GLUTEENITTOMAAN RUOKAVALIOON
SOVELTUVIA JA SOVELTUMATTOMIA
AINESOSIA JA ELINTARVIKKEITA

Ainesosa/elintarvike
Agar

Alkoholiijuomat
Amarantti

Aromi (vehnd)
Arrowjuurijauhe
Auringonkukansiemenet
Bataatti (sweet potato)
Bulgur

Carobjauhe

Cassava

Chian- siemenet
Corn Flakes (tavalliset)

Corn Flakes
(gluteenittomat)
Couscous

Dekstriini

Dekstroosi

Durra

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

KYLLA
KYLLA

KYLLA

KYLLA

KYLLA

KYLLA

KYLLA

El

KYLLA

KYLLA

KYLLA
El
KYLLA

El

KYLLA
KYLLA

KYLLA

Selitys
Merilevasta valmistettu hyytelGimisaine.

Votka, viskit, konjakit, brandyt, rommit, likdorit, katkerot, viinit,
siiderit ja long drink -juomat ovat gluteenittomia. Huom. ks olut.

Vali-Amerikasta kotoisin oleva viljantapainen ruohokasvi, jota
kaytetadn hirssin tapaan.

Teollisesti valmistettu aromiaine, jonka valmistusprosessissa on
kadytetty vehnatarkkelysta. Lopputuote ei sisdlld gluteenia.

Trooppisen kasvin juurakosta valmistettu tarkkelysjauho, jota
kaytetadn kastikkeiden suurustamiseen.

Sellaisenaan tai paahdettuina kdytettavia kuorittuja siemenia.

Eteld-Amerikasta perdisin oleva kasvi, jonka tarkkelyspitoiset mu-
kulat ovat suippoja, perunaa suurempikokoisia. Kdytetdan yleensa
perunan tapaan, mutta voidaan valmistaa myds jauhoa.

Vehnin jyvista tehtya rouhetta, jota kdytetdan riisin tapaan.

Johanneksen leipdpuun hedelmista valmistettua jauhetta. Mais-
tuu makeahkolle ja voidaan kéyttda kaakaon tapaan.

Eli maniokki on trooppisten alueiden kasvi, jonka juurimukulasta
valmistettua tarkkelysjauhoa, tapiokaa kdytetdan suurustamiseen.

Chia-minttukasvin siemenia.
Maissihiutaleet. Usein maustettu ohramallas-uutteella.

Maissihiutaleet. Paivittdiseen kayttodn sopivat aamiaishiutaleet
ja/tai murot, joissa on gluteenittoman tuotteen merkki tai tuote
on ilmoitettu gluteenittomaksi tai joissa ei ole ohramallasuutetta
tai tuote on kirjattu Keliaakikoille soveltuvia tuotteita -luette-
loon.

"Kuskus", karkeita mannaryynintapaisia suurimoita, jotka on
valmistettu vehnasta.

Tarkkelyksen pilkkoutumistuote, esimerkiksi vehnatarkkelyksesta.

Glukoosin eli rypédlesokerin muoto. Perunan, maissin ja vehnén
tarkkelyksen pilkkomismuoto.

Eli sorghum- eli kaffelihirssi on maissin nékdinen heindkasvi, jota
viljellddn Keski-Afrikassa.




Ainesosa/elintarvike

Durum-vehna

Hydroksipropyylidi-
tarkkelysfosfaatti

Ehtoollisleipd (tavallinen)

Ehtoollisleipa
(gluteeniton)

Emmer-vehna

Etikka

Freekeh-vehn3

Fruktoosi

Galakto-oligosakkaridi
Gelatiini=liivate
Glukoosisiirappi,
Glukoosi-fruktoosisiirappi

Glutamiinihappo=
glutamaatti

Guarem-rakeet
Guarkumi

Hiivauute (vehn, ohra
yms.)

Hirssi

HP-kastike

Hummus

Hydrolysoitu
vehnaproteiini/-gluteeni
Inuliini

Jamssi

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

El
KYLLA

El
KYLLA

El

KYLLA

El

KYLLA

KYLLA
KYLLA

KYLLA

KYLLA

KYLLA
KYLLA

KYLLA

KYLLA

El
KYLLA

KYLLA

KYLLA
KYLLA

Selitys
Vehnélaji, jota kdytetddn usein pastatuotteissa.

