GLUTENFREIE LEBENSMITTEL

Wichtiger Hinweis:

Die folgende Tabelle bietet eine aktuelle Ubersicht tiber glutenfreie Lebensmittel. Beachte jedoch, dass bei verarbeiteten
Produkten nur diejenigen als sicher glutenfrei gelten, die speziell als solche gekennzeichnet sind oder das Symbol der
durchgestrichenen Ahre tragen. Es ist wichtig, stets die Produktetiketten und Zutatenlisten zu tiberpriifen, da sich Rezepturen
andern kénnen. Darliber hinaus ist die Kiichenhygiene von entscheidender Bedeutung, um Kontaminationsrisiken zu
vermeiden. Achte darauf, separate Utensilien und Schneidebretter fur glutenfreie Produkte zu verwenden und diese grundlich

Zu reinigen.

Lebensmittelgruppe Beispiele

Getreide und
Pseudogetreide:

Getreideerzeugnisse:

Hulsenfrichte:

Kartoffel/-erzeugnisse:

Gemuse/-erzeugnisse:

Obst/-erzeugnisse:

Nusse & Samen:

Milch/-erzeugnisse:

Milchersatzprodukte:

Kése/-erzeugnisse:

Eier:
Fisch/-erzeugnisse:

Fleisch/-erzeugnisse:

Amaranth, Buchweizen, Canihua, Hirse/Braunhirse, Teff, Mais, Quinoa, Reis (inkl. Vollkorn- und Wildreis),
Soja, nicht kontaminierter Hafer, Tempuramehl (aus Reis), Kastanienmehl, Hiilsenfriichtemehle (z. B.
Kichererbsenmehl, Linsenmehl), Mungobohnenstarke, Tapioka (Maniok/ Cassave), Traubenkernmehl,

Kochbananenmehl, Hanfmehl, Lupinenmehl, Nussmehle (z. B. Mandelmehl, Kokosmehl), Sago (aus Maniok),
Rapskernmehl, Hiobstrane, Sorghum, Tigernussmehl

Aus glutenfreiem (Pseude-)Getreide hergestellte Produkte wie Mehle, Backmischungen, Griel3, Starke, Brosel,
Flocken, glutenfreies Brot, glutenfreie Backwaren, glutenfreie Teigwaren, glutenfreie Cornflakes ohne
Gerstenmalz, glutenfreies Musli, glutenfreie Mehlspeisen, glutenfreie Pfannkuchen, glutenfreie Tortillas,
glutenfreie Geback (Kekse, Schnitten etc.), glutenfreies Knabbergeback usw.

Alle Sorten frischer und getrockneter Hiilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen,
Sojabohnen, Mungobohnen, Adzukibohnen, Erdnisse, Zuckerschoten und Mehle daraus (z. B. Sojamehl)

Kartoffeln "natur" (z. B. Salzkartoffeln, Pellkartoffeln), StZkartoffeln "natur”, Kartoffelmehl, Kartoffelstarke

Alle frischen Gemusesorten, Blattsalate, Sprossen (ausgenommen Getreidesprossen), Tiefkiihigemiise ohne
glutenhaltige Zuséatze, Gemusekonserven mit den Hauptzutaten Gemuse, Wasser und Salz, reine
Gemisesafte, Gemiise-Smoothies ohne glutenhaltige Zutaten

Alle frischen Obstsorten, Tiefkiihlobst ohne glutenhaltige Zuséatze, Obstkonserven mit den Hauptzutaten Obst,
Wasser und Zucker oder Glucosesirup (z. B. Kompotte und Fruchtmus), reine Fruchtsafte und Fruchtnektare,
Obst-Smoothies ohne glutenhaltige Zutaten

Verschiedene unverarbeitete Nisse (wie Walnisse, Haselnlsse, Cashewniisse, Macadamianiisse,
Pekanniisse, Pistazien), Mandeln, Samen wie Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Leinsamen, Chiasamen,
Flohsamen, Mohn, Sesamsamen, Pinienkerne, Chufasamen (Tigerniisse)

