTETAI
Z6ld banan liszt szabad
AAeUpI TTpdoIvnG uTTavAavag EMITPETTETAI
Nyilgyokeérliszt szabad
ApapoUTI (MapavTauuAo) EMITPETTETAI
Konjac liszt szabad
AAeUpI konjac EMITPETETAI
Spargaliszt szabad
2kovn oTrapayyiou EMITPETTETAI
Sargaborsoliszt szabad
AAeUPI aTTO ENPO PTTICEN ETMITPETTETAI
Csicseriborséliszt szabad
AAeUPI apakd EMITPETTETAI
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Gluténmentes lisztkeverékek (pl. Schar, Mester Csalad, Glutenix, stb.) szabad
MeiypaTa aAeuplol Xwpig YAOUTEVN (.x. Schér, Mester Csaléd, Glutenix Ka.) EMITPETTETAI

Koretek a gluténmentes étrendben
MapviToUupeg oTN diaiTa XWpPig YAOUTEVN

Koretek GM. étrendben
FapviToupeg Aiaita XI
Buza TILTOTT
ZiTépl AMArOPEYETAI
Arpa TILTOTT
KpiBdpi AMNAIOPEYETAI
Rozs TILTOTT
KpiBdapi AMNAIOPEYETAI
Zab TILTOTT
Bpwpn AMNAIOPEYETAI
Bulgur TILTOTT
MAyoupi AMNAIOPEYETAI
Kuszkusz TILTOTT
Koug-koug AMAITOPEYETAI
Arpagydngy TILTOTT
XovTpoaAeGuEVO KPIBApI ANAIrOPEYETAI
Rozs TILTOTT
ZikaAn AMNAIOPEYETAI
Rizs szabad
POd ETITPETTETAI

e Basmatirizs szabad

e PUQ ptraopudr EMITPETTETAI

e Jazmin rizs szabad

e Pul yiaoepi EMITPETTETAI

e Barnarizs szabad

o KaoTavé pul EMITPETETAI

e Fehérrizs szabad

o A&guko pud EMITPETTETAI

e Vadrizs * szabad

o  Aypidpulo * EMITPETTETAI
Koles szabad
Kexpi EMITPETTETAI
Quinoa szabad
Kivéa EMITPETETAI
Amarant szabad
AudpavBog EMITPETTETAI
Hajdina szabad
Payomupo EMITPETETAI
Tésztafélék
ZUupapikd

e Hagyomanyos tészta (buza alapu) TILTOTT

o [lopadooiakd CuPapIKO (ue Baon To oItépl) AMAITOPEYETAI

e Durumtészta TILTOTT

o Zupapikd atrdé okAnpo oITapl AMAITOPEYETAI

o Teljes ki6rlésl tészta TILTOTT

o Zupapik® oMNIKAG aAEoEWG AMNArOPEYETAI
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e Rizstészta szabad
o  Zupapiké puliou EMITPETETAI
e Quinoatészta szabad
o Zupapikd Pe KIvoa EMITPETETAI
e Barnarizs tészta szabad
o Zuuapiko Pe kaoTtavo pudl EMITPETTETAI
o Feketerizs tészta szabad
e  Zupapikd pe paupo pud EMITPETTETAI
e Hajdinatészta szabad
o  ZuudpiKo JE QayoTTUPO EMITPETTETAI
e Uvegtészta szabad
o KIVEQIKOG QIOEG PaTONIWV EMITPETTETAI

Diofélék, olajos magvak, apré magvak a gluténmentes étrendben
=npoi KapTroi, EAaIoUxol CTTOpPOoI Kol MIKPOoi o1Tépol

oTn SiaiTa Xwpig YAouTévn

Diofélék, olajos magvak, apré magvak GM. étrendben
=npoi kapTroi, eAaioUlxol oTTépol, HIKPOi OTTOPOI Aiaita XI'
Dio (paradio, makadamdio, kesudié) szabad
Kapudla (kapudia Bpadidiag, pakaviduia, Kaooug) EMITPETTETAI
Mandula szabad
ApUOydoAa EMITPETTETAI
Mogyoro (térék, féldi) szabad
DouvToUKIA (dypio gouvToUki) EMITPETTETAI
Pisztacia szabad
duaoTiKIa (Ayivng, apdrmiko) EMITPETTETAI
Mak szabad
MatrapouvéoTTopol EMITPETTETAI
Gesztenye szabad
Kdotava EMITPETTETAI
Szezammag szabad
20UCaNOCTTOPOI EMITPETTETAI
Napraforgémag szabad
HAiI6oTTOpOI EMITPETETAI
Tokmag szabad
KoAokuBooTtropol EMITPETTETAI
Lenmag szabad
NAivapboTropol EMITPETETAI
Chia mag szabad
21opol chia EMITPETETAI
Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek a gluténmentes

