Mit ehetyz é5 mit newy
ha tidtslistirar kerildt o glutény

Ha gluténmentesen kell neked, vagy egy csaladtagodnak étkezni, rendesen bele
kell vetned magad az élelmiszer-6sszetevdk kicsit sem kdnny( vilagaba. Ha
minden diétahibat és keresztszennyez&dést ki akarsz iktatni, hogy valoban
javuljon az allapotod, akkor nem elég az, hogy nem ehetek BUZAT, ARPAT, ES
ROZST. Ezek feldolgozott formai ugyan is szamtalan formaban kaphatok a
kereskedelmi forgalomban, raadasul adalékanyagként el6fordulhatnak olyan
feldolgozott élelmiszerekben, s6t higiéniai termékekben, jatékokban is, amikre
almodban sem gondolnal.

Ebben az osszefoglaloban o6sszegyiijtottem Neked azokat
a legjellemzobb alapanyagokat, ételeket, 0sszetevoket,
amik alapjan konnyen és gyorsan MEGTANULHATOD,
mit tehetsz a bevasarlokosaradba, és mit nem.

Nem altatlak azzal, hogy konnyd lesz az elején, hiszen sok megszokott dologral
le kell mondanod, de ugyanakkor olyan uj alapanyagokkal ismerkedhetsz meg,
amik valdban az egészségedet szolgaljak. Lesznek a listaban szuper
élelmiszerek, és lesznek olyanok is, amik szimplan CSAK gluténmentesek.

Az utdbbiak is a barataid, hiszen nem karositjak tovabb az emésztérendszered.

#hadarikritagluténmentes
#sikerélményakonyhdaban
#egyiittjobb
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TILTOLISTA

GABONAK FELDOLGOZOTT FORMAI
BUzA finomliszt, rétesliszt, graham liszt, teljes ki6rlés
kozonséges, liszt, univerzalis liszt, sitemény liszt, kenyérliszt,
tonkoly, pizza liszt, buzadara, fogds liszt, kétszer fogds liszt,
kiraly, semolina (buzadaraliszt), zsemlemorzsa
durum, kuszkusz, bulgur, buzatoret, ténkélydara, durum
kamut, dara, tonkolyrizs
einkorn, buzapehely, puffasztott buza, buzakorpa,
alakor, ténkélypehely,
tonke, blzacsira, *buzafl (por), **bluzakeményitd, sikeér,
burizs, buzasikér, buzafehérje, buzamalata, tonkolyhéj
6sbuza

trikitalé (buza és

rozs hibridje)

mindenféle tojasos vagy tojasmentes buzaalapu
tészta (spagetti, mentélt, cs6, betd, cérna, lasagne,
stb.)

hagyomanyos siitemények, kekszek, ropik, ostyak,
csokoladék, cukorkak, snackek, chipsek,
fagylalttolcsér, mazli

hagyomanyos (buza) kenyér: burgonyas kenyér,
vekni, gyokérkenyér, parasztkenyér, stb., kifli,
zsemle, cipo, kalacs, péksitemények, croissant,
klrt6skalacs

macesz, pdszka, szejtan, gabona fasirt keverék

ARPA

arpagyongy (gersli), arpapehely, arpa liszt,
arpakorpa, puffasztott arpa, hantolt arpa, piritott
arpa, arparost, jeloletlen arpafd (por), arpakdsa
alap, aktiv arpa formula, arpa keményit6, muzli,
gabona fasirt keverék

extrudalt arpakenyér, arpas kenyér

***malata, drpa maldta szirup, malatakavé
miszokrém, miso

arpaliszt

ROZS

rozsliszt, rozspehely, rozskorpa, rozskivonat,
rozstoret, miizli, gabona fasirt keverék

rozs malata

gabonakadvé

rozskenyerek, extrudalt rozskenyér, rozstésztak
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% ok %k %

e zabliszt, zabpehely liszt, zabpehely, zabtoret,

JELOLETLEN zabdara, zabkorpa, zabrost
'SZENNYEZETT’ e miuzli szelet, granola, zabkasa, puffasztott zab,
ZAB zabszelet

e zabital, zabkrém, zab desszert (puding), zab italpor
e zab fasirt keverék (por)

*Buzafii: Koztudott, hogy a glutén a gabonaszemben taldlhatd, tehat elvileg a
buzafd, és az abbdl készult levek, porok is gluténmentesek. El6fordulhat
azonban, hogy mag is kertil a gépezetbe, ezért csak akkor vallald be, ha a
gluténmentességet igazolni tudjak, vagy TE magad préseled otthon, és meg
tudsz bizonyosodni arrdl, hogy véletlenil sem keril bele magrész.