Alle naturbelassenen Milchprodukte wie Milch (Vollmilch, fettarme Milch, Magermilch, H-Milch), Joghurt,
Labneh (Joghurtkase), Molke, Buttermilch, Dickmilch, Kefir aus Kuh-, Schaf- oder Ziegenmilch, Sauermilch,
Kondensmilch, Sahne/Kaffeesahne, Sprithsahne, Milchschaum, Creme fraiche, Saure Sahne, Schmand,
Fruchtjoghurts und -milchprodukte ohne Malz- oder Getreidezusatze (z. B. Fruchtmolke, Fruchtbuttermilch,
Fruchtkefir, Fruchtdickmilch, Fruchtsauermilch)

Milchalternativen (natur) wie Sojamilch/-drink, Kokosmilch/-drink, Mandelmilch/-drink, Reisdrink, Hirsedrink,
Hanfdrink, Cashewdrink etc., Haferdrink (wenn glutenfrei zertifiziert), Sojajoghurt-Alternative (natur),
Cashewjoghurt, Sojaquark-Alternative (natur)

Naturkése (z. B. Emmentaler, Gouda, Edamer, Tilsiter, Grunlander, Parmesan), Frischkése (natur), Ricotta,
Grillkase natur (z. B. Halloumi), Mozzarella in Salzlake, Burrata, Schafskase, Ziegenkéase (natur),
Schimmelkase (z. B. Roquefort, Gorgonzola), Speisequark, Mascarpone, Huttenkése/Korniger Frischlase und
verschiedene Kaseformen (gerieben, geraspelt, gestiftelt)

Eier
Naturbelassener frischer oder tiefgekuhlter Fisch ohne Panierung und Wirzung, Fischkonserven im eigenen
Saft und Ol, Raucherlachs, Graved Lachs, Meeresfriichte (Schalen,- und Krustentiere) wie Muscheln, Krabben,
Scampi, Krebsfleisch, Garnelen und Austern, Tintenfisch

Naturbelassenes frisches oder tiefgekiihltes Fleisch ohne Panierung und Wirzung (z. B. Schwein, Rind, Kalb,
Lamm, Schaf, Ziege, StrauR), Kaninchen, Gefligel, Wild) Hackfleisch, Innereien (z. B. Leber, Herz, Nieren),
luftgetrocknete Fleischprodukte (z. B. Bresaola)
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Fortsetzung: Glutenfreie Lebensmittel

Lebensmittelgruppe Beispiele

Tofu, Seidentofu (Sojaquark), Tempeh (fermentierte Sojabohnen), Lupineneiweil3, Yuba (geronnene

ACKEC USSR ITNES Sojamilch), Jackfrucht (als Fleischersatz)

Brotaufstriche: Marmeladen (Fruchtaufstriche aus Zitrusfriichten), Fruchtaufstriche (natursiiRe Produkte), Gelees (aus
Fruchtsaft), Konfitiiren, reine Dickséfte (z. B. Apfeldicksaft, Birnendicksaft), Honig, naturbelassene Nussbutter
und Nussmus (z. B. Erdnussbutter, Mandelmus, Cashewmus)

Verschiedene Ole (z. B. Rapsél, Olivendl, Sonnenblumendl, Maiskeimdl, Leinél, Sojadl, Nusséle, Kirbiskerndl,
Ole & Fette: Avocadodl, Traubenkerndl), Kokosol/Kokosfett, reine Plattenfette, Margarine, Butterschmalz, Butter,
Butterschmalz/Ghee, Schweineschmalz

SiRwaren: Glutenfreie Kekse, Schnitten, Waffeln etc., mit glutenfreien Mehlen und Zutaten hergestellte StiBwaren und
Mehlspeisen (z. B. glutenfreie Brownies, glutenfreie Muffins)