Muunnettu tarkkelys, jota valmistetaan I3hinnd perunasta,
vehndstd, maissista ja riisista. Kéytetaan stabilointi- ja sakeut-
tamisaineena. Alkuperd on ilmoitettava, jos perdisin vehnasta,
ohrasta tai rukiista.

Valmistetaan yleensd vehndjauhosta ja vedesta.

Gluteenittomista raaka-aineista valmistettua ehtoollisleipa.

Alkuvehndn muoto, ldheinen sukulainen Durum-vehnille.

Vakiviinaetikka. Hapan neste, jota valmistetaan hapettamalla
vikiviinaa (raaka-aineena ohra) tai synteettisesti laimentamalla
etikkahappoa. Ks. myo6s viinietikka.

Kypsymatonta vehnénjyvaa, joka on kerdtty nuorena ja vihredna.

Hedelmasokeri, jota on luonnostaan runsaasti hedelmissa ja
marjoissa.

Maidosta johdettu hiilihydraatti.

Hyyyteldimisaine, jota valmistetaan eldinten sidekudosvalkuai-
sesta.

Tarkkelysmakeuttaja, joka voi olla perdisin vehnasta tai ohrasta.

Arominvahvenne.

Guarkumirakeita, joilla voi lisdta ruokavalion kuitupitoisuutta.

Lisdaine, stabilointi-ja sakeuttamisaine, jota valmistetaan guar-
kasvin siemenista.

Arominvahvenne, jonka valmistuksessa on saatettu kayttaa
gluteenipitoista viljaa. Lopputuote gluteeniton.

Luontaisesti gluteeniton viljakasvi. Sopii vaihtoehdoksi riisin ja
tattarin rinnalle.

Maustekastike, joka sisaltda ruisjauhoja.

Kikherneista (kahviherneistd), valkosipulista, chilistd ja mausteis-
ta valmistettu tahna, jota kdytetdan Lahi-idan maissa.

Hydrolysoitua valkuaista, joka on hydrolysoitu eli pilkottu osiinsa
aminohapoiksi.

Sulamatonta hiilihydraattia, jota saadaan kasvikunnasta.

Trooppisten alueiden térkkelyspitoinen kasvi, josta kaytetaan
varsimukula leivontaan tai perunan tavoin.




Ainesosa/elintarvike

Jogurtti (sisaltda glutee-
nipitoisia ainesosia)

Jogurtti (ei sisdllad glutee-
nipitoisia aineisosia)

Johanneksenleipapuu-
jauhe

Jyttejauho
Kamut-vehna
Karrageeni

Kasvikuitu

Kaurakuitu

Kauranydinuute
Kookoshiutale

Korppujauho (tavallinen)

Korppujauho
(gluteeniton)

Korppukinkku
Kotikalja

Ksantaani

Kvinoa (kinoa, quinoa)

Lakritsimakeinen
(tavallinen)

Lakritsimakeinen
(gluteeniton)

Lakritsiuute ja -jauhe,
lakritsioljy ja raakalakritsi

Laukka-, ryyni-, veri- ja
mustamakkara

Liivate=gelatiini

Lupiini

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

El

KYLLA

KYLLA

KYLLA
El

KYLLA
KYLLA

KYLLA

KYLLA
KYLLA
El

KYLLA

El
El
KYLLA

KYLLA
El

KYLLA

KYLLA

El

KYLLA

KYLLA

Selitys

Joissakin jogurteissa saattaa olla vehnénalkioita, viljoja tai
myslia.

Hapanmaitotuote.

Sakeuttamis- ja stabilointiaine, joka valmistetaan johanneksen-
leipdpuun siemenista.

Luontaisesti gluteeniton kuitupitoinen jauhoseos.

Vehnén lajike.

Lisdaine, tehty punalevista.

Kaytetaan yleensd rakenteen parantajina. Usein perunan, vehnan,
sokerijuurikkaan, puuvillansiemenen, kauran tai herneen kuitua.

