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Jained gluteenivaba

Merepunavetikatest toodetav, peamiselt sUsivesikutest koosnev maitsetu
tarretav aine.

Keelatud on nisu-, rukki- ja odra baasil valmistatud Slu.
Gluteenivaba 6lu ja kéik destilleeritud alkohoolsed joogid (viin, liké6r jm) on
lubatud.

Louna-Ameerikast pdrit rohttaim, mida kasutatakse hirsiga sarnaselt.
Muaugil on nii seemned, helbed kui ka jahu. Amarant on meeldiva I16hna,
maheda pdhklise maitse ja suure toitevadrtusega.

Troopiliste voi subtroopiliste taimede mugulatest saadud térklis, mida
kasutatakse kastmete, suppide ja pirukate tdidiste paksendamiseks.

Munavalgest ja suhkrust valmistatud klpsetis voi kaunistus.

Kuuma auruga téddeldud, seejdrel kuivatatud ja purustatud tdisteranisu.
Kasutatakse riisiga sarnaselt.

Susivesikute segu /sahhariidid, mida saadakse tarklise téotlemisel.

Tuntakse ka glikoosi nime all, on térklise péhikomponent.
Dekstroos on inimese organismis kdige kiiremini omastatav suhkru liik.
Kartuli-, maisi- ja nisutérklise Idhustamismoodus.

Durumnisu on kévanisu eriliik, mis sisaldab kull rohkesti gluteeni, kuid
kUpsetisteks ei sobi. Selle asemel jahvatatakse durumnisust jahu nimega
semolina, mida kasutatakse hdasti vormi sdilitavate pastatoodete
vormimiseks.

Erinevad varv- ja sdilitusained, emulgaatorid, antioksidandid, magusained
jm on gluteenivabad. Euroopa Liidus on igal lisaainel oma E-number.

Emmernisu ehk kaheteranisu on nisusort, mida on példudel kasvatatud
juba kiimneid tuhandeid aastaid. Lahisugulane durumnisule.

Freekeh on korge toitainesisaldusega teraviljatoode, mis on valmistatud
noortest nisuteradest, mis on korjatud nende toitainete sisalduse
tipphetkel ja seejdrel kergelt rostitud. Freekeh on pahklise maitsega ning on
hea alternatiiv riisile, kuskussile ning bulgurnisule.
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Sobib/ei sob
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Fruktqps e JAH Puuviljasuhkur, mida on looduslikult palju puuviljades ja marjades.
puuviljasuhkur

Galakto- JAH Galakto-oligosahhariidid on pdrit laktoosist.

oligosahhariid

Glutamiinhape

el sooloq JAH Lohna- ja maitsetugevdajad.

e glutamaadid

(E620-E625)

Glukoos Tuntakse ka dekstroosi nime all, on térklise pohikomponent.

- . JAH . - I Lo .
(viinamarjasuhkur) Glukoos on inimese organismis kdige kiiremini omastatav suhkru liik.
Glukoosisiirup,
glukoosi- JAH Magustaja, mis voib parineda nisust, maisist voi odrast.
fruktoosisiirup
Guarem graanulid JAH Quoqrokqmml graanulid, millega voib toidus suurendada