Alle Essigsorten ohne Gewlirz- und Krauterzuséatze (z. B. Obstessig wie Apfelessig, Essigessenz,
Rotweinessig, Weilweinessig, Branntweinessig, Balsamico-Essig, Aceto Balsamico), Salatdressings aus Essig
und Ol oder Joghurtdressings, alle reinen Gewiirze (Salz/Meersalz/Krautersalz, Pfeffer, Paprika, Zwiebel,
Essig & Gewdrze: Knoblauch etc.), Mischungen aus reinen Gewiirzen (Gewurzmischungen, wie z. B. Kréuter der Provence), alle
frischen, getrockneten und tiefgekuhlten Krauter, Senf aus Senfsaat und Salz, Tomatenmark aus Tomaten und
Salz, Meerrettich aus Meerrettich und Salz, Mayonnaise, Geschmacksverstarker Glutamat/ Natriumglutamat (E
620-625), SojasolRe ohne Weizenmehl, Tamari (glutenfreie SojasoRRe), glutenfreie Suppen- und Speisewiirzen

Back-/Gelier-/ Bindemittel: Frischhefe, Trockenhefe, Agar-Agar (E 406), Carrageen (E 407), Johannisbrotkernmehl (E 410), Gelatine,
Guarkernmehl (E 412), Kuzu (Kouzu), Pektin (E 440), Pfeilwurzelmehl/Pfeilwurzstéarke (Arrowroot/
Marantastarke), Tragant (E 413), Xanthan (E 415), Tarakernmehl (E 417), Flohsamen/-schalen (Psyllium),
Zitronat, Orangeat, Marzipanrohmasse, Tonkabohnen

Alle Zuckersorten (Haushaltszucker, Puderzucker, Kandiszucker, brauner Zucker, Kokosblutenzucker etc.),
Agavendicksaft/Agavensirup/Agavennektar, Ahornsirup, Apfeldicksaft, Dattelsirup, Birnenkraut, Fruchtzucker,
Zucker & Suflungsmittel: Gelierzucker (1:1, 1:2 oder 1:3), Invertzucker, Milchzucker, Reissirup, Ribenkraut (Zuckerriibensirup), Sirup,
Traubenzucker, Vanillezucker, Vanillinzucker, Weizensirup/Glucosesirup/Glucose-Fructose-Sirup,
zuckerhaltige Gemische, Zuckerkuldr/-couleur, Erythrit

Alkoholfreie Getranke: Alle Sorten Wasser (Mineralwasser, Heilwasser, Tafelwasser), Kokoswasser, alle reinen Teesorten ohne
Vitamin- und Aromazusatze (Schwarztee, Griiner Tee/Matcha, WeiRer Tee, Friichtetee, Krautertee),
Rostkaffee (auch l6slicher gefriergetrockneter Kaffee), Kaffee mit Zusatz von Maltodextrin, Getreidekaffee mit
speziellem Filterungsverfahren (z. B. von Naturata), Lupinenkaffee, reines Kakaopulver, Obstséfte und
Gemiseséafte (100 % reiner Saft), Fruchtnektar, Fruchtsirup

Wein (Rotwein, WeiBwein, Rosé), nicht aromatisierter Cidre (Apfelwein), Met (Honigwein), Sekt, Prosecco,
Alkoholische Getranke: Most/SiRmost, Sherry, Schnaps, klare Brande, Weinbrand, Obstbranntweine, Rum, Arrak, Gin, Korn, Cognac,
Tequila, Wodka, glutenfreies Bier, glutenfreier Radler

Weitere Tipps & Hinweise:

Vorsicht bei SuRwaren und Speiseeis: Bei der Herstellung von SiiBwaren und Speiseeis kdnnen glutenhaltige Bestandteile wie Malz oder
Weizeneiweild verwendet werden. Insbesondere bei Schokoladenwaren oder Schokolade mit Fillungen besteht ein Risiko.

