A gluténérzékenység (colidkia) allapota élelmiszer megszoritdsokkal jar. A Covid-19
koronavirus-jarvany idején sokan szembestilhetnek azzal, hogy bizonyos megszokott
termékek polca ures a boltokban. Ez okozhat pillanatnyi aggodalmat, de a nyersanyag- és
élelmiszerellatas folyamatosan biztositott az izletekben, és mara a felvasarlasi laz is
csokkenni latszik.

Taplalkozasi tanacsok gluténérzékenyeknek, a
koronavirus-jarvany idejére

Tovabbra is fontos szem el6tt tartani az egészséges taplalkozas iranyelveit. Vasarlas
el6tt gondoljuk végig, mire van sziikség a tapanyagban gazdag, gluténmentes ételek
elkészitéséhez.

A bevasarlasok alkalmaval ne feledkezziink meg a tejrél, tejtermékekrél, zoldségekrdl,
a gyumolcsokrdl, a husokrol, halakrol és a tojasrdl, melyek a kiegyensulyozott,
egészséges taplalkozas elengedhetetlen részei. A z6ldségek és a gyimdolcsok
gazdagok élelmi rostokban, vitaminokban és asvanyi anyagokban és nem
utolsésorban gluténmentesek is.

Célszer( kéthetes taplalkozasi tervet késziteni és ahhoz bevasarolni. (A tervezés a
gyerekekkel k6zos program is lehet, és Oket is érdemes bevonni az ételkészitésbe és
annak el6késziileteibe.)

Ha egy megszokott élelmiszer boltban aktualisan nem beszerezhet6, kérdezze meg
az eladot, boltvezetét, hogy mikor érkezik utanpotlas. Bongészheti a webaruhazak
kinalatat is, de szamitson ra, hogy el6fordulhat, hogy a kiszallitasi id6 most hosszabb
lesz a szokasosnal.

Az élelmiszercimke most a legfontosabb iranytink. A helyettesit6 termékek keresése
mindig az élelmiszercimkék részletes attekintésével torténjen.

Az élelmiszercimkéken szerepelnek hiteles tapanyag- és allergéninformaciok.

Fontos tudni, hogy a helyettesitd termék lehet, hogy masképpen viselkedik az
ételkészités soran, mint a megszokott termék. Erdekképviseleti egyesiiletek
weboldalain, a gluténmentességet érint6é kozosségi oldalakon érdemes a
helyettesité termékkel késziilt receptekre rakeresni. A felhaszndldk altalaban sok
értékes informaciot és gyakorlati tanacsot is megosztanak egy-egy termékkel
kapcsolatban.
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¢ Minden esetben gy6z6djon meg rdla, hogy a valasztott termék garantaltan
gluténmentes. Biztonsaggal fogyaszthatok azok az élelmiszerek, melyek
csomagolasan a ,gluténmentes” felirat szerepel, és/vagy azok, amelyeknek az
0sszetevéi kozott nem szerepel gluténtartalmi 6sszetevé (buza, rozs, arpa, zab,
kamut, tonkolybuza stb. és ezek keresztezett valtozatai) és a csomagoldson sincs
feltlintetve a ,nyomokban glutént tartalmaz” vagy ,glutént tartalmazhat” vagy ,olyan
gyartésoron, izemben késziilt, ahol gluténtartalmu terméket is eléallitanak” vagy az
emlitettekkel azonos tartalmu felirat.

A piktogramos jeldlés (pl. athlzott buzakaldsz) Gnmagaban nem garancia
a gluténmentességre!

¢ Nem biztonsagosak azok a termékek, amelyek gluténtartalma, szennyezettsége nem
ismert. Bizonyos, csomagolatlanul is kaphato élelmiszerek (pl. olajos magvak, szaraz
hiivelyesek), természetes médon ugyan nem tartalmaznak glutént, de a csomagolas,
a szallitas és a tarolas soran szennyez6dhettek vele.
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Gluténmentes diétaban tiltott és fogyaszthato6 élelmiszerek

Elelmiszertipusok Glutént tartalmazo élelmiszer: TILOS Gluténmentes élelmiszer: AJANLOTT

