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Gluténérzékeny vagyok, ezért csak gluténmentes étel eket ehetek - igy meg
tudom el 6zni azt, hogy rosszul legyek és a tineteim kidjulia  nak.

Nem szabad olyan ételeket ennem, amelyekben blza, arpa, rozs vagy zab is van —
liszt, vagy barmilyen mas formaban (példaul: tészta, kenyér, dara, stitemények, tortak,
sz0jasz0sz, zsemlemorzsa, stb.).

Csak olyan ételeket szabad ennem, amiben nincs buza, arpa, rozs és zab: z6ldségek,
gyumolcsok, hasok, halak, rizs, burgonya, kukorica, tej, sajt, stb. - ha a készitésiikhdz
nem hasznéltak gabonaféléket.

Kérem, ugyelienek arra, hogy az ételem gluténmentes legyen, buzaliszt,
zsemlemorzsa, rantas, stb. nélkil készuljon.

Kérem, ajanljon olyan ételeket — elsésorban helyi kulonlegességeket-, amelyek
gluténmentesek. Ha egy ételr6l nem tudja biztosan, hogy gluténmentes, kérem,
jelezze.

Lehet Onoknél gluténmentes élelmiszereket vasarolni? Tud egy olyan iizletet javasolni,
ahol gluténmentes élelmiszereket lehet vasarolni?

Koszonom szépen a Segitséget!



