Keliaakikko tulossa kylddn
- APUA mitd tarjoan ?

Keliakia on elinikdinen sairaus,
joka pysyy kurissa ainoastaan
gluteenittomalla ruokavaliolla.
Kiellettyjd ovat VEHNA, RUIS ja

-,

Helpoimmalla pddset kun menet KAUPPAAN.

- lue tuoteselosteet, monessa tuotteessa on
merkki GLUTEENITON

- opettele jauhojen yhteydessd erottamaan kdsitteet:
gluteeniton (gluteeni poistettu keinotekoisesti) ja luontaisesti
gluteeniton (alunperinkin gluteeniton) . Joillekin sopivat vain luontaisesti
gluteenittomat jauhot.

Pakastealtaasta ( ainakin suuri}nmissa tavarataloissa)
|dytyvdt gluteenittomat : !
karjalanpiirakat, pizzat ja pizzapohjat, -
leivit, pullat, muffinssit, hampurilaiset, sampyldt, rieskat...

- Pakasteesta I6ytyy gluteenittomia
KAKKUJA: Frédingen marenki ja Cappucino, Almondin Daim- ja
Mantelikakku

- HUOM! myds jadteldistd tulee tarkistaa gluteenittomuus!

Tuottajamerkkeja: Moilas, Schir, Semper,Glutano, Almond, Frédinge..



Gluteenittomat keksit [6ytyvét keksihyllyista.
Kauran kanssa ole varovainen,
kauratuote ei automaattisesti ole gluteeniton.

Kotona sddstd pakkaukset,
~ettd voit ndyttdd niitd vieraallesi,
~ vieraasi voi kysya tuotteen alkuperdd —
hdn ei nipota, vaan huolehtii terveydestdan!

Jos kuitenkin pddatdt kokeilla gluteenittoman tarjottavan
tekemistd itse, niin MUISTA:

- ensin tehdddn gluteenittomat, sitten muut ruoat ja leipomukset

- varmista, ettd tyopoytd, leikkuulauta ja tycvdlineet ovat puhtaat
muista jauhoista ja muruista

- gluteenittomia varten omat erilliset tydkalut

- vuoan jauhottaminen: gluteenittomat jauhot, kookoshiutaleet,
manteli/pdahkindrouhe

- jos kaulitset gluteenitonta taikinaa, niin muista etta
sirotejauhojenkin on oltava gluteenittomia

- jos pakastat gluteenittoman tuotteen, merkitse selkedsti
gluteenittomuus, varminta on laittaa nimilappu pussin sisélle

- keittoruuat ovat turvallisia tarjottavia

- tumma ja vaalea Maizena-suuruste on hyvd kastikkeiden ym.
suurustamiseen

- liemikuutiotkin on tarkistettava (Maggi-kuutiot sisdltivit vehnii)

- Tuoresalaatit ovat gluteenittomia, melkein kaikki salaatit pystytdan
tekemddn gluteenittomiksi. Jos haluat lisatd salaattiin makaronia, kadyta
gluteenitonta makaronia.



hedelmasalaatit ja marjapiirakat sopivat hyvin jalkiruuiksi ja
kahviptytdan

VALMIITA gluteenittomia KAKKU-,PIIRAKKA-,LETTU-,SAMPYLA
jauhopakkauksia tuottavat mm. FARINA, VIRTASALMI

reseptejd voi muuntaa keliaakikolle sopiviksi vaihtamalla jauhot
perunajauhoiksi tai muiksi gluteenittomiksi jauhoiksi

Tarjoiluohjeita

gluteenittomat tuotteet erilliselle tarjottimelle/lautaselle, nédin valtat
kosketuksen aiheuttaman ongelman

erillinen voirasia, sille oma veitsi

merkitse gluteeniton tuote nimilapulla

Entds juomat.....

mineraalivesi, vesi, kahvi, tee, siiderit, viinit, viinat, jotkut viskit,
konjakki...

oluista sopii ruokakauppojen Laitilan Kukko Pils ja Tumma KUKKO
ja Kukko Lager , Alkossa myytdvistd Kukko Vahva Pils,
gluteenimerkkinen Sinebrychoffin Koff | ja Tayteldinen Kevyt Olut,
Hartwallin Classiv lll ja maissiolut Bi-Aglut...

El KOTIKALJAA

Muista alkoholeista neuvottele keliaakikon kanssa.




Mikroskooppisen pieni maard gluteenia sairastuttaa keliaakikon

~ KUIN SOISI VAARAA LAAKETTA
- 20mg/100g eli 0, 02% on sallitun gluteenin mddrd

KIITOS TARKKUUDESTASI!

Lisdtietoa saa:

- kauppojen henkilokunnalta
- Keliakiayhdistyksistd
- www.keliakialiitto.fi
s gluteenittomien ruokien lista
e artikkeli "Kun keliaakikko tulee kyldan”
e resepteja
Esitteen laati: Rauman Seudun Keliakiayhdistys ry, 2006
Marja-Liisa Lehtonen, Teija~Leena Heikku ja Seija Paavola
Piirrokset Anni Vahlgvist (esite pdivitetty 03/2007)
www.rauma.keliakiayhdistys.fi

Esite on Keliakialiiton vuoden 2006 Keliakiateko -kilpailun voittaja.
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