Gabonak, pszeudo- Buza (tonkolybuza, durumbuza, kamut, alakor, bulgur, Rizs, barna rizs, koles, hajdina, quinoa, amarant, teff,
gabonak kuszkusz), rozs, arpa, zab, tritikalé cirok, gluténmentes zab
Gabonapelyhez Buza-, rozs-, arpa-, zabpehely Rizs-, koles-, hajdina-, quinoa-, amarant-, teff-, kukorica-,

burgonya- gluténmentes zabpehely

Korpak Buzakorpa Gluténmentes zabkorpa
Lisztek Blza- (tonkdlybuza-, durum-, Graham-, kamut-), rozs-, Rizs-, barna rizs-, koles-, kukorica-, kukoricapehely-,
zabliszt hajdina-, quinoa-, amarant-, teff-, gluténmentes zab-,

gluténmentes zabpehely-, gesztenye-, mandula-,
mogyoro-, dié-, szezammag-, tokmag-, lenmag-,
napraforgémag-, kokusz-, cirok-, csicseriborso-,
sargaborso-, bab-, szdja-, szentjanoskenyérmag-,
tapioka-, burgonya-, konjacliszt

Darak Buzadara Rizs-, barna rizs-, kukoricadara

Keményitok Buzakeményitd Burgonya-, kukorica-, rizs-, tapidokakeményitd
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e Minden nap fontos, hogy az étrend valtozatossagara, megfelel6 rosttartalmara
figyeljiink, ennek biztositasa torténhet:

o zOldségekkel (frissen, salataként, savanylsag formajaban, koret részeként,
pdrolva, siitve, grillezve fogyasztva stb.) és gyiimdlcsokkel

o magas rosttartalmu gluténmentes gabonakkal: barnarizs, koles, hajdina,
amarant, quinoa, gluténmentes zabpehely stb.

o teljes kidrlési gluténmentes lisztekkel: pl. barna rizsliszt, kdlesliszt,
hajdinaliszt, cirokliszt, gluténmentes zabliszt, gluténmentes zabpehelyliszt
stb.

o hozzéaadott gluténmentes rostokkal: pl. lupinrost (csillagfiirt), gluténmentes
zabrost, lenmagrost, lenmagtoret, almarost, chiamag, utifi maghéj (psyllium
husk).

e Sok gluténmentes lisztkeverékbdl lehet siiteményeket, muffinokat, palacsintakat
siitni, de ezeket csak alkalmanként készitsiik, elényben részesitve a tdpanyagokban
gazdag, gyimolcsokkel, natur magvakkal, turoval izesitett valtozatokat.

Amit a gluténmentes gabonakrol tudni kell

e Barnarizs: a fehér rizshez hasonléan felhaszndlhatd, koretnek, toltott és rakott ételek
részeként. A f6zési ideje hosszabb, mint a fehér rizsé, ezért érdemes az elkészitési
Utmutatot kovetni vagy az el6g6zolt valtozatot valasztani, idénktél fliggéen.

e Vadrizs: hosszabb f6zési idejl pergds rizs, ami gazdag rostokban, vitamin és asvanyi
anyagokban.

e Basmati rizs: magasabb a rosttartalma, mint a fehér rizsnek, f6zési ideje viszont
rovidebb.

e Koles: asvanyi anyagokban és nyomelemekben nagyon gazdag gabonaféle.
Elkészitése a rizsével megegyez6. F6zési ideje kortlbelil 15-20 perc. Alkalmas
koretnek, t6ltott és rakott ételekhez, levesbetétnek, gombdcnak, vagdaltnak,
salatakhoz, koleskasanak, pudingnak és felfujtnak.

¢ Hajdina: nagyon magas rosttartalmu algabona, viszont er6teljes, diéra emlékeztetd
ize miatt kevésbé népszerl. Felhasznalhaté koretnek, kasanak, egytalételhez,
gombadchoz, levesbetétnek, toltott és rakott ételekhez.

e Amarant: magas rosttartalmu, értékes aminosavakat és asvanyi anyagokat
tartalmazé algabona. Parolva és fézve is fogyaszthatd, koretnek, toltott és rakott
ételekhez, salatanak és kasanak. Natur pelyhét joghurtba, kasaba és siiteményekbe
keverve is fogyaszthatjuk.

e Quinoa: magas rosttartalmu, értékes aminosavakat és asvanyi anyagokat tartalmazé
algabona. Parolva és fézve is fogyaszthatd, koretnek, toltott és rakott ételekhez,



salatanak, kasanak és pudingnak. Natur pelyhét joghurtba, kasaba és siiteményekbe
keverve is fogyaszthatjuk.

