w% Asociacion de Celiacos y
Sensibles al Gluten

JAIMAM CELUAKIU i moram se pridrzavati specijalne prehrane, u suprotnom ¢u se
razboliti. Iskreno vam se zahvaljujem na pomoci u izboru obroka u kojem mogu
sigurno uzivati.

1. JANE MOGU JESTI

PSenicu, raz, je¢am, zob ili hranu napravljenu od Zitarica kao Sto su: brasno,
kruh, tjestenina, palacinke, tortiljc od brasna, peciva, pohovanu hranu, krutone
i zobenu kasu. Neocekivano je, ali slijedeci proizvodi takoder sadrze pSenicu:
sos od soje, tcrijaki sos i pivo.

2. MOLIM VAS DA PROVIJERITE

Slijedeca hrana posebno MOZE sadrzavati sastojke iz dijela br. I. Molim vas da
provjerite sa kuharom i Citate naljcpnice sa sastojcima: Preljevi za salatu,
marinade, umaci, ¢orbe, zamjena za meso i jaja, preradeni sirevi i meso (npr.
kobasice), kocke za juhu, pakovane juhe i pakovani zacini. Ako ne znate sastojke
hrane, molim vas da mi je ne sluzite.

3. MOGU JESTI

Vecinu hrane koja nije pripremljena sa sastojcima iz dijela br. 1. Na primjer:
svjeze meso, rizu, kukuniz, krompir, jaja, svjeze povrce i voce, grah, sve vrste
oraha, ulje, sol, svjeZze nepreradene sirove, tofu, mlijeCne proizvode i Ciste
zacine. Iskreno cijenim vasu pomoc prilikom izbora jela u kojemu mogu sigurno
uzivati. Hvala vam!

VAZNO:

Ja se takoder mogu razboliti u slu¢aju unakrsnog zagadivanja. U slucaju daje
posude i povrSina za pripremu/kuhanje jela koriStena za pripremu hrane koju ja
ne mogu jesti, molim vas da ih ocistite prije nego Sto pocnete pripremati moje
jelo. Takoder vas molim da ne upotrebljabate vodu ili ulje koje ste koristili za
pripremu jela kojc je ne mogu jesti za pripremu mog obroka.



