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

stimo, sSto mogu jesti odnosno, Sto ne mogu

Rasci
jesti osobe koje su osjetljive na gluten!

Segitség az alapanyagok utveszt6jéhez — avagy melyiket valasszuk gluténérzékenyként.
Pomoc¢ u labirintu namirnica-odnosno, koje odabrati ako smo osjetljivi na gluten.
A tablazatban fogyaszthatoként feltlintetett alapanyagok akkor valaszthatéak a diétaban, ha

nyomokban sem tartalmaznak glutént tartalmazo6 gabonafélét!

U dolje navedenoj tablici mogu se odabrati namirnice za prehranu, ako ni u tragovima ne

sadrze pSenicu koja sadrzi u sebi gluten!

Mindig olvassak el a termék csomagolasat, és valasszak mindegyik termékbél a garantaltan
gluténmentes valtozatot! Keriljék el a diétahibakat! Ne vasaroljon megszokasbal, a

termékek dsszetevdit a gyartok barmikor megvaltoztathatjak!

Uvijek procitajte pakiranje proizvoda, i od svakog proizvoda odaberite kombinaciju koja je
bez glutena! Izbjegavaijte greSke u ishrani! Ne kupujte iz navike, sadrzinu proizvoda

proizvodaci mogu bilo kada izmijeniti!

Lisztek, keményitok a gluténmentes étrendben
Brasna i Skrob u ishrani bez glutena

Lisztek, keményiték GM. étrendben
Brasna, Skrob GM. u ishrani
Buzaliszt TILTOTT
PSeni¢no brasno ZABRANJENO

e Finomliszt (BL 51, BL 55) TILTOTT

e Meko brasno (BL 51, BL 55) ZABRANJENO

Fogos liszt, rétes liszt (BF 50, BF53, BFF 55) TILTOTT
Brasno koje se dobro hvata, ostro brasno (BF 50, BF53, BFF 55) ZABRANJENO

e Kenyér liszt (BL 80, BL 112, Bl 160) TILTOTT

e Brasno za kruh (BL 80, BL 112, Bl 160) ZABRANJENO

e Durum liszt (DSL) TILTOTT

e  Durum brasno (DSL) ZABRANJENO

e Graham liszt (GL 200) TILTOTT

e Graham brasno (GL 200) ZABRANJENO

e Tonkolybuzaliszt (TBL 70, TBL 300) TILTOTT

e Krupnikovo brasno (TBL 70, TBL 300) ZABRANJENO

e Teljes kibrlés(i buzaliszt (BL 200) TILTOTT

e Integralno pSeni¢no brasno (BL 200) ZABRANJENO
Rozsliszt (Rl 60, RL 90, RL 125, RL 190) TILTOTT
Razano brasno (RI 60, RL 90, RL 125, RL 190) ZABRANJENO
Arpaliszt TILTOTT
Je€meno brasno ZABRANJENO
Zabliszt — hagyomanyos (nem garantaltan gluténmentes) TILTOTT
Zobno brasno — tradicionalno (nije garantirano da je bez glutena) ZABRANJENO
Gluténmentes zabliszt szabad
Zobno brasno bez glutena dopusteno
Szdjaliszt szabad
Sojino bradno dopusteno
Burgonyaliszt szabad
Brasno od krumpira dopusteno
Kukoricaliszt szabad
Kukuruzno brasno dopusteno
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Etkezési kukoricaliszt szabad
Prehrambeno kukuruzno brasno dopusteno
Kukorica lepényliszt szabad
Kukuruzno brasno za lepinje dopusteno
Rizsliszt szabad
Bradno od rize dopusteno
e Fehérrizsliszt szabad
e Bijelo brasno od rize dopusteno
e Barnarizsliszt szabad
e Smede brasno od rize dopusteno
Kélesliszt szabad
Bradno od prosa dopusteno
Hajdinaliszt szabad
Brasno od heljde dopusteno
Amarantliszt szabad
Bradno od amaranta dopusteno
Teffliszt szabad
Brasno od teffa dopusteno
Cirokliszt szabad
Bradno sirka dopusteno
Quinoaliszt szabad
Quinoa brasno dopusteno
Mandulaliszt szabad
Brasno od badema dopusteno
Makliszt szabad
Brasno od maka dopusteno
Gesztenyeliszt szabad
Bradno od kestena dopusteno
Kokuszliszt szabad
Kokosovo brasno dopusteno
Tokmagliszt szabad
Brasno od sjemena bundeve dopusteno
Szezamliszt szabad
Sezamovo brasno dopusteno
Kendermagliszt szabad
Brasno od sjemena konoplje dopusteno
Z0ld banan liszt szabad
Bradno od zelene banane dopusteno
Nyilgyokeérliszt szabad
Arrowroot brasno dopusteno
Konjac liszt szabad
Konjac brasno dopusteno
Spargaliszt szabad
Brasno od Sparoge dopusteno
Sargaborsdliszt szabad
Brasno od Zute boranije dopusteno
Csicseriborsdliszt szabad
Brasno od slanutka dopusteno
Gluténmentes lisztkeverékek (pl. Schér, Mester Csalad, Glutenix, stb.)MjeSavina brasna szabad
bez glutena (na primjer Schér, Mester proizvodi, Glutenix, i tsl.) dopusteno
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Prilozi u ishrani bez glutena