Trockenobst: Bei der Abfullung von Trockenobst kdnnen die Férderbander mit Hilfsstoffen wie Weizenmehl oder Weizenstarke "bemehit"
sein, um ein Zusammenkleben der Friichte zu verhindern. Diese kénnen glutenhaltig sein.

Wurstwaren und Fleischerzeugnisse: Bei der Herstellung von Wurstwaren kénnen verschiedene glutenhaltige Zutaten und Hilfsmittel
eingesetzt werden. Es ist méglich, dass Schinken mit einem Gemisch aus Weizen und Wasser behandelt wird. Achte beim Kauf von Wurst an
der Theke auf mogliche Kontaminationsrisiken durch Utensilien oder Arbeitsflachen.

Fleischersatzprodukte: Einige Fleischersatzprodukte, insbesondere solche auf Basis von Weizenprotein wie Seitan, enthalten Gluten. Es ist
wichtig, das Etikett sorgfaltig zu lesen und Produkte zu wéahlen, die speziell als glutenfrei gekennzeichnet sind.

Kontamination vermeiden: Selbst wenn ein Produkt von Natur aus glutenfrei ist, kann es durch Verarbeitung, Verpackung, Lagerung oder

Transport mit Gluten in Kontakt kommen. Es ist ratsam, ganze Korner zu kaufen und diese vor der Verwendung sorgféltig zu Uberprufen und
zu reinigen.
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GLUTENHALTIGE LEBENSMITTEL

Wichtiger Hinweis:

Die folgende Tabelle listet Lebensmittel auf, die Gluten enthalten. Personen mit Zéliakie, einer Glutenunvertraglichkeit, sollten
diese Lebensmittel meiden. Menschen mit einer Weizenallergie sollten speziell auf Produkte achten, die Weizen enthalten. Es
ist stets ratsam, Produktetiketten sorgfaltig zu lesen, um sicherzustellen, dass keine unerwiinschten Zutaten enthalten sind.

Lebensmittelgruppe Beispiele

Getreide-/erzeugnisse:

Gemise/-erzeugnisse:

Milch/-erzeugnisse:

Milchersatzprodukte:

Kase/-erzeugnisse:

Fisch/-erzeugnisse:

Fleisch/-erzeugnisse:

Fleischersatzprodukte:

SuRwaren:

Alkoholfreie Getranke:

Alkoholische Getranke:

Sonstiges:

Weizen, Roggen, Gerste/Rollgerste, Tritordeum (Kreuzung aus Hartweizen und Gerste), Durum, Dinkel
(Rotkorn), Gruinkern, handelsublicher Hafer, Einkorn, Urkorn, Emmer, Waldstaudenkorn, Kamut® (Khorasan-
Weizen), Triticale und sonstige Weizenderivate sowie alle daraus hergestellten Produkte (z. B. Mehl,
Paniermehl, Semmelbrosel, Getreideflocken, Kleie, Getreidekeime, Graupen, Griel3, Couscous, Bulgur, Ebly,
Perlweizen, Brot, Brotchen, Geback, Teigwaren, Gnocchi, Pizza, Knddel, Kuchen, Kekse, Waffeln),
Tempuramehl (aus Weizen), Sago (aus Gerste oder Weizen), Udonnudeln und Somennudeln (aus Weizen),
Taboulé/Tabouleh (aus Bulgur oder Couscous), Kritharaki (griechische Nudeln in Reisform aus Weizen) und
Panko (japanisches Paniermehl), Gerstenmalz, Glutenmehl, Seitan (Weizeneiweil3/Weizenprotein),
Weizenkleber, glutenhaltige Weizenstéarke, Weizenstarkesirup, Weizenmalzsirup

Paniertes Gemiise, Gemuse im Teilmantel (z. B Tempura-Gemdse in Weizenteig frittiert), Tiefkiihlgemise mit
glutenhaltigen Zutaten (z. B. Weizenmehl) bei gebundenem Gemdise