**: Buzakeményit6: A buzakeményitd a buzafeldolgozas egy terméke, amiben
mar nincs glutén (kimossak bel6le). Ajanlott azonban ebben az esetben is
JELOLTEN gluténmentes terméket valasztani. BUZAALLERGIASOK ezt sem
fogyaszthatjak!

***Malata: Malata késziilhet pl. kukoricabdl is. Amennyiben a maldta sz6
onmagaban szerepel, vélhetGen tiltdlistas (buza, rozs) gabonabdl késziil, ezért
NE fogyassz belble.

***k*kZab: A zab gluténmentes gabona. Tiltdlistara csak abban az esetben
kerlilhet, ha a termesztés, aratas, tarolds, feldolgozds soran érintkezik(het)
mas, glutén tartalmu gabondkkal. CSAK és KIZAROLAG JELOLT zabtermékeket
vasarolj, ha diagnosztizaltan gluténérzékeny vagy!

TILTOLISTAS ALKOHOLOK/ITALOK

TILTOTT ALKOHOLOK: vodka, whiskey, gin, sor

FONTOS! A vodka, a sor, és a whiskey késziilhet gluténmentesen is, de ezt
JELOLNI KELL az ital csomagolasan. Tudnod kell azt is, hogy vannak olyan ’titkos
recepturak’ alapjan készitett, f{6ként gyogynovényes szeszes italok is,
melyekrél nem lehetilink biztosak a gluténmentességet illetéen. Kezeld ezeket a
termékeket is fenntartassal!
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Kiemelten fontos, hogy egy szdérakozéhelyen, barati tdrsasagban rakérdezz,
miket tartalmaz egy ital, példaul egy koktél. Ha a fenti italok kozil egy is
alkotorésze az italnak, NE igyal beléle!

Ha ezt nem teszed meg, konnyen el6fordulhat, hogy nem a mdsnapossag lesz a
legnagyobb problémad.

FONTOS: Az ugynevezett emulzios — krémlikéroket érdemes kilonds tekintettel
kezelni, mert lehet gluténtartalmu 6sszetevd benne stabilizator formajaban.

EGYEB ITALOK: A viz, dsvanyviz, rostos és szénsavas Uditk, tedk alapvetben
gluténmentesek, de a malatabadl késziilt potkavébal, valamint az instant
kakadbadl késziilt italok fogyasztasat kezeld fenntartassal. Csak akkor fogyassz
belble, ha a termék jeldlten gluténmentes.

Egyes vélemények alapjan a kavéban Iévé egy bizonyos fehérje képes a
gluténhoz hasonlé immunvalaszt kivaltani, de ebben a kérdésben megoszlanak
a vélemények, és a kutatasok is. Amennyiben azonban ugy érzed, hogy minden
keresztszennyez6dést kiiktattal, mégis rosszak a laboreredményeid, és kavézol,
lehet érdemes kiiktatnod ezt az italt is.

Az aktivan sportoloknak érdemes odafigyelnitik az izotdnias italokra is, mert
sajnos azokban is el6fordulhat az artalmas glutén.
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Ahol még megbijhat a titott glutén!

Miel6tt ratérek az ehet6 élelmiszerek hosszu sordra, muszaj kitérni azokra a
rejtett veszélyforrasokra, amik a bolti késztermékekben leselkednek rad. Ha az
altaldnos szupermarketekben, élelmiszerhalézatokban szoktal vasarolni, akkor
kiilonds tekintettel olvasd el az alabbi terméktipusok OSSZETEVOINEK a listajat!

A CIMKEOLVASAS lesz az egyik Uj tananyagod. Semmit ne tegyél Ugy a
bevasarolo kosaradba, hogy nem olvastad at az 6sszetevGket! Ne tévesszenek
meg azok a kifejezések sem, hogy BIO, REFORM, SUPER FOOD, stbh. Ezeknek
semmi koze a gluténmentességhez, természetesen nem zarjak ki azt, de
minden esetben meg kell, bizonyosodj afel6l, hogy biztonsagos alapanyagot
tettél a kosaradbal!

A hatalyos jogszabalyok szerint a gyartdonak vagy magyarorszagi forgalmazonak
jeldlnie kell a termék csomagolasan a 14 f6 allergént, melyek kozo6tt az 1.
helyen szerepel a glutén. Az ételintoleranciat vagy allergiat okozo 6sszetevét
nem csak ki kell irni, de vizualisan ki is kell emelni a sz6vegkdrnyezetben.