Koretek GM. étrendben
Prilozi GM. u prehrani
Buza TILTOTT
PSenica ZABRANJENO
Arpa TILTOTT
Je€am ZABRANJENO
Rozs TILTOTT
Raz ZABRANJENO
Zab TILTOTT
Zob ZABRANJENO
Bulgur TILTOTT
Bulgur ZABRANJENO
Kuszkusz TILTOTT
Kuskus ZABRANJENO
Arpagyéngy TILTOTT
Prekrupa od je€ma ZABRANJENO
Rozs TILTOTT
Raz ZABRANJENO
Rizs szabad
Riza dopusteno

e Basmatirizs szabad

e Basmatiriza dopusteno

e Jazmin rizs szabad

e Jasminriza dopusteno

e Barnarizs szabad

e Smedariza dopusteno

Fehér rizs szabad
Bijela riza dopusteno

e Vadrizs * szabad

e Divljariza* dopusteno
Koles szabad
Proso dopusteno
Quinoa szabad
Quinoa dopusteno
Amarant szabad
Amaranth dopusteno
Hajdina szabad
Helida dopusteno
Tésztafélék
Tjestenina

e Hagyomanyos tészta (baza alapt) TILTOTT

e Tradicionalna tjestenina (od psenice) ZABRANJENO

e Durumtészta TILTOTT

e Durum tjestenina ZABRANJENO

o Teljes kibrlés(i tészta TILTOTT

e Integralna tjestenina ZABRANJENO

e Rizstészta szabad

e Tjestenina od rize dopusteno
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¢ Quinoatészta szabad
e Quinoa tjestenina dopusteno
e Barnarizs tészta szabad
e Tjestenina od smede rize dopusteno
o Feketerizs tészta szabad
e Crna tjestenina od rize dopusteno
e Hajdinatészta szabad
e Tjestenina od heljde dopusteno
e Uvegtészta szabad
e Staklena tjestenina dopusteno

Diofélék, olajos magvak, apré magvak a gluténmentes étrendben
Orasasti plodovi, uljano sjeme, sitno sjeme u prehrani bez glutena

Diéfélék, olajos magvak, apré magvak GM. étrendben
Orasasti plodovi, uljano sjeme, sitno sjeme GM. u prehrani
Di6 (paradio, makadamdis, kesudic) szabad
Orasasti plodovi (brazilski orasi, , australski orasi, indijski orasi) dopusteno
Mandula szabad
Badem dopusteno
Mogyoro (térok, foldi) szabad
LjeSnjak (liesnjak, kikiriki) dopusteno
Pisztacia szabad
Pistacija dopusteno
Mak szabad
Mak dopusteno
Gesztenye szabad
Kesten dopusteno
Szezammag szabad
Sjeme sezama dopusteno
Napraforgdmag szabad
Sjeme suncokreta dopusteno
Tokmag szabad
Sjeme bundeve dopusteno
Lenmag szabad
Laneno sjeme dopusteno
Chia mag szabad
Chia sjeme dopusteno

Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek a gluténmentes
étrendbenKrupica, mekinje, pahuljice, ekstrudirani proizvodi u
prehrani bez glutena

