O] Ubersicht: Nahrungsmittel
papetesaieg | Mt uNnd ohne Gluten (Beispiele)

m Getreide: m Getreide:
Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel, Mais, Reis, Amaranth, Quinoa, Buchweizen,
Grinkern, Einkorn, Emmer, Kamut, Starke, Kartoffeln, Hirse, Prima-Weizenstarke,
Triticale Wildreis, Kastanienmehl

m Alle aus diesen Getreiden m Fleisch, Fleischerzeugnisse / Wurstwaren:
hergestellten Produkte: Naturbelassene Produkte

z.B. Mehle, Nudeln, Weizenstarke,
Paniermehl, Bulgur, Couscous, GrieB,
Graupen, Cornflakes

m Fisch und Meeresfriichte:
Naturbelassene Produkte, )
Fischkonserven in eigenem Saft oder Ol

m Milch/Milchprodukte:

Nahrungsmittel die Gluten enthalten Naturbelassene Produkte, Jogurt, Dickmilch,
konnen, aber nicht miissen: Buttermilch, Kefir, Molke, Milch, saure Sahne,

Schmand, siiBe Sahne, Creme fraiche

m Mariniertes:

) . m Kase:
Fleisch oder Fischkonserven Naturkésesorten bei Hart- und Schnittkase,
m Wiirzsalze: Camembert, Frischkase, Mozzarella, Feta,
Krautersalz, Pommes-Frites Wirzsalz Schafskase, Ricotta, Quark, Mascarpone
= Wiirzsaucen: m Obst und Gemiise (naturbelassen)
Grillsauce, Ketchup m Speisefette/Ole/Essige
m Aromatisierte Lebensmittel: . . .
Fruchtioghurt, Fruchtmilch, Tee, m Niisse/Samen/Hiilsenfriichte
Energydrinks w Gewiirze/Krauter:
= Kartoffelerzeugnisse: Salz, Pfeffer, getrocknete Krauter,
Gnocchi, KIoBe, Puffer alle reinen Gewtrze
= SiiBungsmittel: w Zucker:
SiiBstoffe, Vanillinzucker Haushaltszucker, Traubenzucker, Fruchtzucker,

Gelierzucker, Vanillezucker

m Brotaufstriche:
Honig, Frischkase, Gelee, Fruchtaufstriche,
Gemiiseaufstriche

m Getranke:
Mineralwasser, Safte, Kaffee,
Tee (nicht aromatisiert)
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