Asociacion de Celiacos
%ﬁ y Sensibles al Gluten

Gluténérzékeny vagyok, ezért csak gluténmentes ételeket ehetek -
igy meg tudom elizni azt, hogy rosszul legyek és a tineteim
kigjuljanak.

Nem szabad olyan ételeket ennem, amelyekben blUza, arpa, rozs vagy
zab is van -liszt, vagy barmilyen méas formaban (példaul: tészta,
kenyér, dara, sUtemények, tortak, széjaszész, zsemlemorzsa, stb.).

Csak olyan ételeket szabad ennem, amiben nincs b0za, arpa, rozs és
zab: zdldségek, gyumolesok, husok, halak, rizs, burgonya, kukorica,
tej, sajt, stb. - ha a készitésikhdz nem hasznaltak gabonaféléket.

Kérem, Ugyeljenek arra, hogy az ételem gluténmentes legyen,
bUzaliszt, zsemlemorzsa, rantas, stb. nélkul készuljon.

Kérem, ajanljon olyan ételeket — elsisorban helyi kildnlegességeket-
, amelyek gluténmentesek. Ha egy ételril nem tudja biztosan, hogy
gluténmentes, kérem, jelezze.

Lehet Ondknél gluténmentes élelmiszereket vasarolni? Tud egy olyan
Uzletet javasolni, ahol gluténmentes élelmiszereket lehet vasarolni?

Koszonom szépen a Segitséget!



