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Let’s clarifiy what you can and cannot eat if you’re
facing gluten sensitivity!

We help you to find your way in the labyrinth of ingredients, meaning what to choose if you
live with gluten sensitivity.
Ingredients listed in the table as "allowed” may be an option in a gluten-free diet only if they
don’t contain cereals containing gluten even in traces!
Always read the labels of the product and choose the one that is guaranteed to be the

gluten-free variant. Avoid dietary mistakes! Don’t buy products habitually, their components
could have been modified at any time!

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! Keruljék el a diétahibakat! Ne vasaroljon megszokasbdl, a
termékek 6sszetevéit a gyartok barmikor megvaltoztathatjak!

Lisztek, keményitdok a gluténmentes étrendben
Flour and starch in a gluten-free diet

Lisztek, keményiték
Flour, starch

In a gluten-free diet

Buzaliszt
Wheat flour

PROHIBITED / TILTOTT

Finomliszt (BL 51, BL 55)
Fine white flour (BL 51, BL 55)

PROHIBITED / TILTOTT

Fogos liszt, rétes liszt (BF 50, BF53, BFF 55)
Large grain wheat flour, double-large grain wheat flour (BF 50,
BF53, BFF 55)

PROHIBITED / TILTOTT

Kenyér liszt (BL 80, BL 112, Bl 160)
White bread flour (BL 80, BL 112, Bl 160)

PROHIBITED / TILTOTT

Durum liszt (DSL)
Durum flour (DSL)

PROHIBITED / TILTOTT

Graham liszt (GL 200)
Graham flour (GL 200)

PROHIBITED / TILTOTT

Ténkdlybuzaliszt (TBL 70, TBL 300)
Spelt flour (TBL 70, TBL 300)

PROHIBITED / TILTOTT

Teljes ki6rlési buzaliszt (BL 200)
Whole grain wheat flour (BL 200)

PROHIBITED / TILTOTT

Rozsliszt (Rl 60, RL 90, RL 125, RL 190)
Rye flour (Rl 60, RL 90, RL 125, RL 190)

PROHIBITED / TILTOTT

Arpaliszt
Barley flour

PROHIBITED / TILTOTT

Zabliszt — hagyomanyos (nem garantéitan gluténmentes)
Oat flour — traditional (absence of gluten is not guaranteed)

PROHIBITED / TILTOTT

Gluténmentes zabliszt

Gluten-free oat flour

allowed / szabad

Széjaliszt
Soya flour

allowed / szabad
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Burgonyaliszt
Potato flour

allowed / szabad

Kukoricaliszt
Maize flour

allowed / szabad

e Etkezési kukoricaliszt
e Cornflour

allowed / szabad

o Kukorica lepényliszt
e Cornmeal

allowed / szabad

Rizsliszt
Rice flour

allowed / szabad

e Fehér rizsliszt
e  White rice flour

allowed / szabad

e Barnarizsliszt
e Brown rice flour

allowed / szabad

Kolesliszt
Millet flour

allowed / szabad

Hajdinaliszt
Buckwheat flour

allowed / szabad

Amarantliszt
Amaranth flour

allowed / szabad

Teffliszt
Teff flour

allowed / szabad

Cirokliszt
Sorghum flour

allowed / szabad

Quinoaliszt
Quinoa flour

allowed / szabad

Mandulaliszt
Almond flour

allowed / szabad

Makliszt
Poppy flour

allowed / szabad

Gesztenyeliszt
Chestnut flour

allowed / szabad

Koékuszliszt
Coconut flour

allowed / szabad

Tokmagliszt
Pumpkin seed flour

allowed / szabad

Szezamliszt
Sesame flour

allowed / szabad

Kendermagliszt
Hemp seed flour

allowed / szabad

Z06ld banan liszt
Green banana flour

allowed / szabad

Nyilgyokeérliszt
Arrowroot flour

allowed / szabad

Konjac liszt
Konjac flour

allowed / szabad

Spargaliszt
Asparagus flour

allowed / szabad

Sargaborsdliszt
Pigeon pea flour

allowed / szabad

|Csicseriborsc’>|iszt

|| allowed / szabad
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Gluténmentes lisztkeverékek (pl. Schar, Mester Csalad, Glutenix, stb.)
Gluten-free mixture of flour (e.g. Schar, Mester Family, Glutenix, etc.)