kiudainesisaldust.
Paksendaija, stabilisaator. Poltsahhariid, mida saadakse Indias ja USAs
Guarkummi e JAH kasvava guartaime seemnetest. Kasutatakse gluteenivabades kUpsetistes
guarjahu (E412) tekstuuri parandamiseks. Suurendab taina kohevust, annab sellele
pehmuse ja aitab toodet sdilitada kauem.
Grahamijahu on saanud oma nime Ameerika arsti Sylvester Grahai jérgi,
Graham e o . - .
I El kes soovitas juba sada aastat tagasi, et tervislikum on kasutada jahu
tdisteranisujahu ; ;
valmistamiseks kogu tera.
Helbed (gluteeni £l Keelatud on nisu-, rukki- ja odrahelbed, samuti linnaseid sisaldavad ning
sisoldovod) ristsaastunud helbed.
Helbed Lubatud onriisi-, tatro-, kinoa-, soja-, kaera- ja maisihelbed. Eelistada
(gluteenivabad) JAH tuleb gluteenivaba margistust kandvaid tooteid! Ristsaastumata kaerast
9 valmistatud helbed sobivad enamikele tséliaakiaga inimesele.
9
Hirss on looduslikult gluteenivaba teravili ja sellel on palju erinevaid
sorte, tuntumad on harilik hirss, itaalia kukeleib, harilik sorgo ja abessiinia
Hirss JAH lembehein ehk teff. Looduslikult gluteenivaba teravili. Hirsist valmistatakse
jahu, mannat, helbeid ja tarklist. Ristsaastumise ohu téttu eelistada
gluteenivaba margistust kandvaid tooteid.
Maailmakuulus magusvirtsikas lauakaste, milles [Uhend HP tahendab
HP kaste El House of Parliament. Klassikaliselt sisaldab linnaseddadikat, linnasesiirupit ja
rukkijahu.
HUMMUS & Kikerhernest, ktitslaugust, tSillist ja vartsidest valmistatud pasta, mida
. JAH/EI kasutatakse Lahis-Ida riikides. Alati tuleb jélgida koostisaineid (véivod
kikerhernepasta . . e ; )
sisaldada nisu, nisutérklist sisaldavat sojakastet jm).
Hudrollusitud JAH HUdroluusitud valk, mis I8hustatakse osadeks hudroltUsitud
nisuvalk aminohapetest.
Lubatud on gluteenivabad idud — mungoaidud, herneidud jm.
Idud JAH/EI ; - :
Keelatud on nisu-, rukki- ja odraidud.
Inuliin on prebiootikum, mis on toiduks soolestikus olevatele
Inuliin JAH mikroorganismidele. Mitteseeduvad susivesikud, mida saadakse

taimedest.
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Jaanileivapuu viljiadest (nii seemnetest kui ka kaunast) valmistatud pruun

Jaanikauna- JAH pulber. Maitselt meenutab jaanikaun kakaod ja Sokolaadi. Magusa maitse
ehk kaarobipulber tottu saab kasutada kakaoga sarnaselt, kuid tuleb lisada veidi rohkem kui
kakaod. Kofeiinivaba.
. . Paksendaija ja stabilisaator, mis on toodetud jaanileivapuu ehk jaanikauna
Jaanileivapuujahu Lo A :
(E410) JAH seemnetest. Kummitaoline valge pulber, mis paksendab gluteenivaba
tainast.
thu (gluteenl El Keelatud on nisu-, rukki- ja odrajahu ning muud ristsaastunud jahud
sisaldav)
Lubatud on soja-, kaera-, maisi-, riisi- ja hirsijahud ning kaikide Ulejéanud
Jahu (gluteenivaba) | JAH taimede jahud. Ristsaastumata kaerajahu sobib enamikele tséliaakiaga
9 inimestele. Ristsaastumise ohu tottu tuleb eelistada gluteenivaba
mdrgistusega jahusid.
Jamss JAH Tarkliserikas taim troopilistes piirkondades, mida kasutatakse kartuliga
sarnaselt.
Hapendatud piimast toode, mis on lubatud, kui ei sisalda keelatud teravilju.
Joaurt JAH/E Keelatud on gluteeni sisaldavad jogurtid (nt nisuidudega, musliga,
9 rukkileivaga, ristsaastunud kaeraga (kui puudub gluteenivaba margistus),
kamaga.
Eelistada tuleb ristsaastumata kaera. See on kasvatatud pollul, kus
viljakoristuse, té6tlemise ega transpordi kéigus ei ole kaer kokku puutunud
Kaer JAH/EI gluteeni sisaldavate teraviljadega. Kaer sobib enamikele tséliaakiaga
inimestele Kaerast toodetakse enamasti johu, mannat, muslit, helbeid ja
kliisidl.
Kaera tuuma osad, mis ei sisalda valku. Tavaliselt kasutatakse toote
Kaerakiud JAH struktuuri kergitamiseks. Ristsaastunud kaerakiud ei ole tséliaakiaga
inimesele sobilikud.
Valmistatud kaerast. Ristsaastunud kaeratuumaekstrakt ei ole tséliaakiaga
Kaeratuumaekstrakt | JAH o o
inimesele sobilik.
Kali £l Linnastest, jahust voi leiva leotisest, samuti mahlast voi muudest ainetest
parmi toimel k&dritatud jook.
Lubatud on tatrast véi kaerast valmistatud kama. Jalgida gluteenivaba
Kama JAH/EI mdrgistust. Klassikaline kama ei sobi, kuna sisaldab gluteeni sisaldavaid
teravilju.
Kamutnisu El Nisu liik. Suure toitevadrtuse ja kergelt p&hklise maitsegoa.
Valmistatakse kanepiseemnetest. See on looduslikult gluteenivaba.
Kanepijahu JAH Ristsaastumise ohu téttu tuleb eelistada gluteenivaba mdargistusega jahu.
Kanepijahust on muugil ndkileivad ja pannkoogijahud.
Karrageen JAH Punavetikatest saadud lisaaine, mida kasutatakse tarretamiseks.
Kartulihelbed JAH Keedetud, hautatud, kuivatatud ja johvatatud kartulist.
- i Kartulist valmistatud tarklis. Ristsaastumise ohu téttu tuleb eelistada
Kartulijohu e térklis JAH . A s
gluteenivaba mdargistusega kartulitérklist.
Kartulikiud JAH Kuivatatud kartulist valmistatud pulber.
Kartulimanna JAH Kartulitérklisest valmistatud manna.
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Magusamaitseline kastanijahu on sobilik kookidesse. MUugil on

