So lesen Sie die

Tabellen

Dieser kleine Ratgeber erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit. Erkunden Sie selbst das
Angebot glutenfrei gekennzeichneter Produkte!

Die Auswahl der als glutenfrei gekennzeichneten
Lebensmittel erfolgt nach Produktgruppen innerhalb
dieser alphabetisch sortiert wurde. Die Nennung von
speziell hergestellten Produkten fiir die glutenfreie
Erndhrung ist beispielhaft gestaltet. Hersteller erwei-
tern und dndern ihr Produktangebot innerhalb kurzer
Zeitabstdnde. Zudem wdre auch eine stdndige Aktu-
alisierung erforderlich, die kontinuierlichen Kontakt
zu vielen Firmen erforderte. Eine wichtige Quelle fiir
umfangreichere Listen ist die Deutsche Zoliakie-Ge-
sellschaft (DZG), die jahrlich aktualisierte Zusammen-
fassungen von Herstellerauskiinften anbietet. Wah-
rend des Jahres wird auf Anderungen in der alle drei
Monate erscheinenden Mitgliederzeitschrift der DZG
aufmerksam gemacht.

Grundsatzlich werden im vorliegenden Einkaufsfiih-
rer ausschliefRlich von Natur aus glutenfreie Lebens-
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mittel und solche, die erkennbar als glutenfrei dekla-
riert sind, aufgefiihrt. Die Produkte, die als glutenfrei
gekennzeichnet sind, kénnen speziell didtetische oder
auch Lebensmittel des allgemeinen Verzehrs sein.

Sie konnen selbstverstandlich den Produzenten Ihrer
Lieblingsprodukte auch selbst fragen, ob diese gluten-
frei hergestellt werden. Oft erhalten Sie bereitwillig
Auskunft, teils auch mit dem Hinweis auf eine mogli-
che Spuren-Kontamination, wie bereits beschrieben.
Oft erhalten Sie aber auch zur Absicherung die Bestd-
tigung, dass die Zutatenlisten korrekt und sorgfaltig
von den Firmen erstellt wurden.

Bitte kontrollieren Sie beim Einkauf grundsatzlich
auch selbst das Etikett, denn Lebensmittelzusammen-
setzungen und -aufdrucke kénnen sich tdglich dndern.
Ein auffilliger Hinweis auf eine Rezeptur-Anderung
ist oft ein neues Bild auf der Verpackung.
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Einkaufs-Tabellen

In den vorliegenden Einkaufs-Tabellen finden Sie
nach Warengruppen sortiert Lebensmittelbeispiele,
die entweder natiirlicherweise glutenfrei sind, Glu-
ten enthalten kénnten oder aber sicher welches ent-
halten. In der letzten Spalte finden Sie Beispiele mit
Herstellerangabe von Produkten, die als glutenfrei ge-
kennzeichnet sind.

Die erste Spalte bewertet:
mit einem griinen Pfeil A geeignete, von Natur aus
glutenfreie Produkte oder solche, die speziell als
glutenfrei gekennzeichnet sind,
mit einem gelben Pfeil » Produkte, die méglicher-
weise Gluten enthalten,
mit einem roten Pfeil ¥ Produkte, die Gluten ent-
halten und daher nicht geeignet sind.

In der zweiten Spalte wird das Lebensmittel genannt,
die dritte Spalte nennt evtl. den Hersteller und in
Klammern die Bezugsquelle nach folgenden Abkiir-
zungen:

DV = Direktbezug beim Hersteller

R = Reformhaus

N = Naturkostgeschift (Bioladen)

S = Supermarkt, Drogerie oder Discounter

IS = Internetshop

Fiir Produktgruppen, die ein Risiko fiir Glutenhaltig-

keit haben, finden Sie in der dritten Spalte einen Hin-
weis darauf, wodurch dieses Risiko entsteht.
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Getreide und Getreideprodukte

In der Tabelle fehlen Produkte, die laut Zutatenliste
glutenfrei sind aber keinen Hinweis auf eine nachge-
priifte Glutenfreiheit aufweisen. Der Hersteller gibt,
sofern er nicht ,glutenfrei“ in Wort oder Bild auf das
Produkt aufdruckt, keine Garantie fiir die Glutenfrei-
heit. Auch der Hinweis auf eine mégliche Gefahr der
Verunreinigung mit Gluten ist freiwillig - ein Fehlen
dieses Hinweises sagt nichts dariiber aus, ob es zu ei-
ner Kontamination gekommen sein kénnte. Manch-
mal lohnt sich die direkte Nachfrage beim Hersteller.

