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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 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 megszokasbal, a
termékek 6sszetevéit a gyartok barmikor megvaltoztathatjak!

Gluten duyarhhgiyla yasayanlarin ne yiyebilip ne
vyememeli?

Temel gidalarin labirenti i¢in bir kilavuz — gluten duyarliligi ile yagarken hangilerini segelim?
Tabloda yenebilir olarak isaretlenmis temel gidalar diyetimiz igin ancak hi¢ glutenli tahil
icermemesi durumunda segilebilir!

Urtin paketinde yazilmis bilgileri her zaman okuyun, ve her Griinden glutensiz olanini
se¢menizden emin olun! Diyet hatalarindan uzak durun! Aligveris yaparken aliskanliklariniza
uymayin, ¢unka Ureticiler, kullandiklari malzemeleri her zaman degistirebilir!

Lisztek, keményitok a gluténmentes étrendben
Glutensiz menude un ve nisastalar
Lisztek, keményiték GM. étrendben
Unlar, nigastalar GS meniide
Buzaliszt TILTOTT
Bugday unlari YASAK
e Finomliszt (BL 51, BL 55) TILTOTT
e Beyaz un (BL 51, BL 55) YASAK
o Fogos liszt, rétes liszt (BF 50, BF53, BFF 55) TILTOTT
¢ Rafine un (BF 50, BF53, BFF 55) YASAK
o Kenyér liszt (BL 80, BL 112, Bl 160) TILTOTT
e Ekmeklik un (BL 80, BL 112, Bl 160) YASAK
Durum liszt (DSL) TILTOTT
Durum unu (DSL) YASAK
e Graham liszt (GL 200) TILTOTT
e Graham unu (GL 200) YASAK
e Tonkolybuzaliszt (TBL 70, TBL 300) TILTOTT
e Kavuzlu bugday unu (TBL 70, TBL 300) YASAK
o Teljes ki6rlés(i buzaliszt (BL 200) TILTOTT
e Tam bugday unu (BL 200) YASAK
Rozsliszt (Rl 60, RL 90, RL 125, RL 190) TILTOTT
Cavdar unu (RI 60, RL 90, RL 125, RL 190) YASAK
Arpaliszt TILTOTT
Arpa unu YASAK
Zabliszt — hagyomanyos (nem garantaitan gluténmentes) TILTOTT
Yulaf unu — geleneksel (glutensiz oldugundan emin olamay:z) YASAK
Gluténmentes zabliszt szabad
Glutensiz yulaf unu serbest
Szojaliszt szabad
Soya unu serbest
Burgonyaliszt szabad
Patates unu serbest
[Kukoricaliszt || szabad |
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Misir unu szabad
serbest
o Etkezési kukoricaliszt szabad
e Misirunu serbest
o Kukorica lepényliszt szabad
e  Misir yufka unu serbest
Rizsliszt
Pirinc unu
e Fehérrizsliszt szabad
e Beyaz piring unu serbest
e Barnarizsliszt szabad
o Kabuklu piring unu serbest
Kolesliszt szabad
Dari unu serbest
Hajdinaliszt szabad
Karabugday unu serbest
Amarantliszt szabad
Amaranthus unu serbest
Teffliszt szabad
Teff unu serbest
Cirokliszt szabad
Sorgum unu serbest
Quinoaliszt szabad
Kinoa unu serbest
Mandulaliszt szabad
Badem unu serbest
Makliszt szabad
Hashas unu serbest
Gesztenyeliszt szabad
Kestane unu serbest
Koékuszliszt szabad
Hindistanceviz unu serbest
Tokmagliszt szabad
Kabakgekirdek unu serbest
Szezamliszt szabad
Susam unu serbest
Kendermagliszt szabad
Kenevir gekirdek unu serbest
Z0ld banan liszt szabad
Yesil muz unu serbest
Nyilgyokeérliszt szabad
Maranta unu serbest
Konjac liszt szabad
Konyak unu serbest
Spargaliszt szabad
Kuskonmaz unu serbest
Sargaborsdliszt szabad
Mercimek unu serbest
Csicseriborsoliszt szabad
Nohut unu serbest
[Gluténmentes lisztkeverékek (pl. Schar, Mester Csalad, Glutenix, stb.) | szabad |
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|Glutensiz un karigimlari (Schér, Mester Csalad, Glutenix vs) || serbest
Koretek a gluténmentes étrendben
Glutensiz meniide garniturler
Koretek GM. étrendben
Garnitiirler GS meniide
Buza TILTOTT
Bugdaz YASAK
Arpa TILTOTT
Arpa YASAK
Rozs TILTOTT
Cavdar YASAK
Zab TILTOTT
Yulaf YASAK
Bulgur TILTOTT
Bulgur YASAK
Kuszkusz TILTOTT
Kuskus YASAK
Arpagyéngy TILTOTT
Arpa sehriyesi YASAK
Rozs TILTOTT
Cavdar YASAK
Rizs szabad
Pirinc serbest
e Basmatirizs szabad
e Basmati serbest
e Jazminrizs szabad
e Jasmine serbest
e Barnarizs szabad
e Della serbest
e Fehérrizs szabad
e Beyaz piring serbest
e Vadrizs szabad
e Yabani piring * serbest
Koles szabad
Dari serbest
Quinoa szabad
Kinoa serbest
Amarant szabad
Amaranthus serbest
Hajdina szabad
Karabugday serbest
Tésztafélék
Makarnalar
e Hagyomanyos tészta (buza alapu) TILTOTT
¢ Geleneksel makarna (bugdaydan yapilmis) YASAK
e Durumtészta TILTOTT
e  Durum makarnasi YASAK
o Teljes ki6rlési tészta TILTOTT
e Tam makarna YASAK
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o Rizstészta szabad
e Piring makarnsi serbest
e Quinoatészta szabad
e Kinoa makarnasi serbest
e Barnarizs tészta szabad
e Kabuklu piring makarnasi serbest
o Feketerizs tészta szabad
e Siyah piring makarnasi serbest
e Hajdinatészta szabad
o Karabugday makarnasi serbest
e Uvegtészta szabad
e Cin makarnasi serbest
Diofélék, olajos magvak, apré magvak a gluténmentes étrendben
Glutensiz menude cevizgiller, yagh ¢ekirdekler, kiiguk ¢ekirdekler
Diofélék, olajos magvak, apré magvak GM. étrendben
Cevizgiller, yagh gekirdekler, kiigiik ¢ekirdekler GS meniide
Did (paradio, makadamdio, kesudié) szabad
Ceviz (para ceviz, makadam cevizi, kaju) serbest
Mandula szabad
Badem serbest
Mogyoré (t6rok, foldi) szabad
Findik serbest
Pisztacia szabad
Fistik serbest
Mak szabad
Hashas serbest
Gesztenye szabad
Kestane serbest
Szezammag szabad
Susam gekirdegi serbest
Napraforgémag szabad
Aycicek cekirdegi serbest
Tokmag szabad
Kabuk cekirdegi serbest
Lenmag szabad
Keten gekirdegi serbest
Chia mag szabad
Chia cekirdegi serbest
Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek a gluténmentes
étrendben
Glutensiz menude irmikler, kepekler, gevrekler, ve kabartmis
uriunler
Parék, korpak, pelyhek, puffasztott termékek, csira GM. étrendben
Irmikler, kepekler, gevrekler, kabartmig uriinler, tohumlar GS meniide
BUza (puffasztott biiza, blizapehely, blizadara, buzakorpa, btizacsira, buzafi, bizafehérje) TILTOTT
Bugday (bugday kavurgasi, bugday gevregi, bugday irmigi, bugday tohumu, bugday otu, bugday YASAK
proteini)
Arpa (puffasztott arpa, arpapehely, arpadara, arpacsira) TILTOTT
Arpa (arpa kavurgasi, arpa gevregi, arpa irmigi, arpa tohumu) YASAK
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Rozspehely TILTOTT
Cavdar kepegi YASAK
Tdénkolybuza (pehely) TILTOTT
Kavuzlu bugday (gevrek) YASAK
Zab (puffasztott zab, zabpehely, zabkéasa, zabkorpa) TILTOTT
Yulaf (yulaf kabartmasi, yulaf gevregi, yulaf gevredi, yulaf lapasi, yulaf kepegs) YASAK
Kukoricapehely (buzalisztes) TILTOTT
Misir gevregi (bugday unlii) YASAK
Kukorica (kukoricadara, garantaltan gluténmentes kukoricapehely Cornflakes (pl.Nestle) szabad
MisIr (misirirmigi, glutensiz oldugu garantili misir gevregi, Cornflakes (mesela Nestle) serbest
Hajdinapehely szabad
Karabugday gevregi serbest
Rizs (puffasztott rizs, rizsdara, rizsfehérje, rizspehely) szabad
Piring (kabartms piring, piring irmigi, piring proteini, piring gevregi) serbest
Puffasztott kdles szabad
Kabartmig dari serbest
Puffasztott amarant szabad
Kabartmig amaranthus serbest
guinoa (puffasztott quinoa, quinoapehely) szabad
Kinoa (kabartmis kinoa, kinoa gevredi) serbest