Kastanijahu JAH kastanijahust pannkoogijahusegu ja ndkileivad. Ristsaastumise ohu tottu
tuleb eelistada gluteenivaba margistusega jahu.
Kinoa on suure toitevadrtusega, maitselt veidi p&hkline ja kibe. Kinoajahu
Kinoa e tsiili JAH muudab gluteenivabade kUpsetiste struktruuri tihedamaks. MUtgil kruubid,
hanemailts helbed ja jahu. Ristsaastumise ohu téttu tuleb eelistada gluteenivaba
mdargistusega jahu.
Kookoshelbed JAH Kuivatatud kookospdahkli viljaliha™ helbed.
Kookosjahu JAH Magus ja kiudainerikas ning imab hasti vedelikku.
Kruubid (gluteeni £l Kruubid on lihvitud terved teraviljaterad. Keelatud on nisu-, rukki- ja
sisaldavad) odrakruubid.
Kruubid JAH Lubatud on tatrao-, riisi-, hirsi, kaera- ja maisikruubid. Ristsaastumise ohu
(gluteenivabad) tottu eelistada gluteenivaba mérgistust kandvaid tooteid.
Ksantaan e Paksendaja, toodetud siirupina maisisuhkru fermenteerimise teel. Aitab
. JAH ; - . .
ksantaankummi gluteenivabades kUpsetistes siduvust parandada.
Pastatoode, mida klassikaliselt tehakse kdva- ehk durumnisu koorimata
Kuskuss (couscous) | El
teradest.
Kuskuss G . . . . .
. JAH Riisist v&i maisist toodetud kuskussi saab kasutada salatite valmistamiseks.
(gluteenivaba)
(Kupsetugpulber El Sisaldab keelatud teravilju.
gluteeni sisaldav)
KUpsetuspulber Koosneb soodast ja sidrunhappest vai viinakivist (veini tootmise
- JAH - .
(gluteenivaba) kérvalprodukt) ja soodast.
Lagrits on looduslikult gluteenivaba taim. Lagritsamaiustused on
Lagrits JAH/E lubatud, kui need valmistatakse lagritsajuurest ja gluteenivabast jahust.
9 Lagritsamaiustused on keelatud, kui need valmistatakse lagritsajuurest ja
nisujahust.
Lagritsaekstrakt,
-pulber ja -jahu, JAH Lagritsamaitseline maitseaine.
lagritsadli
Letsitiin JAH Sojast valmistatud emulgaator.
. . Linataime seemned sisaldavad rohkesti kiudaineid, mida kasutatakse
Linaseemned ja - N ! ) : S :
‘ahu JAH nditeks kUpsetistes taina paksendajana ja linajahu paisutatud veega
J muna asemel.
Linnased El ldandatud teravili, kdige sagedamini odrast voi rukkist.
Linnasedddikas JAH Happeline vedelik, mis on valmistatud ordalinnastest.
Linnasesiirup JAH Valmistatud odrast. Gluteen hévib tdotlemise kdigus.
L|nnose(.3,kst.rc1kt, El Odrast valmistatud I6hna-ja maitsetugevdajad, gluteenisisaldus erinev.
-pulber ja-jahu
- Kuulub soja-, herne-, oa-, l&dtse- ja maapdhkli perekonda. Kasutatakse
Lupiin JAH . )
sageli pagaritoodetes.
Luteiin JAH Looduslik vérv puu- ja kdogiviljades.
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Lohno- ja

