Checkliste fur unterwegs

Sicher glutenfrei — unbedenklich genieBbar:
* Reis, Hirse, Quinoa, Amaranth, Mais, Buchweizen
+ Kartoffeln und SuBkartoffeln
« Frisches oder tiefgekihltes Gemuse (ohne Panade)
+ Obst aller Sorten
« Eier, Naturjoghurt, Huttenk&se, Quark
* Reines Fleisch und Fisch (ungewdrzt, unpaniert)
- Pflanzliche Ole, Butter, natives Kokosol
« Nusse und Saaten (ungesalzen, ungerdstet)
+ Wasser, ungesUBter Tee, schwarzer Kaffee

Kritisch — Zutatenliste genau prifen:
* Fertiggerichte und Tiefkthlkost
+ SoBen, Bouillon, BratensoBe, SojasoBe
«  Wurstwaren, Aufschnitt, Leberwurst
+  Gewlrzmischungen, Marinaden
+ Muslis, Frahstlckscerealien
+ Chips, Cracker, Salzgebé&ck
« SUBigkeiten wie Lakritz, Schokoriegel
+ Frischk&sezubereitungen, Brotaufstriche

Meiden — fast immer glutenhaltig:
+ Normales Brot, Brdtchen, Baguette
* Kuchen, Kekse, Croissants, Gebé&ck
« Nudeln, Pizza, Gnocchi (auBer glutenfrei deklariert)
* Panierte Speisen, Fischstédbchen, Schnitzel
« Bier, Malzbier, Weizenbier
+ Backmischungen mit Weizenmehl
*  Weizen, Dinkel, Emmer, Einkorn, Roggen, Gerste, Kamut

Praktische Hinweise flr unterwegs:
+ Im Restaurant gezielt nach Zubereitung und Zutaten fragen
« Nicht auf Werbeslogans wie ,weizenfrei“ verlassen — Etikett lesen
« Bei Unsicherheit lieber einfache Gerichte wahlen (z. B. Reis mit Gemuse)
+ Notfallkarte in Landessprache mitfuhren, vor allem im Ausland
+ Eigene Snacks dabeihaben - besonders bei ldngeren Ausfligen oder Fligen