Példaul igy:

BUZAKORPA (nagybet(ivel)
malata (vastagitott betdvel)
sikér (alahdzva)

buzapehely (d6lt betlkkel)

vagy ezek kombindcidjat is alkalmazhatjak, pl. buzaliszt (vastagon szedve,
aldhuzva, délt betdvel).

Lényeg, hogy a fogyasztd, azaz a TE szadmodra kdnnyen felismerhet6 legyen a
veszélyforras.

A kovetkez6 részben azokat az id6nként "'megdobbentd’ veszélyforrasokat
gy(ljtottem Ossze, amiket kerlilndd, de legalabb is folyamatosan ellenérizni kell.
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[ZESITETT TEJKESZITMENYEK/TEJTERMEKEK

kakads, vanilids, egyéb izesitésl tejek

izesitett joghurtok

joghurtok gabonapelyhekkel, muzlivel
tejdesszertek (pudingok, tiramisu, tejszelet, stb.)
izesitett, kenhet6 sajtkrémek

MINDEN, amit izesitenek, és nem natur formaban kaphato, veszélyforras
lehet, ezért olvasd el az 6sszetevGket. Ha a fenti listaban talalhatd barmelyik
kifejezést is latod, tedd vissza a polcra!

FELVAGOTTAK/SZENDVICSKREMEK

Joggal kérdezheted, hogyan jon képbe egy felvagott, vagy akar egy darab
szalonna, de hidd el, rengeteg késztermékben rejt6zhet glutén, mint
slrit6anyag. Ebben a részben nem fogok (nem tudok) részletes listat irni, mert
sosem lenne vége, raadasul a gyartok is folyton valtoztatjak a recepturakat.

Amikre figyelj:

majkrémek

pastétomok

szendvicskrémek

pépbdl elGallitott felvagottak (virsli, parizsi, stb.)
ipari szalonna

ipari szalamik

sz0szok, szész alapok

por alaku szdész alapok

zacskos levesek/tésztak

flszerek, flszerkeverékek

csokoladék

cukorkak

mindenféle édesipari termék
granulatumok

leveskockak, ételkockak

szOjaszosz (van belble gluténmnetes is!)
mizd paszta

Frissarus hiit6pultbdl ne vasarolj lehetfség szerint (bar a jogszabaly szerint
minden termékhez fel kellene tlintetni a termékek allergén informacidit, a
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gyakorlatban nem mindenhol teszik meg, s6t.) A késztermékes hit6pultokban
valaszd a GLUTENMENTES felirattal elldtott csomagolasu termékeket.

NEM ETEL, DE GONDOT OKOZHAT

A glutén sajnos egyéb, nem élelmiszer jellegli termékekben is elé6fordulhat, és
okozhat olyan diétahibat, amire nem is gondolnal. Az alabb felsoroltak egy
része elvileg nem okozhatnak problémat, de vannak élethelyzetek, és
életkorok, amikor barmi az ember szajaba kerdil.

parfiumaok

fogkrém

testapold

tusflirdd

sampon/balzsam

mosogatdszer

gyurma

gyogyszerek (ha keményit6t tartalmaz)

bélflora regeneraldk!!! (ezeket szedni kell colisként)

A tudomany szerint a glutén molekula tul nagy ahhoz, hogy athatoljon a b6ron,
igy elvileg barmit magunkra kenhetlink.

A gyakorlat és az élet azonban érdekes helyzeteket tud teremteni, és még az is
el6fordulhat, hogy a bélfléra regenerald okoz kellemetlen napokat/heteket,
amit pont azért szednél, hogy regenerald a sérilt vékonybeledet.

A teljesség igénye nélkiil néhany élethelyzet, amikor veszélyben lehetsz:

A kisgyermekek koztudottan mindent megkdstolnak. Egy artatlan gyurma
kostolas is diétahibat okozhat.

Szintén kisgyerekeknél gyakoribb, hogy a fogkrémet véletleniil lenyelik, vagy a
habflird6 valahogy a szajukba, majd a pocakba keril. Bar nem tul jellemzé,
hogy ezekben a termékekben lenne glutén, a Murphy torvénye szerint, ami
megtorténhet, az meg is torténik, ezért érdemes résen lenni.

Kézkrémek is lehetnek potencidlis veszélyforrasok. A kézrél rakerilhet a

szennyez8dés az ételre, illetve megszamolni sem tudjuk, hogy egy nap hanyszor
nyulunk az arcunkhoz, szankhoz.
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Fokozottan kell a testapolé szerekre figyelni, ha nyilt seb van a testlinkon.

Mi sem jobb, mint este hazaérni, és parunkat megolelni, megcsdkolni. Sajnos az
idill is rémalomma valhat, mert a parfimdkben, és a kozmetikumokban
(alapozd, puder, ajakruzs) is megbujhat az a franya glutén.

