Glutenfreier Urlaub in Europa
Ein Guide fur den sicheren Restaurantbesuch

Um dich bei deinem Sommerurlaub zu unterstiitzen
und das Erlebnis so entspannt und sicher wie moglich
zu gestalten, haben wir eine Hilfestellung fir den
glutenfreien Urlaub in beliebten europaischen
Reisezielen fir dich vorbereitet.

Du findest hier einen Text in 15 Sprachen. Diesen
kannst du z.B. in der Kiiche abgeben.

Hier der Text in Deutsch

Eine Information an die Kiiche
Ich muss mich strikt glutenfrei erndhren. Daher darf ich nichts essen,
dass auch nur kleinste Spuren von glutenhaltigem Getreide (Weizen,
Gerste, Roggen, Dinkel, Griinkern, glutenhaltigem Hafer) enthélt. Ich
koénnte durch die Zufuhr dieser Stoffe schwer erkranken. Zur
Zubereitung ist es besonders wichtig, nur saubere Utensilien zu
benutzen und jegliche Kontamination mit Gluten zu vermeiden. Fur
mich geeignete Lebensmittel sind Reis, Mais, Hirse, Buchweizen
aulRerdem kann ich alle Arten von Gemise und Obst sowie
Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier zu mir nehmen solange in deren
Zubereitung keine der obengenannten Getreidesorten z.B. als
Paniermehl verwendet wurden. Aul3erdem ist bei der Zubereitung
darauf zu achten nur saubere Utensilien zu benutzen. Sind in lhrer
Speisekarte fur mich geeignete Gerichte enthalten oder ist eine
glutenfreie Zubereitung eines Gerichts maglich?

Vielen Dank fur lhre Unterstitzung!




Eine Frage an die Kiche

Ich muss mich strikt glutenfrei erndhren. Daher darf ich nichts essen,
dass auch nur kleinste Spuren von glutenhaltigem Getreide (Weizen,
Gerste, Roggen, Dinkel, Grinkern, glutenhaltigem Hafer) enthdlt. Ich
kénnte durch die Zufuhr dieser Stoffe schwer erkranken. Zur Zubereitung
ist es besonders wichtig, nur saubere Utensilien zu benutzen und
jegliche Kontamination mit Gluten zu vermeiden. FUr mich geeignete
Lebensmittel sind Reis, Mais, Hirse, Buchweizen auBerdem kann ich alle
Arten von GemUse und Obst sowie Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier
zu mir nehmen solange in deren Zubereitung keine der obengenannten
Getreidesorten z.B. als Paniermehl verwendet wurden. AuBerdem ist bei
der Zubereitung darauf zu achten nur saubere Utensilien zu benutzen.
Sind in Ihrer Speisekarte fUr mich geeignete Gerichte enthalten oder ist
eine glutenfreie Zubereitung eines Gerichts moglich? o
Vielen Dank fir Ihre Unterstiitzung! %

English
A question for the kitchen

Il have to eat a strictly gluten-free diet. Therefore, | must not eat
anything that contains even the smallest traces of gluten-containing
grains (wheat, barley, rye, spelt, green spelt, standard oats). | could
become seriously ill from the intake of these substances. For food
preparation, it is especially important to use only clean utensils and to
avoid any contamination with gluten. Foods that are suitable for me are
rice, corn, millet and buckwheat. | can also eat all kinds of vegetables
and fruit, as well as dairy products, meat, fish and eggs, as long as
none of the above-mentioned grains are used in their preparation, e.g.
as breadcrumbs. In addition, only clean utensils should be used in the
preparation. Does your menu contain dishes that are suitable for me or
is it possible to prepare a dish gluten-free?

g

Thank you very much for your efforts and understanding!