étrendben

21MIyddAia, TiTupa, VIQAdEg, SIOYKWHEVA TTPOoIdVTa OTN diaiTa

XWpPig YAoUTEvn
Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek, csira GM. étrendben
Zimy3aAia, TTiTupa, ViQAadeg, SIOyKWHEVA TTPOIOVTA, @UTPA Aiaita XI
BuUza (puffasztott biza, biizapehely, buzadara, buzakorpa, bizacsira, buzafii, bizafehérje) TILTOTT
2ITAPI (Sioykwpévo, vigddes, aiulydaA, TriTupa, euTpea, BAacToi, mpwreivn oirou) AMAITOPEYETAI
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Arpa (puffasztott arpa, arpapehely, arpadara, arpacsira) TILTOTT
Kp18dap! (roykwpévo, vipades, aiuyda, putea KpIBRg) AMAITOPEYETAI
Rozspehely TILTOTT
Nipdadeg OIKAAEWG AMAITOPEYETAI
Tonkolybuza (pehely) TILTOTT
NTIVKEA (vipadeq) AMAIFOPEYETAI
Zab (puffasztott zab, zabpehely, zabkésa, zabkorpa) TILTOTT
Bpwn (dioykwpévn, vipddes, mépird, mitupa Bowung) AMAITOPEYETAI
Kukoricapehely (buzalisztes) TILTOTT
Nipdadeg KaAauTToKIoU (ue oITdAgupo) AMAIrOPEYETAI
Kukorica (kukoricadara, garantéltan gluténmentes kukoricapehely Cornflakes (pl.Nestle) szabad
ApaBOaITOG (cipydaAh KaAaUTIOKIOU, KOPVPAEIKS eyyunuéva xwpig yAouTévn (Tr.x. Nestle) ETMITPETTETAI
Hajdinapehely szabad
Nipdadeg @ayoTTUpoU EMITPETTETAI
Rizs (puffasztott rizs, rizsdara, rizsfehérje, rizspehely) szabad
PUQI (Groykwpévo, aiuydah, mowreivn, vipddeg pudiod) EMITPETTETAI
Puffasztott koles szabad
Aloykwpévo Kexpi EMITPETTETAI
Puffasztott amarant szabad
Aloykwuévog apdpavBog EMITPETTETAI
guinoa (puffasztott quinoa, quinoapehely) szabad
Kivoa (Groykwuévn, vigddes) EMITPETTETAI

Sutési, fézési kiegészité alapanyagok a gluténmentes étrendben
ZUPTTANPWHATA YIO TTPWTEG UAEG HAYEIPIKAG KAl {aXOpOTTAACTIKAG

oTtn diaiTa Xwpig YAOUTEvn

Siitési, f6zési kiegészitd alapanyagok

GM. étrendben

ZUPTTANPWHOATA YIA TTPWTEG UAEG MAYEIPIKAG KAl {aXAPOTTAACTIKAG Aicita XI
Buzakeményité — hagyomanyos TILTOTT
AMUAO giTou — TTaPadOCIaKS ATMAITOPEYETAI
Buzasikér TILTOTT
"AouTévn citou AMAITOPEYETAI
Gluténmentes buzakeményit6 szabad
AMUAO TiTOU XWPIG YAouTEVN EMITPETTETAI
Kukoricakeményité szabad
AuUAO apafoaitou EMITPETTETAI
Burgonyakeményité szabad
AMUAO TTOTATAG EMITPETTETAI
Tapidka keményit6 szabad
AUUAO TOTTIOKOG EMITPETETAI
Szodabikarbona szabad
Mayeipikr} c6da EMITPETTETAI
Sitépor szabad
MTréikiv-TraouvTep EMITPETTETAI
Eleszté (széritott, friss) szabad
Mavyié (ammoénpauévn, vwin) EMITPETTETAI
Guarliszt szabad
AAeUPI yKOUGp EMITPETTETAI
Szentjanoskenyérmagliszt (karobpor) szabad
XapOUTTAAEUPO (okévn ammé xapourri) EMITPETTETAI
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Xantan szabad
=avedavn EMITPETTETAI
Psvllium (atifimaghéj) szabad
WYUAAIO (pAoibg omrépou mrevidveupou) EMITPETTETA
Almarost szabad
lveg unAou EMITPETTETAI
Lupinrost szabad
"lveg AouTtTivou EMITPETTETAI

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

Erdekességek: rostpétlas. Gluténmentes tésztagyuras trilkkjei. Gluténmentes konyha kialakitasa.
Kiprobalt és dietetikus altal lektoralt gluténmentes receptek.

A téblazatot készitette: Dékei Zbéra dietetikus.

* To TTp0oidV ek UOEWG Oev TTEPIEXEI YAOUTEVN, AAAG KATA Tn GUYKOMION PTTOPEi va HOAUVOET pe yYAouTévn, OTTOTE TIPETTEN VA
€iJOOTE TTPOCEKTIKOI OTNV ayopd Tou!

Evdiagépouv: TpdoAnWN QUTIKWV IVWV. KOATTA yia TNV TTapaokeur) CUUOPIKWY XWPEIG YAoUTEVD.
Alapépewon Koulivag Xwpig YAouTévn. AOKIHOOUEVES Kal EAEYPEVEG aTTO dIATPOPOAOYO oUVTAYEQ
XWwpig yAouTtévn.

Kataptiotnke amnd: Dékel Zdra, ALALTOAOYOC-ALATPOPOAOYOC.
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