Kicsi a bors, de er6s, azaz egy aprocska pirula is nagy galiba okozéjava vélhat,
ha van benne glutén. A gydgyszerekbe altalaban stabilizatorként kertlhet a
tiltott fehérje.

Az OGYE| oldalan https://www.ogyei.gov.hu/ az adatbazisok/nyilvantartasok
menuben rakereshetsz gyogyszerekre, étrend kiegészitékre, és
gyogytermékekre is. Persze a gydgyszerészeddel is atbeszélheted a problémad,
biztosan a segitségedre lesz.

Egyéb fellelheto, de glutén szempontjabol artalmatlan 6sszetevok:

dextrin

citromsav

aromakivonatok

karamell szinezék
kenyéréleszto

maltodextrin

modositott keményito
vanilia kivonat

ecetek (kivéve a malata ecet)
mono-, és digliceridek

ELEVE gluténmentes gabonak,
de jel6lten vasarold meg!

A buzan, arpan, és rozson kivil minden gabona, és algabona, azok feldolgozott
formai, a hlivelyesekbdl készilt lisztek mind eleve gluténmentesek.

Igen am, de nem ilyen egyszert a képlet.
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A gabona feldolgozdas soran tobb olyan pont is lehet (betakaritas, silézas, 6rlés,
feldolgozas, csomagolas), amikor kialakulhat az ugynevezett
keresztszennyez6dés. Ez annyit jelent, hogy az elve gluténmentes alaptermék
keveredhet a gluténtartalmi gabondkkal, és ha az igy keletkezett készaru
gluténtartalma meghaladja a 20 mg/kg hatarértéket, mar nem tekintheté
gluténmentesnek.

Mivel a jeloletlen termékeknél nem lehet tudni, hogy fennall-e a
keresztszennyez6dés lehet8sége, és ha igen, milyen mértékben, nem érdemes
kockaztatni. Volt mar arra példa nalunk is, hogy egy rizslisztrél derlt ki, hogy
joval a megengedett hatarértéken felll volt a gluténtartalma.

Szerencsére felismerte ezt a problémat a feldolgozd ipar is, és egyre tobb olyan
vallalkozas és tzem mikodik, akik garantalni tudjak a gluténmentességet.

A JELOLTEN gluténmentes termékre rairjak, hogy:
GLUTENMENTES, és/vagy

ATHUZOTT KALASZJEL ikonnal killénbdztetik meg
vagy mindkettd jelzés szerepel a csomagolt terméken.

Ezek a jelolések GARANCIAT jelentenek szamodra a vasarlaskor!

Tudnod kell, hogy a garantaltan gluténmnetes gabonak és gabonatermékek
el6allitasa joval tobbe keriil. Uj szantdk kellenek, Uj malom, ami csak gm 6rdl, és
rengeteg laborvizsgalat szikséges ahhoz, és kontroll, hogy valamit
gluténmnetesnek lehessen nevezni.

GLUTENMENTES GABONAK, ORLEMENYEK, LISZTEK,
KEMENYITOK

Zab (liszt, pehely, toret, dara, extrudalt, rost, korpa, stb)

Kukorica (szemes termék, liszt, keményit6, dara, toret, pehely, extrudalt,
puffasztott, stb.)

Hajdina (szemes termék, liszt, keményit6, dara, toret, pehely, extrudalt,
puffasztott, stb.)

Koles (szemes termék, liszt, keményitd, dara, toret, pehely, extrudalt,
puffasztott, stb.)
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Rizs (szemes termék, liszt, fehérje, dara, toret, pehely, extrudalt, puffasztott
stb.)

Quinoa (szemes termék, liszt, pehely, extrudalt, puffasztott, stb.)

Teff (szemes termék, liszt, stb.)

Amarant (szemes termék, liszt, extrudalt, puffasztott, stb.)

Szdja (liszt, keményitd, dara, toret, pehely, extrudalt, puffasztott, fermentalt,
stb.)

Tapiodka (keményit6, golyd, stb.)

Nyilgyokér (liszt/keményit)

Cirok (szemes termék, liszt, stb.)

Burgonya (liszt, keményitd, pehely, rost, stb.)

Csicseriborso (szemes termék, liszt, stb.)

Babfélék (szemes termék, liszt, stb.)

Kdkusz (reszelék, pehely, liszt, ital por, protein, stb.)

