LUBATUD JA KEELATUD TOIDUAINED GLUTEENIVABA DIEEDI KORRAL

TOIDUKAUPADE GRUPP

LUBATUD TOIDUKAUBAD

KEELATUD TOIDUKAUBAD

MARKUSED

. Mais

e Hirss

o Tatar

o Riis

e Soja

o ,Puhaskaer

o (puhdas kaura, pure oats)

o Nisu (ka spelta, durum, kamut ja teised
nisuliigid) ja kéik nisu sisaldavad tooted
ja toidud - sai, riivsai, sepik, kiipsetised,
pastatooted, hamburgerid jm

 Rukis ja koik rukist sisaldavad tooted ja
toidud - jahu, manna, kliid, leib jne

o  Oder ja koik otra sisaldavad tooted ja

Eelistada tuleb gluteenivaba mérgisega
teraviljatooteid, kuna tootmisprotsessi kdigus
voib olla toimunud ristsaastumine.

o Jaitis, gluteenivaba vahvlitopsis
jaatis

TERAVILI JA o Amarant toidud - jahu, manna, karask jm Leiva ja saia l6ikamisel tuleb kasutada puhast
TERAVILJATOOTED |e Aroruut  Ilma gluteenivaba margiseta kaer ning nuga ja loikelauda.
+ Kinoa koik sellist kaera sisaldavad tooted ja
o Maniokk toidud - helbed, kiipsised jne. Leiva ja saia rostimisel tuleb kasutada eraldi
« Saago « Miisli rosterit.
 Gluteenivabad: jahud, helbed, « Maisihelbed (linnastega)
manna, kruubid, pastatooted, o Kama
leivad-saiad, kiipsetised, miisli, |« Keelatud teraviljadest makaronid (sh
hommikus66gihelbed jm kuskuss)
e Piim
o Hapupiim, keefir, pett
o Jogurt, mis ei sisalda keelatud
teravilju
PIIM JA o Puding  Jogurtid, mis sisaldavad keelatud teravilju | Lisanditega toodete (jogurt, juust, maédrded)
PIIMATOOTED o Kohupiim o Keelatud teraviljadega jatis puhul lugeda koostist.
o Juust, sh sini- ja
valgehallitusjuust
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Naturaalne liha

Lihatooted, mis ei sisalda
keelatud teravilju - lihavorstid,
riisi- vOi tatraga verivorst jm

o Keelatud teraviljade paneeringute ja
kastmetega lihatooted.

o Keelatud teravilju sisaldavad lihatooted -
kotletid, pelmeenid, vorstid, verivorstid,
verikakid jm

Lugeda koostist, sest paljud lihatooted (nt.
suitsuvorst) voivad olla nii gluteenivabad kui
ka gluteeni sisaldavad.

ALATOOTED,

Naturaalne kala
Kalatooted, mis ei sisalda

o Keelatud teraviljade paneeringute ja
kastmetega kalatooted.
o Keelatud teravilju sisaldavad kalatooted -

Lugeda koostist, sest paljud kalatooted (nt.
makrapulgad) voivad olla nii gluteenivabad

KOORIKLOOMAD keelatud teravilju - kalasiilt jm B i kui ka gluteeni sisaldavad.
« Naturaalne muna : : :
MUNA » Munatoidud, mis ei sisalda Keelatud teravilju sisaldavad munatooted Jotustusasutustes gl R A
. munaroogade (omlett, munapuder) koostist.
keelatud teravilju
« Koogiviljad, puuviljad, marjadja e Keelatud teraviljade paneeringute ja
KOOGIVILJAD, nendest valmistatud mahlatooted. kastmetega koogiviljad. Konserveeritud toodete (nn purgitoidud)
PUUVILJAD, MARJAD |« Konserveeritud tooted, mis ei o Konserveeritud tooted, mis sisaldavad puhul tuleb lugeda koostist.
sisalda keelatud teravilju keelatud teravilju.

SEEMNED, PAHKLID

Seemned ja pahklid

Rostitud toodete puhul tuleb lugeda koostist.

