Gute Nachrichten:
Viele Lebensmittel

sind von Natur aus
glutenfrel!
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Einkaufen macht jetzt richtig
Spafl! Finde kinderleicht
leckere glutenfreie Sachen!

Meide diese 15 Zutaten:
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Achte auf
‘glutenfrei”:
Dieses Wort st

WIE SIEHT ES AUS BEL...
"Glucose auf Weizenbasis"

"Maltodextrin auf
Weizenbasis"

"Glucosesirup auf
Gerstenbasis"

Diese sind glutenfrei, da sie
im Produktionsprozess ihr
Gluten verlieren.

Was du bedenkenlos essen kannst:

« Amaranth, Hirse / Teff, Mais, Quinoa, Reis / Wildreis

e Soja: Aber Vorsicht! Ganze Kérner vorher gut
durchschauen und verarbeitete Produkte (wie
Mehle, GrieB, Flocken) nur kaufen, wenn sie als
glutenfrei gekennzeichnet sind.

o Alle unverarbeiteten Obst- und Gemusesorten: Die
sind immer sicher!

o Frischer Fisch und Fleisch, aber bitte unpaniert und
ungewurzt!

o Eier und Nusse sind kein Problem.

« Kase: Sorten wie Emmentaler, Schafs- und
Ziegenkase, Gouda, Mozzarella, Parmesan.

¢ Milch und Milchprodukte: Dazu gehéren Joghurt,
Sahne, Quark und Buttermilch.

o Getranke: Mineralwasser, Tee, Frucht- und
Gemusesafte ohne Zusatze.

¢ Reine Gewlrze (keine fertigen GewUlrzmischungen):

Salz, Pfeffer, Paprika, Muskat, Kimmel - die sind
sicher!

e Frische und tiefgekuhlte Krauter, Senf und Essig
ohne Zusatze: Immer eine gute Wahl.

o Fette: Butter, Margarine und Pflanzendle sind
ebenfalls sicher.

o Kartoffeln: Achte darauf, dass keine fertige SoBe,
Wirze oder Panierung dabei ist.

e SuBes: Zucker, Marmelade, Konfiture, Honig und
Ahornsirup sind unbedenklich.

o Hafer und Haferprodukte: Solange sie nicht mit
glutenhaltigem Getreide verunreinigt sind, kannst
du sie genieBen, falls du keine Beschwerden davon
bekommst. Achte hierbei auf "glutenfrei".

Was ist mit "Spuren von..."?

In Europa mussen nur die Zutaten aufgelistet werden.
Hinweise wie "Kann Spuren enthalten" sind freiwillig
und bedeuten meistens nicht, dass wirklich Spuren
drin sind. Keine Panik, diese Hinweise sind oft nur zur
Sicherheit der Hersteller da.
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- Verunreinigung: Wenn glutenfreie Zutaten in
Maschinen verarbeitet werden, die auch Gluten
verarbeiten, kénnen sie verunreinigt werden.

- Verpackungen: Bei Musli und ahnlichen
Mischungen ist das Risiko hoher.

Tipp: Kaufe Mais- oder Buchweizenmehl nur,
wenn sie als glutenfrei gekennzeichnet sind.

Ganz einfach:

o Vertraue gekennzeichneten glutenfreien
Produkten.

e Sei bei unklaren Produkten vorsichtig und
ziehe Informationen aus vertrauenswurdigen
Quellen wie der DZG (Deutsche
Zoliakiegesellschaft) zurate.

e Tausche Erfahrungen mit anderen
Betroffenen aus.
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