Kﬁtos kufs u‘sf‘a!

Minulla on keliakia, joten noudatan gluteenitonta ruokavaliota. En voi syddd muruakaan

vehndad, ohraa tai ruista.

Miké&li haluat tarjota minulle jotain, voin auttaa sinua valitsemaan minulle turvallista
syotévad. Halutessasi voin oftaa mukaani omat evadt, se sopii ihan hyvin.

Kaupoissa monenlaista gluteenitonta

Minulle sopivia gluteenittomia tuotteita myydadn
kaupoissa valmiina. Tarkista ainesosaluettelosta,
ettd tuotteessa ei ole vehndd, ohraa tai ruista.
Esimerkiksi kastikkeessa tai liemikuutiossa saattaa
olla vehndd tai jaateld saattaa sisaltad keksinmuru-
ja.

Gluteenittomia keksej@, muffineita, kadretorttuja,
pullia ja leipi&@ 16ytyy sekd pakastealtaasta ettd

tuorehyllystd. Etsi paketista Gluteenittoman fuot-
teen merkki tai merkint& "gluteeniton”.
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Gluteenittoman fuotteen merkki kertoo,
ettd tuote on tutkitusti gluteeniton.
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Varaa gluteenittomille oma tarjoiluastia

Joskus tavanomaisista tuotteista, kuten kek-
seistd, saattaa levitd ruokaillessa muruja ké&sien
mukana gluteenittomiin tuotteisiin. Muruja ei
levid, kun laitat gluteenittomat tuotteet esille eri
tarjoiluastiaan. Voi sijoittaa tuotteet kauemmas
muista tai suojata ne kuvulla tai kelmulla.

Miké&li tarjoat leip&d, tarvitsen levitettd, josta
kukaan muu ei ole viel&@ oftanut.

Varaa gluteenittomille oma tarjoiluastia

Joskus tavanomaisista tuotteista, kuten kek-
seistd, saattaa levitd ruokaillessa muruja ké&sien
mukana gluteenittomiin tuoftteisiin. Muruja ei
levid, kun laitat gluteenittomat tuotteet esille eri
tarjoiluastiaan. Voi sijoittaa tuotteet kauemmas
muista tai suojata ne kuvulla tai kelmulla.

Miké&li tarjoat leipdd, tarvitsen levitettd, josta
kukaan muu ei ole viel& ottanut.

Autan mielell@ni, mikdli joku asia mietityttdd tuotteiden valinnassa tai esillepanossa.
Lisatietoja keliakiasta ja gluteenittomuudesta 1&6ydat myds sivulta keliakialiitto. fi.
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