Milchprodukte mit Getreidezuséatzen wie Getreideflocken, Getreidekdrnern, Mislizusatzen etc. (z. B.
Muslijoghurt, Bircher Musli), einige Proteinshakes oder Nahrungserganzungsmittel, die Weizenproteine oder -
derivate enthalten
Dinkeldrink, nicht zertifizierter Haferdrink, einige pflanzliche Joghurts oder Desserts, die Weizen oder
Weizenderivate als Verdickungsmittel oder Fillstoff verwenden

Panierter Kase (z. B. Backcamembert, Mozzarella-Sticks), einige Késesorten, die zur Oberflachenbehandlung
des Kaselaibs (Rinde) Bier verwenden (z. B. Allgauer Weil3bierkase), einige verarbeitete Kasesorten oder
Késesnacks, die Weizenstarke oder -derivate als Fullstoff oder Trennmittel enthalten

Fisch und Fischerzeugnisse mit glutenhaltiger Rezeptur bzw. Zubereitung wie panierter oder in Mehl
gewendeter Fisch, panierte Fischerzeugnisse (z. B. Brathering, Bratrollmopse, Fischfrikadellen, FischkléRe),
Surimi, einige Fischpasteten oder -aufstriche, die Weizenmehl oder -derivate als Bindemittel oder Fullstoff
verwenden

Fleisch- und Wurstwaren mit glutenhaltiger Rezeptur bzw. Zubereitung wie panierte oder in Mehl gewendete
Fleischstiicke, Semmelwurst, Grutzwurst, Mehlwurst, Fleischzubereitungen, z. B. Hackfleischzubereitung mit
pflanzlichem Eiwei3 (Weizeneiweil3), einige Wurstsorten oder Fleischprodukte, die Weizenmehl, Weizenstérke
oder andere Weizenderivate als Fiillstoffe oder Bindemittel enthalten

Seitan (reines Weizeneiwei3/Weizenprotein = Gluten), vegetarische und vegane Fleischersatzprodukte auf
Weizenbasis bzw. Weizengluten als Hauptproteinquelle, panierte Fleischersatzprodukte

Schokolade mit Waffeln, Keksen, Crispanteil (z. B. Weizencrisp) und &hnlichen Getreidebestandteilen,
glutenhaltige Mehlspeisen, Torten, Kekse, Schnitten, Waffeln etc., einige Bonbons, Pastillen oder andere
SiRigkeiten, die Weizenstarke oder -derivate als Fillstoffe oder Bindemittel enthalten

Malzbier, Getreidekaffee aus glutenhaltigem Getreide, Malzkaffee, Kakaogetranke mit Malzzuséatzen (z. B.
Ovomaltine) Weizentee/Gerstentee (Asien, China)

Handelsubliches Bier, alkoholfreies Bier, Radler, Biermischgetranke, einige Spirituosen, denen nach der
Destillation glutenhaltige Zusatzstoffe oder Geschmacksstoffe zugesetzt werden (z. B. einige Likdre)

Fertiggerichte und Fertigprodukte mit glutenhaltigen Zutaten (Weizenmehl, Semmelbrdsel etc.), Suppen mit
glutenhaltigen Zutaten oder Einlagen (GrieBnockerl, Leberknddel, Frittaten etc.), glutenhaltige Fertigsof3en,
Sojasofl’en mit Weizen, einige Saucen, Dressings oder Marinaden, die Weizenmehl oder -derivate als
Verdickungsmittel oder Geschmacksverstarker enthalten
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VERSTECKTE GLUTENFALLEN

Wichtiger Hinweis:

Die folgende Tabelle zeigt eine Ubersicht {iber versteckte Glutenfallen. Diese Produkte und Zutaten kénnen Gluten enthalten,
obwohl es auf den ersten Blick nicht offensichtlich ist. Gluten, das sich in unerwarteten Lebensmitteln versteckt kann bei
Menschen mit Zoliakie/Glutenunvertraglichkeit zu Problemen fihren. Es ist ratsam, die Zutatenlisten immer sorgféltig zu

Uberpriifen und bei Unsicherheit den Hersteller kontaktieren. Menschen mit glutenbedingten Erkrankungen sollten auf explizit

als "glutenfrei" gekennzeichnete Produkte achten, um sicherzustellen, dass ihre Ernéhrung glutenfrei bleibt.