allowed / szabad

Koretek a gluténmentes étrendben
Garnitures in gluten-free diet

Pearled barley

Koretek GM. étrendben
Garnitures in gluten-free diet
Buza

Whent PROHIBITED / TILTOTT
Arpa PROHIBITED / TILTOTT
Barley

Rozs PROHIBITED / TILTOTT
Rye

Zab PROHIBITED / TILTOTT
Oat

Bulgur PROHIBITED / TILTOTT
Bulgur

Kuszkusz PROHIBITED / TILTOTT
Couscous

Arpagyongy

PROHIBITED / TILTOTT

Rozs PROHIBITED / TILTOTT
Rye

Rizs allowed / szabad
Rice

e Basmatirizs
e Basmatirice

allowed / szabad

e Jazmin rizs
e Jasmine rice

allowed / szabad

e Barnarizs
e Brownrice

allowed / szabad

Fehér rizs
White rice

allowed / szabad

e Vadrizs
e Wild rice *

allowed / szabad

allowed / szabad

allowed / szabad

Amarant
Amaranth

allowed / szabad

Hajdina
Buckwheat

allowed / szabad

Tésztafélék
Pastries

e Hagyomanyos tészta (buza alapt)
e Traditional dough (wheat-based)

PROHIBITED / TILTOTT

e Durumtészta
e Durum dough

PROHIBITED / TILTOTT
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o Teljes ki6rlésl tészta

e Whole wheat dough PROHIBITED / TILTOTT

e Rizstészta

e Rice dough allowed / szabad

e Quinoatészta

«  Quinoa dough allowed / szabad

e Barnarizs tészta

e Brown rice dough allowed / szabad

e Feketerizs tészta

e Black rice dough allowed / szabad

e Hajdinatészta

e Buckwheat dough allowed / szabad

e Uvegtészta

e Cellophane noodles allowed / szabad

Diofélék, olajos magvak, apré magvak a gluténmentes étrendben Nuts,
Oily seeds, small seeds in a gluten-free diet

Diofélék, olajos magvak, apré magvak GM. étrendben
Nuts, oilseeds, small seeds In a gluten-free diet

Did (paradio, makadamdio, kesudié)

: . allowed / szabad
Walnut (Brazil nuts, macadamia nuts, cashew)

Mandula

Almond allowed / szabad

Mogyoro (térék, foldi)

llow z
Hazelnut (Turkish hazel, groundnut) allowed / szabad

Pisztacia

Pistachio allowed / szabad

Mak

allowed / szabad
Poppy

Gesztenye allowed / szabad
Chestnut

Szezdmmag

allowed / szabad
Sesame

Napraforgémag

Sunflower seed allowed / szabad

Tokmag

Pumpkin seed allowed / szabad

Lenmag

Linseed allowed / szabad

gﬂ:: rsnezzd allowed / szabad

Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek a gluténmentes étrendben

Middlings, brans, flakes, puffed products in a gluten-free diet

Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek, csira GM. étrendben
Middlings, brans, flakes, puffed products, germ In a gluten-free diet
Blza (puffasztott biiza, blizapehely, biizadara, bizakorpa, blizacsira, bizafi, blzafehérje) PROHIBITED / TILTOTT
Wheat (puffed wheat, wheat flakes, semolina, wheat bran, wheat germ, wheatgrass, wheat

protein)