Toostuslikult toodetud maitseaine, mille valmistusprotsessis on kasutatud

maitseaine (nisust) JAH nisutarklist. Léplik toode ei sisalda gluteeni.
Maisihelbed £l Sobivad kasutamiseks hommikuhelvestena. Sisaldab odrast toodetud
(gluteeni sisaldav) linnaseid.
Maisihelbed JAH Sobivad kasutamiseks hommikuhelvestena, kui ei sisalda linnaseid voi
(gluteenivaba) pakendil on gluteenivaba margistus.
Mais on looduslikult gluteenivaba teravili. Maisiteradest valmistatakse
Mais JAH jahu, mannat, helbeid ja térklist. Ristsaastumise ohu téttu eelistada
gluteenivaba margistust kandvaid tooteid.
Makaronid on lubatud, kui need on valmistatud lubatud teraviljadest.
Makaronid JAH/EI Jélgida gluteenivaba margistust. Klassikalised makaronid valmistatakse
nisujahust jo need on keelatud.
Makrapulgad JAH/E Surimitoode on lubatud, kui sisaldab gluteenivabu koostisaineid.
Surimitoode on keelatud, kui sisaldab nisutdrklist.
Maltitool JAH Magusaine, suhkrualkohol, kasutatakse suhkru asendajana.
Maltodekstriin JAH HUdrolutsitud maisi- vai odratarklis.
Maltoos JAH Linnasesuhkur.
Maltoosa El Nisu-ja odralinnaste ekstrakt.
Mandlijahu JAH Magusa maitsega jahu, mis lisab ktpsetistele valke, kiud- ja
mineraalaineid.
. Mugulvili. Mugulatest valmistatakse maniokijaohu ehk tapiokitarklist, mis
Maniokk JAH h . .
seedub kergesti ja on véga toitev.
Manna (gluteeni El Keelatud on nisu- rukki- ja odramanna.
S|sold0v)
Manna Lubatud on maisi-, hirsi-, kaera-, riisi-, kinoa- ja tatramanna.
( . JAH Eelistada tuleb gluteenivaba mdérgistust kandvaid tooteid.
gluteenivaba) . . ; O
Ristsaastumata kaeramanna sobib enamikele tséliaakiaoga inimestele.
Melass e JAH Melass on suhkrutddstuse korvalsaadus, mis jédb jarele, kui
soodasiirup suhkrupeedimahlast suhkur vélja kristalliseeritakse.
Traditsiooniline Jaapani maitseaine (paks pasta), mida kasutatakse
Miso JAH/E idamaiste toitude valmistamiseks. On lubatud, kui see on saadud
gluteenivabade teraviljade k&daritamisel. On keelatud, kui see on saadud
gluteeni sisaldavate teraviljade k&daritamisel.
. . Modifitseeritud tarklist valmistatakse peamiselt kartuli, nisu, maisi ja riisi
Modifitseeritud : o hy ] P :
Lt baasil. Seda kasutatakse paksendaja ja stabilisaatorina. Stabilisaatorid
tarklis JAH . ; ; ; % e : IR
( Iuteenivobo) mtoqu ho@a togtel kvohtggu stobnl;eno, sdilitavad t.0|du fUUsikalis-
9 keemilist seisundit ning sdilitavad voi tugevdavad toidu varvust.
MUS“ (gluteeni El Sisaldalb gluteeni sisaldavaid teravilju.
sisaldav)
Musli (gluteenivaba) | JAH Valmistatud gluteenivabadest koostisainetest.
petiitinliehiec JAH Lohna- ja maitsetugevdaijo.

