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Allergiadt okozé leggyakoribb élelmiszerek
Ul B | e :

Ha allergids vendéget kell kiszolgalnunk, fontos tudnunk, hogy hol talélhato legvaldszin(ibben
az allergén. Itt van a leggyakoribb allergének listdja, azokkal az élelmiszer tipusokkal,
amelyekben az allergének taldlhatok és az alternativak megtaldlasara vonatkozo tippekkel.

Diofélék
Idetartoznak a manduldk, didk, pekandiok, mogyorok, paradiok, kesudiok, pisztaciak,

fenyddiok, makadamia didk, gesztenyék.Megtalalhatok szoszokban, desszertekben, sos
kekszekben, kenyérben, fagylaltban, marcipanban, foldi manduldban és di6olajokban.

TIPP: Lasd a Foldimogyordkat

"Foldimogyorék

Szdszokban, stiteményekben, desszertekben
foldidio olaj, foldimogyoro liszt, foldimogyord vaj

TIPP: Bizonyosodjunk meg arrdl, hogy van-e
szavatossag az étlapunkon, ha diéféléket
hasznalunk a konyhéankban.

Tehéntej

Joghurtban, tejszinben, sajtban, vajban,
tejporban, tejjel bevont élelmiszerekben

TIPP: Ha a recept megengedi, helyettesitsik a
tejet vizzel, szbjatejjel vagy az édes ételekben
gyumolcslével (a tejre allergias vendégek a
szbjara is allergidsok lehetnek).

Rakfélék és kagylok

QOlyanok mint az apré tengeri rékok,
garnélarédkok, tarisznyarékok, homéar édesvizi
rakok, rakpép

TIPP: Amikor sziikséges, cseréljiik ki a kagylot
olyan fustolt hallal, amelynek erés ize van.

Szbjababok

Tofuként vagy széjababsajtként, széjalisztként és szovetes szdjafehérjeként hasznaljék egyes
fagylaltokban, szészokban, desszertekben, hustermékekben, vegetaridnus termékekben.

TIPP: Haszndljunk rizslisztet és kanola olajat a sttétt arukhoz.
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Tojasok

Stuteményekben, habokban, szészokban,
tésztaban, tejfeles szalonnas lepényben, néhéany
histermékben, majonézben, tojéssal bekent
élelmiszerekben

TIPP: A helyettesit6 anyagok ételenként
valtakoznak. Sutéshez prébaljunk bananpurét
hasznalni. A pikéns ételekhez jol megy a
morzsolt Tofu.

Blza

Qlyan lisztet tartalmazo termékek, mint a
kenyér, f6tt tészta, sitemények, silt tészta,
hustermékek, szoszok, levesek, felvert hig
tésztaanyag, leveskockak, kenyérmorzsa, liszttel
behintett élelmiszerek.

TIPP: Azok, akik buzaval szembeni allergiaban
szenvednek, rendszerint ehetnek rizslisztet,
hajdinalisztet, gabonalisztet és kukoricalisztet.

Halak

Egyes saldtadntetekben, pizzakban, ételizesitékben, halszdszban és valamilyen széjaban,
valamint Worcester-martasokban

TIPP: Haszndljunk majonézt alapként az ontetekhez és hasznédljuk a mi hozzévaldinkat az
izek el6allitdséhoz.

Mi a tejcukor intolerancia?

A tejcukor lebontdsat az emésztés soran enzim végzi. Sajnos sokakban mar szlletéslktdl
fogva, mésoknal feln6ttkorban mar nem mUikodik kelld hatékonysaggal ez az enzimrendszer. A
felnétt lakossag kozel fele, még ha nem is tud rola, kiiszkddik ezzel a probléméaval. Szerencsére
a tinetek altaldban csak abban nyilvénulnak meg, hogy az illetét meghajtja a tej, gyakori
tliinetek a hasmenés, felflivodas és altalanos rossz kozérzet.A laktozt igen sok mikroba bontja.
A tejcukor-érzékenység kezelése abbdl &ll, hogy a tejcukrot elvonjuk a téplalékokbol.

Ehetd...

Szobjatej, rizstej, olyan tejmentes sajtok, mint a szdjasajt, széjajoghurt (megjegyzés: a
szdja is allergiat okoz6 anyag) A fermentdlt tejtermékek, példaul az aludtej, a kefir, a
joghurt, a turd, illetve a sajt laktéztartalma mar jelentéktelen.

Nem eheté...
Tehén-, juh-, kecsketej (eml&sok teje), egyes sajtok, tejbdl készilt desszertek, fagylalt,
vaj, sajt, joghurt

Mi a lisztérzékenység?

A lisztérzékenység, mas nevén gluténérzékenység vagy céliakia, 6rokletesen meghatarozott
betegség, amely a blzaban, az arpaban, a rozsban és a zabban talalhato gliadin a vékonybél
nyalkahartyajat karositja, és ezaltal felszivddasi zavart idéz eld.

A betegség oka gluténérzékenység. A glutént a bliza, az arpa, a zab és a rozs fehérjéje
tartalmazza. A colidkia kezelése abbdl all, hogy az étrendbdl kihagyunk minden olyan ételt,
amely buzat, arpat, zabot vagy rozsot tartalmaz, beleértve a kész- és a félkész ételeket,
valamint a konzerveket is. A beteg egész életén keresztiil gluténmentes étrendet tart.

Eheté...
Rizsliszt, hajdina, , kukoricaliszt, diéfélékbdl/babokbdl/magvakbol készlilt lisztek,
sargaborso-, csicseriborsé-, burgonya-, és széjaliszt
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Nem ehet6 ...
Glutént tartalmazé lisztek, idesorolva a buzét, arpat, rozsot, zabot, malatat és a
kuszkuszt
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