Kauranjyvan kuoriosaa, joka ei sisalla proteiinia. Kaytetdan yleen-
sa rakenteen parantajina.

Valmistettu kauran ytimesta.
Kookospdhkinan kuivattua "hedelmalihaa” hiutaleena.

Kuivatusta leivésta jauhettu jauhe. Tavallinen korppujauho
sisaltda gluteenia.

Gluteenittomista viljoista valmistettu korppujauho.

Lihaleikkele, jonka kuorrutus siséltda useimmiten gluteenia.
Kaymismenetelmalld kaljamaltaista valmistettu juoma.

Hyydykeaine, joka valmistetaan sokeriliemesta. Korvaa sitkoa
gluteenittomassa leivonnassa.

Viljakasvi, jonka jyvid kdytetdan riisin tapaan.

Valmistetaan mm. lakritsakasvin juuresta ja vehnajauhosta.
Valmistetaan mm. lakritsikasvin juuresta ja gluteenittomista
jauhoista.

Lakritsinmakuinen aromiaine.

Veri- ja ryynimakkarat sisdltivit gluteenia (ohraa tai ruista).
Laukkamakkara saattaa sisdltda gluteenipitoisia ryyneja. Ks.
mustamakkara.

Hyyteldimisaine, jota valmistetaan eldinten sidekudosvalkuaises-
ta.

Soijan, herneen, pavun, linssin ja maapahkinan sukuinen ravinto-
kasvi. Kéytetdan erityisesti leipomotuotteissa.




Ainesosal/elintarvike
Luteiini

Maissitarkkelys

Makkara (siséltad glutee-
nipitoisia ainesosia)

Makkara (ei sisélld glu-
teenipitoisia ainesosia)

Mallas
Mallasetikka
Mallassiirappi

Mallasuute ja -jauhe

Maltitoli
Maltodekstriini
Maltoosi

Maniokki

Mannasuurimot

Marenki

Melassi

Miso (sisdltad gluteeni-
pitoisia ainesosia)

Miso (ei sisélld gluteeni-
pitoisia ainesosia)

Mustamakkara
(tavallinen)

Mustamakkara
(gluteeniton)

Muunnettu tarkkelys eli
modifioitu tarkkelys

Mysli (tavallinen)

Mysli (gluteeniton)

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

KYLLA
KYLLA

KYLLA

El
KYLLA
KYLLA
El

KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA

El
KYLLA

KYLLA

El

KYLLA

El

KYLLA

KYLLA

El
KYLLA

Selitys
Luontainen variaine hedelmissa ja kasviksissa.

Maissin jyvasta erotettu hiilihydraattipitoinen ainesosa, jota
kdytetddan mm. kastikkeiden saostamiseen.

Jotkut makkarat sisaltavat gluteenipitoisia ainesosia. Tarkista
ainesosaluettelo!

Kotimaiset nakki-, grilli- ja lenkkimakkarat ovat padsdantoisesti
gluteenittomia. Tarkista ainesosaluettelo!

Tavallisimmin idatettyja ohran tai rukiin jauhettuja jyvia.
Ohramaltaista valmistettu hapan neste.
Valmistettu ohrasta.

Maunvahventeita ohrasta, gluteenipitoisuus vaihtelee.
Gluteeniton mallasuute soveltuu keliaakikon ruokavalioon.

Makeutusaine, sokerialkoholi.
Hydrolysoitua maissi- tai ohratarkkelysta.
Mallassokeri.

Trooppisen Amerikan tarkkelyskasvi, josta kdytetaan juuret.
Maniokista valmistetaan tapiokatarkkelysta.

Vehnésuurimoita.

Kananmunan valkuaisesta ja sokerista valmistettu leivonnainen
tai kuorrutus.

Sokerinvalmistuksen sivutuote.

Eri viljalajeista kdyttamalla valmistettu itdmaiseen ruoanvalmis-
tukseen kuuluva maustetahna. Voi sisaltda gluteenia. Tarkista
ainesosaluettelo!

Eri viljalajeista kdyttamalla valmistettu itdmaiseen ruoanvalmis-
tukseen kuuluva maustetahna. Tarkista ainesosaluettelo!