Lebensmittelgruppe Beispiele

Getreide-/erzeugnisse:

Kartoffel/-erzeugnisse:

Gemise/-erzeugnisse:

Obst/-erzeugnisse:

Nusse & Samen:
Milch/-erzeugnisse:

Kase/-erzeugnisse:

Milchersatzprodukte:

Fisch/-erzeugnisse:

Fleisch/-erzeugnisse:

Fleischersatzprodukte:

Eier:

Ole & Fette:

Essig & Gewdurze:

Cornflakes, Polenta, Couscous, Bulgur, Puffreis, Hirsebrot, Buchweizenbrot, Sojanudeln, "glutenfreies" Geback
vom handelsiiblichen Backer, fertige Backmischungen, fertige Puddingpulver, Musliriegel

Kartoffelfertigprodukte (z. B. Pommes Frites, Kartoffel-Wedges, Kroketten, Kartoffelplree, Kartoffelteige,
Gnocchi, Schupfnudeln, Reibekuchen, Rosti, Kartoffelknddel) und Knabberartikel mit Geschmackszutaten
(Kartoffelchips, Kartoffelsticks etc.), Kartoffelsalat mit Dressings oder Sof3en

Light-Produkte, Tiefkiihigemise mit So3en, Konserven mit Angaben uber Aromastoffe, Konservierungsstoffe,
Geschmacksverstarker, Wiirzen und Sauerungsmittel, sowie Gemuseséfte mit Ballaststoffzusatzen z. B.
Weizenkleie, Gemisesuppen mit Verdickungsmitteln, Gemusechips
Light-Produkte, Konserven mit Angaben tber Aromastoffe, Konservierungsstoffe, Geschmacksverstéarker,
Wirzen und Sauerungsmittel, Fruchtséfte mit Ballaststoffzusatzen wie z. B. Weizenkleie, Trockenobst
(Rosinen, Aprikosen, Pflaumen etc.), kandierte Fruchte, Fruchtsalate mit Dressings oder Sof3en

Studentenfutter, Erdnussflips, kandierte Niisse, SiiBwaren mit Uberzug (z. B. gebrannte Mandeln)

Light-Produkte, Joghurterzeugnisse mit Fruchtzubereitungen, Mischerzeugnisse mit verschiedenen Aromen
wie Vanille, Nougat, Nuss, Stracciatella, Schokolade, Kokos oder Kaffee, aromatisierte
Spruhsahne/aromatisierter Milchschaum, Desserts (z. B. Pudding, Flammeri, Cremespeisen, Mousse),
Milchshakes, Proteinshakes

Light-Kéase, Frischkasezubereitungen, Quarkerzeugnisse (z. B. Krauterquark), Schmelzkase, Kochkase,
Késezubereitungen, Harzer Kase, Krauterkase, Miinsterkase, Kéasedips
Sojajoghurt-Alternativen mit Fruchtzubereitung und vegane Joghurts mit Geschmackszusatzen, Soja-Dessert-
Zubereitungen, veganer Kase (Kaseimitate/Analogkase)

Fisch und Fischerzeugnisse mit SoRen und Wiirzen (z. B. Fischsalate mit Dressings oder SoRRen),
Fischpasteten, eingelegte Fischwaren wie Hering in Gelee, Muscheln, Krabben, Scampi, Krebsfleisch,
Garnelen und Austern in SoRen oder Wiirzen, Fischburger sowie Produkte mit den Angaben "gewdirzt",