Das aufgedruckte lizenzierte Glutenfrei-Zeichen der
DZG gibt die groStmogliche Sicherheit bei verarbei-
teten Produkten. Dariiber hinaus gibt es bei der DZG
auch umfangreiche Listen, die jedoch auch Produkte
mit Kontaminationshinweisen auflisten.

Genau diese Lebensmittelgruppe stellt das Hauptpro-
blem fiir Sie dar. Sie finden daher in dieser Kategorie
auch Beispiele didtetischer Lebensmittel, die speziell
fiir Sie hergestellt werden. Eine Adressliste der Her-
steller von glutenfreien didtetischen Lebensmitteln
finden Sie im Serviceteil dieses Buches. Oft ist die An-
gebotspalette viel gréfer, als man sie im Laden vor-
findet. Da aber auch die Unterschiede im Geschmack
gerade bei glutenfreien Broten, Back- und Teigwaren
besonders stark ausfallen, lohnt es sich, vieles auszu-
probieren. Dann ldsst sich leichter eine Auswahl ech-
ter Lieblingsprodukte treffen.
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: Hersteller, Anmerkungen

A Amaranth, ganz alle Hersteller
Amaranth, gepufft Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung und evtl. Anteil von
Fremdgetreide
A Amaranth, gepufft Alnatura (N, S)
A Bio-Maisgrie Neuform (R)
A Braunhirsemehl Werz (DV, N, R), Himmelsbauer (S)
Buchweizenflocken Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung und evtl. Anteil von
Fremdgetreide
A Buchweizenflocken Werz (DV, N, R)
A Buchweizen, ganz bitte auf fremde Korner kontrol-
lieren
Buchweizengriitze Kontaminationsgefahr durch die
Vermahlung und evtl. Anteil von
Fremdgetreide
Buchweizenmehl Kontaminationsgefahr durch die
Vermahlung und evtl. Anteil von
Fremdgetreide
A Buchweizenmehl Neuform (R), Alnatura (S)
v Dinkelmehl von Natur aus glutenhaltig
A glutenfreie Backmischun-  Bauckhof (N), Dittmann (DV, IS)
gen fiir Brote ohne Hefe
A glutenfreie Backmischun- Lhiams (IS)
gen fiir die Mikrowelle
A glutenfreie Mehlmischun-  Hersteller glutenfreier Lebensmit-
gen, diverse Sorten tel (Seite 104) DV, R, N, S, 1S),
REWE »frei von« (S), Sekowa (IS)
A glutenfreie Spezialbackmi-  Hersteller glutenfreier Lebensmit-
schungen fiir Brote, Pfann-  tel (Seite 104) (DV, R, N, S, IS),
kuchen, Waffeln und an- RUF (S), Sekowa (IS)
dere spezielle Gebacke
A Gustin Speisestarke Dr. Oetker
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Bewer- : Lebensmittel
tung

v Haferflocken

Getreide und Getreideprodukte

: Hersteller, Anmerkungen

von Natur aus glutenhaltig

Haferflocken »glutenfreie«

Bauckhof (DV, N, R, IS)

A Hanfmehl

sz-glutenfrei (DV, IS)

Hirseflocken

Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung und evtl. Anteil von
Fremdgetreide

A Hirseflocken

Werz (DV, N, R)

A Hirse, ganz

alle Hersteller

Hirsemehl

Kontaminationsgefahr durch die
Vermahlung und evtl. Anteil von
Fremdgetreide

A Kartoffelstdrke, -mehl

Kiichenmeister (S), Bauckhof (N),
Toffena (S)