Verimakkara, jonka valmistuksessa on kdytetty ruisrouhetta ja
-jauhoa.

Verimakkara, jonka valmistuksessa on kdytetty gluteenitonta
viljaa, esim. riisia.

Valmistukseen kdytetddn mm. perunasta, maissista, riisista, veh-
nastd erotettavaa tarkkelysta, jota muokataan.

Aamu- ja valipalavalmiste, joka siséltda gluteenipitoisia viljoja.

Aamu- ja vadlipalavalmiste, joka sisdltda vain gluteenittomia
viljoja.




Ainesosa/elintarvike

Mammi (tavallinen)

Mammi (gluteeniton)

Natriumglutamaatti

Nuudeli

Ohranoras

Ohranorasmehu

Ohratérkkelys Ohrakas®
Ohraproteiini

Oligofruktoosi

Olut (tavallinen)

Olut (gluteeniton)

Oluthiiva
Omenakuitu

Pektiini

Pellavansiemen ja -rouhe

Perunahiutale
Perunajauho
Perunakuitu
Perunasuurimo

Polenta

Polydekstroosi
Proteiinihydrolysaatti

Psyllium

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

El

KYLLA

KYLLA
El

KYLLA

KYLLA

El
El
KYLLA

El

KYLLA

KYLLA
KYLLA
KYLLA

KYLLA

KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA
KYLLA

KYLLA
KYLLA
KYLLA

Selitys

Perinteinen paasidisruoka, jonka valmistukseen kaytetaan maltai-
ta ja ruisjauhoja.

Perinteinen paasidisruoka, joka on valmistettu gluteenittomista
jauhoista.

Arominvahvenne.

Nauhamainen pastavalmiste, joka valmistetaan useimmiten
vehnasta. Ks. riisinuudeli.

Ohransiemenest3 itanyt vihred osa, oras kayttda siemenen pro-
teiinin kasvuun.

Juoma, johon kaytetty ohransiemenesta itdnytta vihreda osaa.
Mehu on gluteenitonta, jos sitd valmistettaessa ei ole paassyt
siementd mukaan.

Ohrasta teollisesti valmistettua tarkkelysta.

Ohran siemenen proteiini osa.

Sikurista tai maa-artisokasta perdisin oleva liukoinen ravintokui-
tu.

Valmistetaan kdymismenetelmalld maltaista, jolloin ne sisdltavat
gluteenia. Nimestddn huolimatta maissi- ja riisioluet sisaltavat
padosin mallasta.

Muutamat kotimaiset oluet ja gluteenittomista raaka-aineista
valmistetut oluet sopivat keliaakikoille.

Inaktivoitu hiivasolukko. Gluteeniton.
Kuivatusta omenasta valmistettu ravintokuitulisa.

Hedelmissa ja marjoissa luonnostaan oleva hyydyttava aine.
Kaytetaan myos lisdttynd hilloissa ja marmeladeissa.

Pellavakasvin siemenid. Runsaasti kuitua, kdytetadn mm. leivon-
naisissa.

Keitettyd, muhennettua, kuivattua ja jauhettua perunaa.
Perunasta valmistettu tarkkelys.

Kuivatusta perunasta valmistettua jauhetta.
Perunatarkkelyksestd valmistettuja suurimoita.

Kiinted puuro, joka valmistetaan maissiryyneista. Polenta nimea
kdytetddan myos yksinomaan maissiryyneista.

Glukoosista valmistettu sakeuttamis- ja tayteaine.
Arominvahvenne.

Ratamon siemenkuorta, kdytetaan leivonnan apuaineena.

o



Ainesosa/elintarvike
Quinoa
Riisimurot (tavalliset)

Riisimurot
(gluteenittomat)

Riisinuudeli
Saago
Saattaa sisaltdd -merki-

tyt liemikuutiot, pata- ja
kastikeainekset

Saattaa sisaltaa
-merkityt makeiset

Saattaa sisaltdd -merki-
tyt kuivatuotteet

Sahti

Sakeuttamisaineet

Salmiakki
Salmiakkimakeiset
(sisdltad gluteenipitoisia
ainesosia)
Salmiakkimakeiset (ei
sisalld gluteenipitoisia
ainesosia)

Seitan

Semolina

Sinappi (sisaltaa glutee-
nipitoisia ainesosia)

Sinappi (ei sisdll glutee-
nipitoisia ainesosia)

Sinappijauhe

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

KYLLA
El

KYLLA

KYLLA
KYLLA

El

KYLLA

El

El

KYLLA

KYLLA

El

KYLLA

El

El

El

KYLLA

KYLLA

Selitys
Ks. kvinoa.