"o

"eingelegt”, "kuchenfertig" oder "tafelfertig"
Fleisch- und Wurstwaren wie gewiirzte und/oder eingelegte Fleischwaren, Fleischsalate mit Dressings oder
SoRen, Leberknédel, Fleischpasteten, einschlieBlich samtlicher Wurstwaren (auch Schinken), Fleischburger,
Doner-Fleisch, Gyros, Nuggets, Spareribs etc., Schinkenersatzprodukte, Hackfleischzubereitungen sowie

Produkte mit den Angaben "gewurzt",

eingelegt", "kiichenfertig" oder "tafelfertig"

Gewurzte und eingelegte Fleischersatzprodukte (z. B. vegane Burger, vegane Wirstchen)
Gewlrztes Flussigei, gewurztes Fertig-Ruhrei, gefarbte Eier, Eiersalate mit Dressings oder Sof3en, Eiermuffins

Ole mit Gewiirz- und Krauterzusatzen, Marinaden, Krauterbutter, Knoblauchbutter und Gewiirzbutter,
Halbfettmargarine, Diatprodukte (z. B. Diatmargarine), Schmalz mit Zusatzen wie z. B. Zwiebeln

Kréauteressige, Essige mit Wirz- und Krautermischungen, Malzessige (Gerstenmalz), Sushi-Essig, Reis-Essig,
Balsamico-Creme, Gewlirzzubereitungen, Gewlrzaromazubereitungen und Gewurzpraparate (z. B.
Currypulver, Gewurzzubereitung fur Brathdhnchen), Gewirzsalze (z. B. Selleriesalz, Pommes-Gewirzsalz),
Gewiirzaromasalz (z. B. Krauteraromasalz), Wirzmischungen (z. B. Grillwirzer), Suppenwirze oder
Speisewlrzen aus Gemuse oder Fleisch, Wirzsol3en, Grillso3en, Préparate mit wirzenden Zutaten (z. B.
Praparat zur Wirzung von Rohwurst), Salatmayonnaise, Remoulade, Mayonnaisecreme, Meerrettich und Senf
mit Gewlrz- und Krauterzuséatzen, Ketchup, Sojaso3en, FischsoRRen, Grillsol3en, Chutneys, Wasabi-
Zubereitungen, Miso, Cumberland-SofRen, CurrysoRen, Relish, Sambal oelek, WorcestersoRe, KésesolRe
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Fortsetzung: Versteckte Glutenfallen

Lebensmittelgruppe Beispiele

Backtriebmittel (Backpulver, Hirschhornsalz, Pottasche), Kuvertire, Glasuren, Fondant, Tortenguss,

Back-/Gelier-/ Bindemittel: Sahnestandmittel, farbende Gelatine, Dekorartikel, Zuckerstreusel, Nonpareille, Mohn- und
Nussbackmischungen, Persipanronmasse
Zucker & Suflungsmittel: Aromatisierter Zucker (Traubenzucker aromatisiert, Gelierzucker aromatisiert, Gelierzauber, aromatisierte

Zuckersticks), aromatisierte Sirupe, Stevia, alle St3stoffe (Pulver, Tabletten, flissig), Fondant, Geleeguss

Schokoladentafeln, Schokoladenriegel, Schokoladenwaren, Schokolade mit Fillungen wie Karamell oder
Marshmallow, Krokant, Triffel, Nougat, Eiskonfekt, Schaumzuckerwaren, Drageés, Pastillen, Bonbons,
SiRwaren: Kaugummis, Lakritz, StiRwaren mit Uberzug (z. B. Apfel mit Zuckerglasur), Brause, Gummibéarchen, alle
Speiseeissorten (Milcheis, Fruchteis, Wassereis), Eispulver, Sorbet, Parfait, vegane Eiscremes, Popcorn,
kandierte Erzeugnisse, Proteinriegel, Energieriegel, Nussriegel
Brotaufstriche: SiRe und salzige Brotaustriche, Nuss-Nougat-Creme, Schokoladenaufstriche, Marmeladen mit Zusatzstoffen,
Nussbutter mit Zusatzstoffen