Sutési, fé6zési kiegészité alapanyagok a gluténmentes étrendben
Glutensiz meniide pisirme katki maddeleri

Siitési, f6zési kiegészitd alapanyagok

GM. étrendben

Pisirme katki maddeleri GS meniide
Buzakeményité — hagyomanyos TILTOTT
Bugday nisastasi - geleneksel YASAK
Buzasikér TILTOTT
Budbdaz aleuronu YASAK
Gluténmentes buzakeményit6 szabad
Glutensiz bugday nisastasi serbest
Kukoricakeményité szabad
Misir nisastasi serbest
Burgonyakeményité szabad
Patates nisastasi serbest
Tapidka keményit6 szabad
Manyok nisastasi serbest
Szddabikarbéna szabad
Sodyum bikarbonat serbest
Sitépor szabad
Kabartma tozu serbest
Eleszté (széritott, friss) szabad
Maya (kurutmusg, taze) serbest
Guarliszt szabad
Guar unu serbest
Szentjanoskenyérmagliszt (karobpor) szabad
Kegiboynuzu unu serbest
Xantan szabad
Ksantan serbest
IPsvyllium (atifimaghe)) | szabad
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Almarost szabad
Elma lifi serbest
Lupinrost szabad
Lupin lifi serbest

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

*’UrUnde genellikler gluten yoktur, ancak harman sirasinda gluten ile kirlenebilir, bu ytizden alirken dikkatli olmamiz gerekir!
Erdekességek: rostpétlas. Gluténmentes tésztagyuras trikkjei. Gluténmentes konyha kialakitasa.
Kiprobalt és dietetikus altal lektoralt gluténmentes receptek.

ilging konular: lif ilavesi. Glutensiz makarna yapimin sirlari. Glutensiz mutfagin olusturulmasi.
Denenmis ve diyetetik tarafindan tizerinden gegilmis glutensiz tarifler.

A tébléazatot készitette: Dékeli Zob6ra dietetikus.

Tabloyu hazirlayan: Zbéra Dékei, diyetetik.
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