Gluténmentes zab: tobb formaban is fogyaszthatjuk:
o zablisztet univerzalisan, siteményekhez, palacsintakhoz, ételek sdritéséhez
stb.
o zabkorpat buzadara helyett turégombdéchoz vagy csaszarmorzsahoz
o zabpelyhet 6nmagaban, zabkasaként, sajat készitésd miuzlikben, rakott,
csObensiilt zéldségekben vagy vagdaltakban, omlettben stb.

Amit a gluténmentes teljes kiorlési lisztekrol tudni kell

Barna rizsliszt: semleges iz(, ezaltal j6l kombinalhatdé mas lisztekkel. Finom
szemcséi miatt jol illik omlds tésztakhoz (pl. pite, linzer), kenyerekhez, kelt
tésztakhoz. Alkalmas fozelékek, levesek és martasok sdritésére is, illetve
panirozasra.

Kolesliszt: Tésztakészitésre kivaléan alkalmas. Mas lisztekkel keverve, j6l
hasznalhat6 siiteményekhez, kenyerekhez, zsemlékhez és pogacsahoz.

Hajdinaliszt: Didra emlékeztetd ize miatt, elsésorban édességekhez illik (pl. zserb6
kirtéskalacs, palacsinta). De finom (pl. diés) kenyér is készithetd beldle.

Cirokliszt: mindenképpen mas lisztekkel keverve hasznaljuk és legfeljebb 30%
aranyban, mert 6nmagaban nagyon tomorré, keménnyé és szarazza teszi a tésztakat.
Enyhén édeskés ize miatt féleg slitemények, bagett készitéséhez hasznaljuk.

Amarantliszt: relative magasabb nedvességtartalma miatt jol hasznalhaté
allagjavitasra olyan ételek esetében, melyek készitéséhez egyébként kevés
folyadékot hasznalunk (pl. kenyér, zsemle, kifli, pizza). 20-25%-nél nagyobb
mennyiségben viszont nem érdemes hasznalni.

Gluténmentes zabliszt, zabpehelyliszt: nincsen intenziv vagy jellegzetes ize, nem
szinezi el az ételt, igy univerzalisan felhasznalhat6. Alkalmas kekszek, siitemények,
palacsintak, kalacsok, pizzatésztak és pogacsak készitésére. Lehet vele f6zeléket és
martast sdriteni, panirozni, pudingot késziteni.
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Amit a maglisztek felhasznalasarol tudni kell

e Mandulaliszt felhasznalhato: kenyerek, édes péksiitemények, siitemények
készitéséhez, naturdlis ize miatt jol fiszerezhetd.

e Gesztenyeliszt felhasznalhaté: els6sorban palacsinta, siitemények készitéséhez.

o Dioliszt felhasznalhato: kenyerek, édes péksiitemények, siitemények, palacsinta
készitéséhez.

e Szezammagliszt felhasznalasa: ize els6sorban kenyerekben, kenyérfélékben,
pogacsakban, sos kekszekben érvényesiil, de alkalmas ételek s(ritésére is.

e Lenmagliszt felhasznalasa: kenyerek, kenyérfélék, pogacsak, sés kekszek

készitéséhez, ételek slritéséhez, tovabba siiteményekhez, fahéj és szegfliszeg
hozzaadasaval. Barnasra szinezi el az ételt.

e Tokmagliszt felhasznalasa: kenyerek, kenyérfélék, édes péksiitemények, pogacsak,
s0Os kekszek, stitemények készitéséhez.
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Tippek gluténmentes kenyér siitéséhez

o Erdekképviseleti egyesiiletek weboldalain, a gluténmentességet érinté kozosségi
oldalakon taldlhatnak sok j6 tanacsot és oGtletet, de ebben a tajékoztatoban is
szerepel két olyan kenyérrecept, melyet specialis lisztkeverék hianyaban is el tud
késziteni.