Eli rice crispies -murot. Usein maustettu ohramallasuutteella.
Saannollista kdyttod ei suositella.

Eli rice crispies -murot. Pdivittdiseen kayttdon sopivat aamiais-
hiutaleet ja/tai murot, joissa on gluteenittoman tuotteen merkki
tai tuote on ilmoitettu gluteenittomaksi tai joissa ei ole ohramal-
lasuutetta tai tuote on kirjattu Keliaakikoille soveltuvia tuotteita
-luetteloon.

Nauhamainen pastavalmiste, joka valmistettu riisista.

Saagopalmun ytimestad valmistettua térkkelyspitoista jauhetta tai
suurimoita.

Saattaa sisaltaa - merkityt liemikuutiot, pata- ja
kastikeainekset eivat sovellu keliaakikolle.

Saattaa sisaltda -merkittyjd makeisia voivat myos keliaakikot
kayttaa.

Saattaa sisaltda -merkityt kuivatuotteet, kuten hiutaleet, suuri-
mot ja jauhot.

Ohra- ja ruismaltaista perinteisin menetelmin valmistettu oluen
kaltainen juoma.

Kaytetaan rakenteen parantajina, esim. liivate, pektiini ja kasviku-
mit.

Ammoniumkloridi.

Saattavat sisdltda ainesosana vehnaa. Tarkista ainesosaluettelo!

Makeinen, joka ei sisdlld ainesosana vehnaa. Tarkista ainesosa-
luettelo!

Vehnégluteenista valmistettu lihaa muistuttava elintarvike.

Durum-vehnéasta valmistettuja ryyneja, voi tarkoittaa myos
tavallisia mannaryyneja.

Saattaa sisaltdd ainesosana vehnadjauhoa. Tarkista ainesosaluet-
telo!

Lahes kaikki kaupan valmissinapit ovat gluteenittomia. Tarkista
ainesosaluettelo!

Jauhettua sinapinsiementa.




Ainesosal/elintarvike
Soijajauho

Soijakastike

Soijakastikejauhe
Soijalesitiini

Sokerijuurikashiutale

Spelt

Surimi

Taaro

Talkkuna (tavallinen)

Talkkuna (gluteeniton)
Tapioka

Tee (siséltaa gluteeni-
pitoisia ainesosia)

Tee (ei sisalld gluteeni-
pitoisia ainesosia)

Teff

Teriyaki-kastike

Tofu
Trehaloosi

Triticale

Tuorejuusto (sis3ltaa glu-

teenipitoisia ainesosia)

Tuorejuusto (ei sisélla
gluteenipitoisia aines-
osia)

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

KYLLA
KYLLA

KYLLA
KYLLA
KYLLA

El

KYLLA

KYLLA

El

KYLLA
KYLLA

El

KYLLA

KYLLA

KYLLA

KYLLA
KYLLA
El

El

KYLLA

Selitys
Soijapavusta valmistettua jauhoa, jota kdytetdan mm. leivontaan.

Soijapavuista, vedesta ja suolasta valmistettu maustekastike.
Useimmiten sisdltdd vehndd, mutta vehnan gluteeni pilkkoutuu
kdymisprosessin (fermentoinnin) yhteydessa.

Valmistettu kuivaamalla soijakastiketta.
Soijaperdinen emulgointiaine.

Kuitupitoinen hiutale, joka sopii mm. leivontaan, mureketaikinoi-
hin ja mysleihin.

Alkuvehndn muoto.

Valmistetaan kala- tai lihamassasta, joka puristetaan muotoon
ja maustetaan uudeksi elintarvikkeeksi. Saattaa sisaltdd mm.
vehnatdrkkelystd pddraaka-aineena.