Arpa (puffasztott arpa, arpapehely, arpadara, arpacsira) PROHIBITED / TILTOTT

© www.qglutenerzekeny.hu



https://glutenerzekeny.hu/?utm_source=glutenerzekeny&utm_medium=PDF&utm_content=mitehet&utm_campaign=mitehet
https://glutenerzekeny.hu/
https://glutenerzekeny.hu/gesztenye-coliakias-glutenerzekenyek-etrendjeben/
https://glutenerzekeny.hu/gesztenye-coliakias-glutenerzekenyek-etrendjeben/
https://glutenerzekeny.hu/chia-mag-egy-ujra-felfedezett-osi-csodaelelmiszer/
https://glutenerzekeny.hu/chia-mag-egy-ujra-felfedezett-osi-csodaelelmiszer/

- s I _
AR =
&% , -~

FRvER . - .-
u u . : ' . = . I'
ta" va’-l A glutenerzekenyseg porta ~- rek, eieimoatanacsox, termekir

e

maciok 4‘,¢-| me Pr..p..‘

LS & T LN 'A‘l‘l'-‘ .

Barley (puffed barley, barley flakes, barley middlings, barley germ)

Rozspehely
Rye flakes

PROHIBITED / TILTOTT

Tonkdlybuza (pehely)
Dinkel wheat (flakes)

PROHIBITED / TILTOTT

Zab (puffasztott zab, zabpehely, zabkésa, zabkorpa)
Oat (puffed oat, oatflakes, porridge, oat bran)

PROHIBITED / TILTOTT

Kukoricapehely (buzalisztes)
Cornflakes (wheat flour-based)

PROHIBITED / TILTOTT

Kukorica (kukoricadara, garantaltan gluténmentes kukoricapehely Cornflakes (pl.Nestle)
Maize (maize middlings, guaranteed gluten-free cornflakes Cornflakes (pl.Nestle)

allowed / szabad

Hajdinapehely
Buckwheat flakes

allowed / szabad

Rizs (puffasztott rizs, rizsdara, rizsfehérje, rizspehely)
Rice (puffed rice, rice middlings, rice protein, rice flakes)

allowed / szabad

Puffasztott koles
Puffed millet

allowed / szabad

Puffasztott amarant
Puffed amaranth

allowed / szabad

quinoa (puffasztott quinoa, quinoapehely)
quinoa (puffed quinoa, quinoa flakes)

allowed / szabad

Sutési, f6zési kiegészité alapanyagok a gluténmentes étrendben

Additional ingredients for baking, cooking in a gluten-free diet

Siitési, f6zési kiegészitd alapanyagok
Additional ingredients for baking, cooking

GM. étrendben
in a gluten-free diet

Buzakeményité — hagyomanyos
Wheat starch - traditional

PROHIBITED / TILTOTT

Buzasikér
Wheat gluten

PROHIBITED / TILTOTT

Gluténmentes buzakeményit6
Gluten-free wheat starch

allowed / szabad

Kukoricakeményit6
Maize starch

allowed / szabad

Burgonyakeményité
Potato starch

allowed / szabad

Tapidka keményitd
Tapioca starch

allowed / szabad

Szoédabikarbona
Sodium bicarbonate

allowed / szabad

Sutépor
Baking powder

allowed / szabad

Eleszté (széritott, friss)
Yeast (dried, fresh)

allowed / szabad

Guarliszt
Guaran

allowed / szabad

Szentjanoskenyérmagliszt (karobpor)
Locust bean gum (St John’s-bread)

allowed / szabad

|Xantén

allowed / szabad
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Psvllium (atifimaghéj) allowed / szabad
Psyllium (1spaghula)

Almarost
Apple fiber allowed / szabad

Lupinrost allowed / szabad
Lupin fiber

* Though the product doesn’t basically contain gluten, it could have been contaminated by gluten during the manufacturing
process. Be careful when purchasing.

You may consult: fiber supplements. Tips to knead gluten-free dough. Gluten-free kitchen. Tested
gluten-free recipes checked by a dietician.

The table was made by the dietician Zdbéra Dékei.

* 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.
Kiprobalt és dietetikus altal lektoralt gluténmentes receptek.

A tablazatot készitette: Dékei Zdbdra dietetikus.
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