e Gluténmentes kenyérlisztek esetében a csomagolason altaldban szerepel recept, igy
helyben a boltban is meg tudja nézni, hogy mire van még sziikség a siitéshez.

e Aboltokban a friss éleszt6 is hianycikk lehet. Erdemes tudni, hogy 7 g instant (por)
élesztd 25 g friss élesztének felel meg.

o Eleszt6 hidnydban meg lehet préobalni a kdvetkezé lehetéségeket:
o 1 tedskanal élesztd helyett, fél teaskanal szédabikarbdna, fél teaskanal
citromlével elkeverve
o élesztd helyettesitése gluténmentes sutéporral 1:1 ardnyban

Egyik esetben sem kell keleszteni, pihentetni a tésztat sités el6tt, hanem amint
osszeallitottuk, egybdl meg kell sttnink. Azzal is szamoljunk, hogy egyik esetben sem
lesz olyan a végeredmény allagra és izre, mintha éleszt6t hasznaltunk volna.

e Gluténmentes lisztekbdl (pl. rizs- vagy zablisztbdl) is készitheté kovasz, amellyel
megsporolhato az éleszt6. A kovasz nevelése persze kicsit iddigényesebb folyamat.

e A gluténmentes kenyér nem tartalmaz sikért. Hazi kenyér készitésekor javithatjuk a
kenyér allagat (és novelhetjiik a rosttartalmat is) utifii maghéj hozzaaddasaval.
Erdemes elétte vizbe bedaztatni, igy egy &ttetszé kocsonya lesz beléle, amely a
tésztaba dolgozva kétéanyagként, a tészta vazaként, tartéanyagként mikodik.

e Bolti vagy hazi kenyér helyettesitésére érdemes beszerezni garantaltan gluténmentes
puffasztott vagy extrudalt kukorica-, rizs-, kbles-, quinoaszeleteket.

Konyhai praktikak, gluténérzékenyeknek

o Sikér helyettesitésére és rostpétlasra az utifi maghéj hasznalata a legegyszeriibb és
a leggazdasagosabb. Nagyon magas a rosttartalma, ezért hisszor annyi vizet tud
megkotni, mint a zabkorpa. Felhasznalhatjuk szarazon, lisztekhez keverve. Fel lehet
haszndlni t6ltott és rakott ételekben, kdsakban, gombdcokban (levesbetétként).
Korilbelil 3-5 gramm (1 ev6kanalnyi) kell egy adag ételhez

El6nye, hogy észre sem lehet venni az ételben, de a rosttartalmat jelentésen noveli.
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o Etelek siiritésére hasznalhatunk kukorica-, burgonya-, rizs-, tapiékakeményitét vagy
ezek keverékét. Kevés hideg vizzel csomémentesre elkeverve a forré ételhez adjuk,
majd kevergetés kdzben Ujra felforraljuk.

o Levesekhez: 250 g zoldség + 500 ml folyadék (pl.: viz, tej) esetén, kb. 20 g (kb.
2 csapott evékanal) sziikséges
o Fézelékekhez: 500 ml-hez kb. 25-30 g (kb. 2 pupos evékanal) sziikséges

A keményitével sdritett leveseket, f6zelékeket és martasokat nem szabad hosszabb ideig
f6zni, mert a keményit6é hatasa csokkenhet.

e Keményité hianyaban lehet sdriteni:
o turmixszolt f6tt burgonydval (pl. zoldbabfézeléket, kelkdposzta f6zeléket)
o fbzelékek, krémlevesek, zoldséges martasok esetén az étel sajat anyagaval,
ugy, hogy az ételt alkoto fétt zoldségek 30%-at kivessziik, leturmixoljuk és

ezzel s(ritjuk vissza az ételt.
o maglisztekkel (pl. szezdmmagliszt, lenmagliszt)

e Gluténmentes morzsa és liszt hianyaban keményitével is lehet panirozni.

Viszont vigyazni kell, mert stités kozben a képz&dd vastag kéreg aldl robbanasszerien
tavozhat a keletkez6 géz.
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