Darak, korpak, pelyhek, puffasztott termékek, csira GM. étrendben
Krupice, mekinje, pahuljice, ekstrudirani proizvodi, klice GM. u prehrani
Buza (puffasztott buza, blizapehely, buzadara, buizakorpa, blzacsira, buzafi, blizafehérje) TILTOTT

P§enlca (ekst/:ud/.rana pSenica, pSeni¢ne pahuljice, pSeni¢na krupica, pSenic¢ne klice,pSeni¢na trava, ZABRANJENO
pSeni¢ne bjelancevine)

Arpa (puffasztott arpa, arpapehely, arpadara, arpacsira) TILTOTT
JeCam (ekstrudirani jeam, pahuljice od jeéma, jeémena krupica, klice od jeéma) ZABRANJENO
Rozspehely TILTOTT
Razane pahuljice ZABRANJENO
Tonkdlybuza (pehely) TILTOTT
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PSenicni pir (pahuljice) ZABRANJENO
Zab (puffasztott zab, zabpehely, zabkésa, zabkorpa) TILTOTT
Z0b (ekstrudirana zob, zobne pahuljice, zobna kasa, mekinje od zobi) ZABRANJENO
Kukoricapehely (buzalisztes) TILTOTT
Kukuruzne pahuljice (sa pseni¢nim brasnom) ZABRANJENO
Kukorica (kukoricadara, garantaltan gluténmentes kukoricapehely Cornflakes (pl.Nestle) szabad
Kukuruz (kukuruzna krupica, Cornflakes kukuruzne pahuljice koje su garantirano bez glutena (npr. dopusteno
Nestle) P
Hajdinapehely szabad
Pahuljice od heljde dopusteno
Rizs (puffasztott rizs, rizsdara, rizsfehérie, rizspehely) szabad
Riza (ekstrudirana riZa, rizina krupica, bjelancevine od rize, pahuljice od rize) dopusteno
Puffasztott kdles szabad
Ekstrudirano proso dopusteno
Puffasztott amarant szabad
Ekstrudirani amaranth dopusteno
quinoa (puffasztott quinoa, quinoapehely) szabad
quinoa (ekstrudirana quinoa, quinoa pahuljice) dopusteno

Sutési, fézési kiegészité alapanyagok a gluténmentes étrendben
Dodatni sastojci za pe€enje i kuhanje u prehrani bez glutena

Siitési, fozési kiegészitd alapanyagok
Dodatni sastojci za pecenje i kuhanje

GM. étrendben
GM. u prehrani

Buzakeményité — hagyomanyos TILTOTT
P3enicni Skrob — tradicionalni ZABRANJENO
Buzasikér TILTOTT
Gluten u pSenici ZABRANJENO
Gluténmentes buzakeményité szabad
PSeni¢ni Skrob bez glutena dopusteno
Kukoricakeményité szabad
Kukuruzni $krob dopusteno
Burgonyakeményit6 szabad
Krumpirov 8krob dopusteno
Tapidka keményité szabad
Tapioka Skrob dopusteno
Szédabikarbona szabad
Soda bikarbona dopusteno
SUtdpor szabad
Prasak za pecivo dopusteno
Elesztd (széritott, friss) szabad
Kvasac (suzeni, svjezi) dopusteno
Guarliszt szabad
Guar brasno dopusteno
Szentjanoskenyérmagliszt (karobpor) szabad
Brasno od sjemena rogaca(prah rogada) dopusteno
Xantan szabad
Ksantan dopusteno
Psvyllium (utifimaghéj) szabad
Psilijum (prah ovojnicebsjremena biljke indijskog trpuca) dopusteno
Almarost szabad
Vlakna jabuke dopusteno
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Lupinrost szabad
Vlakna lupine dopusteno

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

* Proizvod u osnovi ne sadrzi gluten, ali prilikom Zetve se moze zagaditi sa glutenom, zato obratimo pozornost prilikom
kupovine!

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

Zanimljivosti: nadoknada vlakana. Trikovi kako zamijesiti tijesto bez glutena. Kako kuhati bez glutena.
Recepti bez glutena koji su isprobani i lektorirani od dijeteti¢ara

A tébléazatot készitette: Dékeli Zob6ra dietetikus.

Tablicu je sastavila: Dijeteticar Zbéra Dékei.
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