Aromatisierter Kaffee und aromatisierte Kaffeepads, kakaohaltige Getranke, Milchmischgetranke, Cappuccino-
Alkoholfreie Getranke: Getrankepulver, Getreidekaffee, aromatisierte Teesorten, Tee-Extrakte, Fruchtsafte mit Ballaststoff- und/oder
Malzzusétzen, fertige Smoothies, Limonaden, Brausen, Energy-Drinks, isotonische Getranke, Getrankepulver

Alkoholische Getranke: Likore, Glihwein, Punsch, Whisky/Whiskey, aromatisierter Cidre, aromatisierte Spirituosen, Cocktails mit
Mixgetranken

Fertiggerichte und Fertigprodukte (z. B. gebundene Suppen), Sushi, fertige Salatdressings, fertige Sof3en und

Sonstiges: Dips

Weitere Tipps & Hinweise:

Eiscreme und Eisdielen: Viele Eiscremesorten, besonders jene mit zusatzlichen Einlagen oder Toppings, kdnnen Gluten beinhalten. Zudem
besteht in Eisdielen durch gemeinsam genutzte Schopfloffel und glutenhaltige Waffelhérnchen ein Kreuzkontaminationsrisiko.

Stabilisatoren in Speiseeis: Bei der Herstellung von Speiseeis ist die Verwendung von Stoffen mit stabilisierender, verdickender oder
emulgierender Wirkung blich. Daher kénnen glutenhaltige Bestandteile enthalten sein.

Imbiss & Schnellrestaurants: Viele Fast-Food-Ketten verwenden glutenhaltige Zutaten in ihren Produkten. Selbst wenn das Hauptgericht
glutenfrei zu sein scheint, kdnnten Marinaden, Gewirze oder sogar die Frittierdle Glutenquellen sein.

Gewirzmischungen: Vorsicht bei Gewlirzmischungen! Sie kdnnten Fillstoffe oder Bindemittel mit Gluten aufweisen. Besser ist es, reine
Gewirze zu verwenden oder die Zutatenliste genau zu priifen.

Sof3en und Dressings: Viele SoRen und Dressings, vor allem verdickte oder emulgierte Varianten, kdnnten Gluten aufweisen.

Kaffeezuséatze und Sirups: Einige aromatisierte Kaffeesirups oder Zusatze fir HeiBgetranke kdnnen Gluten enthalten. Es ist wichtig, die
Zutatenliste zu Uberprufen, bevor man sie in Getrénke gibt.

Gemeinsame Lagerung: Die Lagerung von glutenfreien und glutenhaltigen Produkten nebeneinander kann zu Kreuzkontaminationen fiihren.
Es ist ratsam, separate Lagerbereiche in der Kiiche zu haben.

Gemeinsame Zubereitung: Beim Kochen oder Backen in einer Kiiche, in der auch glutenhaltige Produkte zubereitet werden, ist Vorsicht
geboten. Es ist ratsam, glutenfreie Zutaten zuerst zu verwenden und sicherzustellen, dass alle Oberflachen und Utensilien vorher griindlich

gereinigt wurden.

Gemeinsame Kuchengerate: Kreuzkontamination kann durch gemeinsam genutzte Kiichengeréte wie Toaster oder Pfannen auftreten.
Separate Gerate fir glutenfreie Lebensmittel sind empfehlenswert.

Verpackungshinweise: Manchmal geben Hersteller auf der Verpackung an, dass das Produkt in einer Einrichtung hergestellt wurde, in der
auch glutenhaltige Zutaten verarbeitet werden. Dies kann ein Hinweis auf ein Kreuzkontaminationsrisiko sein.
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