Trooppisten alueiden tarkkelyskasvi, josta kdytetdan juurimukula.

Valmistetaan perinteisesti ohrasta, kaurasta, herneesta tai niiden
sekoituksesta, jolloin sisdltda gluteenia.

Tattarista tai gluteenittomasta kaurasta valmistettu talkkuna.

Trooppisten alueiden kasvi, jonka mukulajuurista valmistettua
tarkkelysta kdytetdan suurustamiseen.

Osa teelaaduista voi sisiltda ohraa/ohramallasta tms. gluteenipi-
toisia ainesosia.

Gluteenittomia ainesosia siséltava juoma.

Afrikkalainen ruohokasvi, jonka siemenista tehdaan jauhoa, viljel-
|d@n myds Yhdysvalloissa.

Yleensa soijakastikkeesta, riisiviinietikasta sekd mausteista
valmistettu maustekastike. Soijakastikkeen ainesosana voi olla
vehnd, mutta gluteeni on pilkkoutunut soijakastikkeen kdymis-
prosessin (fermentoinnin) yhteydessa.

Soijapavusta pusertamalla valmistettu soijajuusto.
Sienisokeri.

Tritikali eli ruis-vehnd, on viljelykasvi, joka on vehnén ja rukiin
risteytys.

Siséltad vehna- tai korppujauhoja. Tarkista ainesosat!

Kypsyttamaton juusto.




Ainesosa/elintarvike

Tarkkelyssiirappi

Vehndgluteeni

Vehnakuitu

Vehnilese

Vehnidnalkio
Vehnénalkiodljy

Vehnénoras

Vehndnorasjauhe

Vehnanorasmehu

Vehndproteiini

Vehnaproteiinihydro-
lysaatti

Vehn3d-ja maissisorbitoli

Vehnatarkkelys tavan-
omaisissa elintarvikkeissa

Vehnatarkkelys erityis-
ruokavaliovalmisteissa

Viinietikka

Worcestershire-kastike

Sopii/ei sovi
gluteenittomaan
ruokavalioon

KYLLA

El

KYLLA

El

El
KYLLA
KYLLA

KYLLA

KYLLA

El
KYLLA

KYLLA
El

KYLLA

KYLLA

KYLLA

Selitys

Muotoilu- ja tdyteaine, jonka valmistusprosessissa raaka-aineen
mahdollinen gluteeni poistuu.

Gluteeni on vehnén, ohran ja rukiin siséltdmien varastoproteii-
nien, gliadiinin ja gluteniinin, muodostama aine. Muodostaa
taikinaan sitkon.

Vehndnjyvén kuoriosaa, joka ei sisdlld proteiinia. Kdytetddn yleen-
sa rakenteen parantajina.

Valmistetaan vehnan jyvan uloimmista kerroksista. Ei takeita, etta
joukkoon ei joudu ydinosan gluteenia.

Valmistetaan vehnan jyvan alkio-osasta.
Valmistetaan puristamalla rasva vehnanalkioista.

Vehnédnsiemenestd itdnyt vihred osa, oras kdyttda siemenen
proteiinin kasvuun.

Jauhettu vehndnsiemenesta itdnyt vihrea osa, oras kayttaa sie-
menen proteiinin kasvuun.

Mehu on gluteenitonta, jos sitd valmistettaessa siementa ei ole
padssyt mukaan.

Kaytetdan valmisruoissa mm. maito- ja soijaproteiinin tapaan.

Arominvahvenne.

Lisdaine, makeutusaine.

Vehnatarkkelysta sisdltdvat tavanomaiset herkuttelutuotteet
ja muut elintarvikkeet eivat sovi keliaakikolle.

Gluteenittomiksi tai erittdin vahagluteenisiksi merkityt vehna-
tarkkelysta sisaltdvat erityisruokavaliovalmisteet ovat keliaaki-
koille turvallisia. Vehnatarkkelys on erityisesti kasitelty gluteeni-
pitoisuuden alentamiseksi.

Hapan neste, jota valmistetaan kdymismenetelmalla mm. viiniry-
péleistd, omenoista, riisistd, hirssista ja durrasta.

Kayttamalla valmistettu voimakasmakuinen maustekastike.