(E621)
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Nisutarklis (gluteeni

Nisutdrklist sisaldavad toiduained on tséliaakiaga inimesele keelatud.

. El Koik allergeenid (sh gluteeni sisaldavad teraviljad) mérgitakse pakendile
SISG|dC]V) IR -
trakikirjas eristuvana.
Nisutdrklis JAH Tootlemise kaigus on nisutdrklise gluteenisisaldust véhendatud lubatud
(gluteenivaba) koguseni. Koostisainete nimekirjas ei esitleta trikikirjas eristuvana.
) Nisu on gluteeni sisaldav teravili, millest enamasti valmistatakse jahu,
Nisu El .t L
mannat, tarklist, helbeid ja kruupe.
Nisuidudli JAH Idust valjapressitud rasvaine.
Nisuidu El Idust v8rsub uus nisutaim.
Nisuklii El Nisutera kest.
Nisuoras JAH ldandatud nisu seemne roheline osa.
. . Jahu, mis valmistatakse idandatud nisuseemne rohelisest osast.
Nisuorasejahu JAH .
Veenduda, et toode poleks ristsaastunud.
Nisuidujahu JAH Nisuidujahu on valmistatud idanenud seemne rohelisest osast.
Nisugluteen El Gluteen on nisus sisalduv valkaine, mis annab tainale kohevuse.
. Jook, mida valmistatakse idandatud seemne rohelisest osast. Mahl on
Nisuorasemanhl JAH : g, .
gluteenivaba, kui ei kasutata seemneid.
Nisukiud JAH Nisutera kooreosa, mis ei sisalda valku.
Nisu-ja JAH Lisaaine, magustaja.
maisisorbitool
Nisuproteiin El Kasutatakse valmistoitudes nt piima- ja sojaproteiini asemel.
Nisuproteiini JAH Maitsetugevdaja
hadroltUsaat 9 I
Odraoras JAH Idandatud odra seemne roheline osa.
Oder on gluteeni sisaldav teravili, millest enamasti valmistatakse jahu,
Oder El . .
mannat, helbeid, kruupe ja tangu.
. Jahu, mis valmistatakse idandatud nisuseemne rohelisest osast.
Odraorasejahu JAH .
Veenduda, et toode poleks ristsaastunud.
Jook, mille valmistamisel kasutatakse idandatud seemne rohelist osa. Mahl
Odraorasemanhl JAH . S ;
on gluteenivaba, kui ei kasutata seemneid.
Odratarklis El Toostuslikult toodetud odratarklis.
Odra proteiin El Proteiin on odra seemne osa.
Oligofruktoos JAH Siguris véi maapirnis sisalduv lahustuv kiudaine.
Paksendajad JAH Kosutqtokse toiduainete paksendamiseks, nt zelatiin, pektiin, taimsed
kummid.
. Puuviljades ja marjades sisalduv looduslik tarretav aine. Kasutatakse
Pektiin JAH . A ;
keedistes ja marmelaadides.
Polenta JAH Maisimanna, maisimannast tehtud roog voi Pohja-Itaalia kbégile omane