A Kastanienmehl

Hammermiihle (DV, S)

A Kichererbsenmehl

Govindas Naturkost (N)

Maisgrie}

Kontaminationsgefahr durch die
Vermahlung

A Maisgrief Polenta

Hammermiihle (DV, IS),
Alnatura (S)

Maismehl Kontaminationsgefahr durch die
Vermahlung
A Maismehl Hammermiihle (DV, IS), Alna-
tura (S)
Maisstérke Kontaminationsgefahr durch die

Verarbeitung und Abfiillung

A Maisstarke

Alnatura (S), Mondamin (S)

A Quinoa, ganz

alle Hersteller

Reisflocken

Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung

A Reisflocken

Werz (N), reis-fit (S), Milupa (S),
Alnatura (S)

A Reis, ganz

alle Hersteller
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s¥3 Einkaufs-Tabellen

Bewer- : Lebensmittel : Hersteller, Anmerkungen
tung i 8
ReisgrieR Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung
A Reisgriel sz-Glutenfrei (DV), Werz (N, R)
A Reiskleie Werz (N, R)
Reismehl Kontaminationsgefahr durch die

Vermahlung und evtl. Anteil von
Fremdgetreide

A Reismehl Bauckhof (N), Neuform (R),
Hammermiihle (DV, IS)
v Roggenmehl von Natur aus glutenhaltig
Sojaflocken Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung
A Sojaflocken Pural (N)
Sojamehl Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung
A Sojamehl Hensel (R), Sobo (N)
A Speisestarke Bauckhof (N), Kiichenmeister (S)
A SiuRlupinenmehl Govindas Naturkost (N)
A Teffmehl Drei-Pauly (R, IS), Coeliamo (IS),
sz-glutenfrei (DV, IS)
A Traubenkernmehl Vitis-Vital (S)
A Vollkornhirsemehl Werz (DV, N, R)
Weizenmehl, alle Typen von Natur aus glutenhaltig
v Backferment herkdmmliches Backferment wird

auf Basis von glutenhaltigem Ge-
treide erzeugt

A Backhilfe (Lecithin) Querfood (IS)
A Backoblaten rund Hoch (DV, IS), Hammermiihle
und eckig Vv, 1S)
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Getreide und Getreideprodukte

Bewer- : Lebensmittel
tung

Backpulver

: Hersteller, Anmerkungen

Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung und Abfiillung; evtl.
glutenhaltige Weizenstarke als
Zutat

A Backpulver

Back-Family (S), Globus (S),
Biovegan (N, R)

A Bunter Hagelzucker,
Zuckerstreusel, Dekor-
und Schokoherzen

Biovegan (R, N)

A frische Backhefe

alle Hersteller

Fullungen flir Gebacke

Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung und Abfiillung; evtl.
glutenhaltige Zutaten; zurzeit kein
glutenfrei gekennzeichnetes Pro-
dukt im Handel gefunden

Gebdck-Deko-Artikel

Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung und Abfiillung; evtl.
glutenhaltige Zutaten

A Gluten-Ersatz (Gluten- Orgran (IS)
Substitute)

A glutenfreier Trocken- Hammermiihle (DV), Biovegan
sauerteig N, R

A Guarkernmehl Arche (N)

A Johannisbrotkernmehl Werz (N, R)

A Kuchenglasur im Beutel RUF (S)

(Vollmilch-Schoko, Vanille,
Kakao)

Kuvertiire, Glasuren

Kontaminationsgefahr durch die
Verarbeitung und Abfiillung; evtl.
glutenhaltige Zutaten

A Orangen- u. Zitronenschale

Biovegan (R, N)

>

Pfeilwurzelmehl

Arche (N)

A pflanzliches Bindemittel,
z.B. Thobin, Bindobin, Bin-
de-Fix Backen, Nestargel

Vision (S), Nestle (S), Natura (R),
Vita Vegan (N)
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