Bambuszrost

Zoldbanan liszt

Edesburgonya liszt

Konjak liszt

EGYEB, LISZTKEVEREKEKBEN FELLELHETO OSSZETEVOK

Utifimag héj
Xantan gumi
Guargumi (guarliszt)
Almarost

A TILTOLISTA utdn j6jjon egy kis fellélegzés. Osszefoglaltam azokat az élelmiszer
csoportokat is, amiket nyugodtan ehetsz.

EZEKET A TERMEKEKET BIZTONSAGGAL
MEGVASAROLHATOD

Tokehusok (natur, izesitetlen, adalékmentes): pl.
csirke

pulyka

sertés

marha

borju

kacsa

liba,
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barany

birka

halak

tengeri herkenty(k
stb.

Ezek belsGségei: pl.
maj

tidé

sziv

vese is fogyaszthatok.

FONTOS! Amennyiben a hiitépultban mar konyhakész, el6pacolt, vagy
fliszerezett hust latsz, légy résen! A fliszerekben, pacokban el6fordulhat a
glutén, ezért kezeld fenntartasokkal azokat! CSAK TOKEhusokat, azaz
feldolgozatlan husokat vasarolj.

Natur tejtermékek (natur, izesitetlen, adalékmentes):
vVaj

joghurt

kefir

tejfol

krémsaijt

mascarpone

sajtok

ricotta

Ezen kiviil a TOJAS

Babfélék/hiivelyesek:
babfélék

csicseriborso
z6ldborsé

lencse

sargaborso

TIPP: Felhasznalas el6tt tisztitsd meg.
Szétvalogatassal, vagy
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Aztatdssal: Aztataskor a viz felszinére keriilnek az esetleges szennyez&dések. A
kezeddel mozgasd at tobbszor, hogy biztosan minden kikeriljon a szemek
kozol. Rendszerint szaradt papsajt szokott kdztik lenni leginkabb.

Zoldségek/salatak:
Mint:

paradicsom
paprika

cukkini
kaposztafélék
burgonya
édesburgonya
hagymafélék
uborka

tok

patisszon

sutétok

cékla

retek

répa
gyokérzoldség
pasztinak

zeller gyokér és szar
brokkoli

karfiol
édeskomény
padlizsan

spenot

rukkola
madarsalata
salatakeverékek
salatasziv

romai salata
brokkoli csira
retekcsira

csirak (kivéve a buzacsira)
és minden NATUR zoldség

FONTOS: ezek friss, mirelit, és konzerv formai fogyaszthatok!
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FIGYELJ! El6re elkészitett, kényelmi terméket, mint pl. salatakeverék ontettel
fenntartdsokkal vasarold meg, hiszen az 6ntetekben barmi lehet. Olvasd el
mindig az dsszeteviket!

Gyiimolcsok (a teljesség igény nélkiil):
alma

z6ldalma (ha az EUb-6l szarmazik)
birsalma

banan

korte

szilva

flige

narancs

banan

citrom

mandarin

grapefruit

sz616

malna

afonya

ribizli

szeder

cseresznye

meggy

ananasz

licsi

avokado

...6s minden gyiimélcs friss, mirelit, befott, lekvar, vagy szérp formaban.

Az aszalvanyokat kezelhetik gluténos anyaggal, ezért minden esetben jarj utana
az eredetének.

Olajos magvak (natur, izesitetlen, adalékmentes)
mogyoro

mandula

di6 kesudio

pekandio

paradio

foldimogyord
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napraforgd
tokmag
szezammag
lenmag

Didkcsemegével vigydzz, mert az aszalvanyokat kezelhetik gluténos anyaggal!

Edesit6k, cukorpétiok
kristalycukor
porcukor (Koronas)
barna cukor

méz

juharszirup

xilit

eritrit

paleo negyedannyi
stevia

A porcukornal legyél figyelmes, mert vannak ugynevezett cukorlisztek, amikbe
keményité is kertlhet!

Mit vasaroljak akkor!?

A vasarlasi dontésed harom tényez6 fogja meghatarozni. Az, hogy mi
gluténmentes, hogy mit szeretsz, és hogy mit akarsz késziteni.

Erdemes heti menitervet készitened, alapanyaglistaval egyiitt, igy sokkal
konnyebb és praktikusabb, koltséghatékonyabb lesz a bevasarlas is.

A tartés arukbdl (lisztek, gabondk, édesiték, stb.) tarthatsz nagyobb készleteket
is otthon, hogy ne érjenek meglepetések, de figyelj arra, hogy azt hasznald el
mindig a legel6bb, aminek a leghamarabb jar le a szavatossaga.

Remélem, hasznodra lesz ez az 6sszefoglald, és ennek segitségével konnyebben
el tudsz majd igazodni a gluténmentes diéta vilagaban.
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