Maiustused, mis ei sisalda

llile;rliatnllligl:z::r,nﬂju Ko ud e maiustusclly Lisanditega toodete puhul tuleb lugeda
MAIUSTUSED : lagrits, kiipsised ja vahvlid, batoonkommid, s P 8
o Martsipan A A o koostist.
vahvliga Sokolaad, vahvlipuistes sefiir jm
o Marmelaad
o Mesi
Eelistada tuleb gluteenivaba margisega
» Besee .. . . . | tooteid. Lahtiselt miiiidavad koogid/tordid jne
KONDIITRITOOTED |« Gluteenivabad kondiitritooted - Keelatyd teraglliad e iie e S voivad olla ristsaastunud, sest tihti kasutatakse

kiipsised, tordipohjad jm

kringlid, rullbiskviidid jm

gluteeni sisaldavate toodetega samu kandikuid
/aluseid /tordilabidaid.
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MAGUSAINED

e Mesi

o Suhkur

o Suhkrualkoholid - sorbitool,
ksiilitool jm

« Siinteetilised magusained -
sahhariin, aspartaam jm

o Destilleeritud alkohoolsed
joogid - viin, dzinn, tekiila,

o Tee- must, valge, roheline,
punane, taime

ALKOHOOLSED brandi, konjak, rumm, viski jm Ol mNon 5o TN e Kui 6llel puudub mérge- gluteenivaba, siis on
JOOGID o Destilleerimata alkohoolsed i ) © | see keelatud.
joogid - siider, vein,
gluteenivaba 6lu
e Vesi
ALKOHOLITA o Mahl, nektar, mahlajook . : : :
JOOGID oo Kali Smuuti ostmisel lugeda koostist.
» Spordi- ja energiajoogid
o Naturaalne kohv
KOHV, TEE, KAKAO | ° Kakao Vil Kohvi- ja kakaosegude ostmisel tuleb lugeda

koostist.

Kastmed, mis ei sisalda keelatud

Kastmed, mis sisaldavad keelatud teravilju, nt

Kastmete ostmisel lugeda koostist, sest nt.

keelatud teravilju

teravilju.

KASTMED L majoneesid voivad olla nii gluteenivabad kui

teravilju. HP kaste. K.

ka gluteeni sisaldavad.

o  Vbi, margariin
TOIDURASVAD o Taimeoli

o R0O06sk koor, hapukoor

~ y R ~ B Kropsude ja snékkide ostmisel lugeda

KROPSUD JA SNAKID Kropsud ja snékid, mis ei sisalda Kropsud ja snékid, mis sisaldavad keelatud BT o cortul ropsud voivad olla

nii gluteenivabad kui ka gluteeni sisaldavad.

W




MONED SOOVITUSED:

1. «xoikide toodete puhul, mis
vahegi tekitavad kahtlust keelatud
teraviljade sisaldusest, tuleb lugeda
hoolega koostisainete nimekirja enne,
kui neid hakkate ostma voi tarbima.
Vastavalt seadusandlusele peavad toidus
sisalduvad pohilised allergeenid (sh.
gluteeni sisaldavad teraviljad) olema
esitatud toidu pakendil v6i miitigikohas
muudest  koostisosadest  triikikirjas
eristuvana. Ristsaastumise tottu voivad
ka nditeks tatrast valmistatud tooted
olla keelatud, toode peab olema ldbinud
vajalikud testid. Toodete ostmisel
eelistage gluteenivaba mérgisega tooteid.

2. Pakendamata toitude puhul (nt
lahtiselt miitidavad salatid ja vorstid
ning toitlustuskohtades pakutav toit)
peab klient saama teavet toote pohiliste
allergiat pohjustadavoéivatekoostisosade
kohta miitigikohas kas suuliselt voi
kirjalikult enne toote ostmist. Seega
poorduge julgelt teenindajate poole,
kui soovite kiisida lahtiselt miiiidavate
toitude koostisosade kohta.

3. Toitlustusasutustes andke julgesti
oma erisoovidest teenindajatele teada.

Materjali koostasid Riin Jgi ja Aive Antson. Fotod Annika Tooming. Kujundus Elina Poll-Riives

4, Kodus hoidke gluteeni sisaldavad
toiduained ja toit rangelt lahus
gluteenivabadest ~ toiduainetest  ja
toitudest.

5 Valmistage gluteenivaba toit eraldi.
Kasutage ainult puhtaid to6vahendeid
(I6ikelaud/ nuga/ koogilabidas jms)
ning voimalusel eraldage gluteenivaba
toidu valmistamiseks omaette ala.
Gluteenivaba toit serveerige ALATI
gluteeni sisaldavatest toitudest eraldi
ndudes/alustel. Samal alusel pakutud
toit on tsoliaakiahaigele ohtlik.

6. Hoidke gluteenivaba  toidu
valmistamisel ja serveerimisel ranget
puhtust. Gluteenivabatoiteitohigluteeni
sisaldava toiduga kokku puutuda.
Valmistage gluteeni sisaldav toit enne,
peske hoolega toiduvalmistusnoud,
kasutage eraldi rosterit vm.

7. Laktoosivaba dieet on vajalik
tsoliaakiahaigele umbes 6 kuu jooksul
alates tsoliaakia diagnoosimisest.

8. Vajadusel p6orduge Eesti Tsoliaakia
Seltsi poole - www.tsoliaakia.ee