maisijahust puder. Eelistada gluteenivaba magistust kandvaid tooteid.
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Poltidekstroos JAH Glukoosist valmistatud paksendaja ja téiteaine.
Proteiinhddrolusaat | JAH Aroomaine.
PsUllium e
india teelehe JAH Kiudainerikas taigna paksendaija.
seemnekestad
Puuviljasuihkur JAH Puuviljasuhkrut on looduslikult palju puuviljades ja marjades.
(fruktoos)
e (gluteeni El Nisu baasil toodetud p&rm, mida vaga harva leidub kaubanduses.
sisaldav)
N . Parmid on pdrmseentest koosnevad vedelad voi tahked toiduained.
Parm (gluteenivaba) | JAH o . : )
Klassikaliselt pédrm toodetakse melassi baasil.
Parmiekstrakt (nisu, JAH Lohna- ja maitsetugevdaja, mille valmistamiseks voidi kasutada gluteeni
oder, jne) sisaldavat teraviljo. Lopptoode gluteenivaba.
(szi:ccj)lg]o(v luteeni El Liha asendaja, mis valmistatakse seenevalgust. Sisaldab linnaseid.
Quorn . . . . o . .
( . JAH Liha asendaja, mis valmistatakse seenevalgust. Ei sisalda linnaseid.
gluteenlvobo)
Ravimid JAH K&ik ravimid on gluteenivabad.
Riis on looduslikult gluteenivaba teravili. Riisist valmistatakse jahu, mannat,
Riis JAH helbeid, tarklist ja kruupe. Ristsaastumise ohu tottu eelistada gluteenivaba
mdrgistust kandvaid tooteid.
Riisinuudlid JAH Lintjad pastatoo'ﬁed‘, mis on valmlgtotud riisist (sh tolster0r||3|st). Eelistada
gluteenivaba mdargistusega tooteid.
Riisipallid (krispid) Sobivad kasutamiseks hommikuhelvestena. Ristsaastumise ohu tottu
P P JAH/EI eelistada gluteenivaba mdargistust kandvaid tooteid.
Riisipallid on keelatud, kui koostises on odralinnaseekstrakt.
— Lubatud on gluteenivabadest teraviljadest valmistatud riivsai. Klassikaline
Riivsai JAH/EI o ; X ;
riilvsai on valmistatud nisust ja on keelatud.
. Rukis on gluteeni sisaldav teravili, millest enamasti valmistatakse jahu,
Rukis El -
mannat, helbeid ja kruupe.
Saago on troopikas kasvavate saagopalmide ja palmlehikute tlve sdsis
Saago JAH sisalduvast térklisest valmistatud toiduaine. Saagojahu tarvitatakse leiva,
pudru, pirukatdidise ja supi valmistamiseks.
Sahti El Odra- ja rukkilinnastest valmistatud olle sarnane jook.
Salmiaak JAH Valmistatakse maiustusi, jalgida koostist.
. - Nisugluteen, mida saadakse nisujahust tarklise eemaldamise teel.
Seitan e nisuliha El . S
Toodetakse lihapalle, vorste ja sinke meenutavad tooted.
Semolina El Durumnisujahust valmistatud jéme johu véi manna.
SIGUR JAH Siguritaime juur, mida kasutatakse kohvi aseainena.
Sinep JAH/EI Sinepiseemnetest valmistatud maitseaine. Klassikaliselt on sinep

gluteenivaba, kuid alati kontrollida koostist (véib sisaldada nisujahu).
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Sojajahu JAH Sojaubadest valmistatud jahu, mida kasutatakse nt leibade valmistamisel.
:iosglézs\f)e (gluteenl El Sojaubadest, veest, nisutdrklisest ja soolast valmistatud maitsekaste.
?opkospe JAH Sojaubadest, veest ja soolast valmistatud maitsekaste.
gluteenlvabo)
Sojaletsitiin JAH Sojast valmistatud emulgaator.
Sooda JAH Sooda ehk naatriumkarbonaat on tséliaakiaga inimesele ohutu.
Harilik sorgo on liik kérreliste sugukonnast sorgo perekonnast. Teradest
sorgo (durra) JAH toodetakse tange ja jahu, Hiinas on populaarne ka sorgoviin. Osades
9 riikides kasutatakse sorgot gluteenivaba olle valmistamiseks. Sorgojahul on
kdige sarnasem tekstuur ja maitse nisujahuga.
) Nisu lik. Maitse on meeldiv, veidi pahklit meenutav. Toitevadrtus on kérgem
Spelta e okasnisu El . - .
kui klassikalisel nisul.
Suhkrupeedinelbed | JAH Klgdalnerlkkqd helbed, mplo Ilgqtgkse kiudaine koguse suurendamiseks
erinevatesse tainastesse ja muslidesse.
Surimi (gluteeni £l Nisutdrklist sisaldav valge kala hakklihast, millest vormitakse erinevaid
sisaldav, kujusid (nt makrapulgad).
Surimi JAH Valmistatakse valge kala hakklina, mille koostises on vaid gluteenivabad
(gluteenivaba) toiduained. Vormitakse erinevaid kujusid (nt makrapulgad).
. Tarretusaine, mida toodetakse poéhiliselt loomakontidest ja kalaluudest.
Zelatiin JAH 5 ; o
Zelatiini muuakse pulbring, lehtedena voi vdikeste terakestena.
Taimne kiud JAH Tovo[lselt kosutotqkse kergl.thcmo. Sageli kartuli-, nisu-, suhkrupeedi-,
puuvilla-, kaera- voi hernekiududest.
Jaapanlaste tamari on originaalis tume sojakaste, mille kadritamisel pole
Tamari Jah nisu kasutatud. Tamari kuulub traditsiooniliselt sushi juurde. Ladnes levinud
uldnimetus jaoapanipdraste sojokastmete kohta.
Tangud (gluteeni £l Tangud on purustatud teraviljaterad.
sisaldavad) Keelatud on nisu-, rukki- ja odratangud.
Lubatud on gluteenivabadest teraviljadest toodetud tangud (tatar, mais
Tangud . ! ; . . . N :
( . JAH jm). Ristsaastumise ohu téttu eelistada gluteenivaba margistust kandvaid
gluteenivabad) :
tooteid.
T Tapiokitdarklis ehk maniokijahu on manioki mugulatest valmistatav
Tapiokitarklis e L L S
S JAH teratdrklis. Tapiokki kasutatakse kastmete, suppide ja magusroogade
maniokijahu :
paksendajana.
Tatar on looduslikult gluteenivaba teravili. Tatrast valmistatakse jahu,
Tatar JAH mannat, helbeid, térklist ja kruupe. Ristsaastumise ohu tottu eelistada
gluteenivaba margistust kandvaid tooteid.
Roheline, must, punane ja valge tee ning koik taimeteed on looduslikult
Tee JAH :
gluteenivabad.
Abessiinia lembehein, mis on Uks hirsi alamliike. Jahu on hallika vérvusega,
Teff JAH kuid seob kupsetistes hdsti erinevaid koostisosi. Ristsaastumise ohu tottu

eelistada gluteenivaba mérgistust kandvaid tooteid.




Toiduaine

Sobib/ei sobi

gluteenivaba
dieedi korral

Selgitus

Teriyaki kaste

gy El Sisaldab nisutarklist.
(gluteeni sisaldav)

o Jaoapanipdrane kergelt magus maitsekaste. Kasutatakse enamasti liha
Teriyaki kaste ; ) S g LT . .
(gluteenivaba) JAH ja kala marineerimiseks voi salatite ning riisiroogade maitsestamiseks.

9 Koostises on gluteenivabad koostisained (sh gluteenivaba nisutarklis).
Tofu JAH/EI Soigst vo!rmstotud k.ohuEn.lm VvOi juust. Alati tuleb jalgida koostisaineid
(vowod sisaldada nisu voi kuwlkuthu).
Toorjuust JAH/EI Kl_os_3|kol|se~l_t gluteernvgbo, I_<U|d alati lugeda koostist (véib sisaldada
nisujahu voi nisus rostitud sibulat).
Rostimata tatar, millest toodetakse jahu, mannat, helbeid, tarklist ja kruupe,
Toortatar JAH muslit, kama, helbeid, mannat ja jahu. Ristsaastumise ohu téttu eelistada
gluteenivaba margistust kandvaid tooteid.
Tritikale El Nisu ja rukki habriid.
Lubatud on kartuli-, maisi-, riisi jm gluteenivabad tdrklised. Ristsaastumise
ohu téttu eelistada gluteenivaba margistust kandvaid tooteid. Keelatud on
Tarklis (gluteeni JAH/EI nisu- ja odratérklis.
sisaldav Allergeenid (sh gluteeni sisaldavad teraviljad) tuuakse pakendil vélja
trukikirjas eristuvana. Kui nisutérklis ei tooda vélja eristuvana, siis on see
lubatud.
Tarklisesiirup JAH Tditeaine, mille valmistusprotsessis gluteeni osakesed eemaldatakse.
Veinigadikas JAH Veinigiadikat valmistatakse punasest voi valgest veinist.
Verikakk El Veretoode, mis sisaldab keelatud teravilju.
Verivorst (gluteeni £ Verivorst, mille koostises on gluteeni sisaldavad koostisained (nt
sisaldav) odrakruubid).
Verivorst JAH Verivorst, mis on valmistatud gluteenivabadest koostisainetest (nt
(gluteenivaba) ristsaastumata riisist voi tatrast).
- . Tuntakse ka dekstroosi nime all, on térklise péhikomponent.
Viinamarjasuhkur - ) s TR - .
(glC JAH Viinamarjasuhkur on inimese organismis kéige kiiremini omastatav suhkru
glukoos) ik
Marge “voib sisaldada gluteeni” voi teised sarnased mérkmed on
Euroopa Liidus seadustamata. Kui sarnane mdérge esineb teraviljatootel
Véib sisaldada ...~ JAH (kruubid, tangud, helbed, manna, jahu, joogid), siis tuleks neid tooteid
marge pakenditel véltida ristsaastumise ohu tottu. Muude kaubagruppide toodetel (liha- ja
piimatooted, maiustused jm) on Gldiselt ristsaastumise oht minimaailne
ning need ei kujuta ohtu tséliaakiaga inimesele.
Worchesteri kaste Valmistatakse peamiselt tamarindist, tSillist jo anSoovistest, lisatakse
(gluteeni sisaldav) nisutarklis, linnasedddikas, melass, sibul, kbuslauk, suhkur ja vartsid.
. Tume inglisepdrane kaste, mida valmistatakse peamiselt tamarindist,
Worchesteri kaste e DA . . o ) o
( . JAH tSillist ja ansSoovistest, lisatakse linnasedddikas, melass, sibul, ktdslauk,
gluteenivaba) T SO
suhkur ja vartsid.
Bhitud riis JAH/EI Lugeda koostisainete infot. Keelatud teravilju sisaldav 8hitud riis on
keelatud.
Olu (gluteeni £ K&daritamisel on kasutatud linnaseid, mis sisaldavad gluteeni. Hoolimata
sisaldav) oma nimest sisaldavad maisi- ja riisidlu enamasti linnaseid.




Sobib/ei sobi

Toiduaine gluteenivaba
dieedi korral

Olu (gluteenivaba) JAH Valmistatud gluteenivabadest toorainetest.
Olleparm JAH Inaktiveeritud parm.
Ounakiud JAH Kuivatatud duntest valmistatud kiudaine.

Happeline vedelik, mida toodetakse éadikhappest (saadud etanooli

ASILCR Al kadritamisel). Vaata ka veiniaddikas.

Pane tdhele

1. Loe alati toidukauba koostisainete nimekirja. Vastavalt seadusandlusele peavad
gluteeni sisaldavad teraviljad olema esitatud toidu pakendil véi mudgikohas muudest
koostisosadest trukikirjas eristuvana.

2. Kui moni koostisaine tekitab kahtlust, siis saad selle kohta infot uurida lubatud ja
keelatud toiduainete nimekirjast.

3. Teraviljatoodete puhul eelista alati Gluteenivaba margistusega tooteid. Margistuseks
voib olla kiri “Gluteenivaba’ véi Gluteenivalba toidu kaubamark.

4. Llisainfo saamiseks pddrdu toiduaine tootja véi maaletooja poole. Olulist infot
edastada voi infot kUsida saad ka Eesti Tsoliaakia Seltsist info@tsoliaakia.ee
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