i Espaiiol
E%‘_ Una pregunta para la cocina

Tengo que seguir una dieta estrictamente sin gluten. Por lo tanto, no debo
comer nada que contenga las mdas minimas trazas de granos con gluten
(trigo, cebada, centeno, espelta, espelta verde, avena estandar). Podria
enfermar gravemente por la ingesta de estas sustancias. Para la
preparacion, es especialmente importante utilizar sélo utensilios limpios y
evitar cualquier contaminacion con gluten. Los alimentos que me convienen
son el arroz, el maiz, el mijo y el trigo sarraceno. También puedo comer todo
tipo de verduras y frutas, asi como productos lacteos, carne, pescado y
huevos, siempre que no se utilice ninguno de los granos mencionados en su
preparacion, por ejemplo, como pan rallado. Ademds, sélo deben utilizarse
utensilios limpios en la preparacién. (Su menu contiene platos aptos para
mi o es posible preparar un plato sin gluten?

Muchas gracias por su apoyo.

Francais
Une question a la cuisine

Je dois suivre un régime alimentaire strictement sans gluten. Je ne dois
donc rien manger qui contienne la moindre trace de céréales contenant du
gluten (blé, orge, seigle, épeautre, blé vert, avoine standard). L'apport de
ces substances pourrait me rendre gravement malade. Pour la préparation,
il est particulierement important de n'utiliser que des ustensiles propres et
d'éviter toute contamination par le gluten. Les aliments qui me conviennent
sont le riz, le mais, le millet et le sarrasin. Je peux également consommer
toutes sortes de légumes et de fruits, ainsi que des produits laitiers, de la
viande, du poisson et des ceufs, a condition qu'aucune des céréales
susmentionnées ne soit utilisée dans leur préparation, par exemple comme
chapelure. En outre, il faut veiller & n'utiliser que des ustensiles propres lors
de la préparation. Votre carte contient-elle des plats qui me conviennent ou
est-il possible de préparer un plat sans gluten ?

R

Merci

p pour votre ien!

Portugiesisch
Uma pergunta para a cozinha

Tenho de comer uma dieta estritamente sem glUten. Por conseguinte, néo
devo comer nada que contenha sequer os mais pequenos vestigios de
grdos contendo gluten (trigo, cevada, centeio, espelta, espelta verde,
aveia-padrdo). Eu poderia ficar gravemente doente devido & ingest&o
destas substéncias. Para a preparagdo, é especialmente importante utilizar
apenas utensilios limpos e evitar qualguer contaminagdo com gluten. Os
alimentos que sdo adequados para mim sdo arroz, milho, paingo e trigo
mourisco. Também posso comer todo o tipo de vegetais e fruta, bem como
produtos lacteos, carne, peixe e ovos, desde que nenhum dos grdos acima
mencionados seja utilizado na sua preparagdo, por exemplo, como pdo
ralado. Além disso, s6 devem ser utilizados utensilios limpos na preparagdo.
O vosso menu contém pratos que sdo adequados para mim ou é possivel
preparar um prato sem gluten?

Muito obrigado pelo vosso apoio!

-~ ] Dansk
B B Etsporgsmaltil kekkenet

Jeg er ngdt til at spise en strengt glutenfri kost. Derfor mé jeg ikke spise
noget som helst, der indeholder selv de mindste spor af glutenholdige
kornsorter (hvede, byg, rug, spelt, gren spelt, gren spelt, almindelig havre).
Jeg kunne blive alvorligt syg af at indtage disse stoffer. Ved tilberedning er
det iscer vigtigt, at der kun anvendes rent redskab og at undgd enhver
forurening med gluten. De f@devarer, der er velegnede til mig, er ris, majs,
hirse og boghvede. Jeg kan ogsd spise alle slags grgntsager og frugt samt
mejeriprodukter, ked, fisk og ceg, s& leenge ingen af de ovenncevnte
kornsorter anvendes i tilberedningen, f.eks. som brgdkrummer. Desuden bgr
der kun anvendes rene redskaber ved tilberedningen. Indeholder jeres
menukort retter, der er egnede til mig, eller er det muligt at tilberede en ret
glutenfri?

Tusind tak for din stgtte!

Italiano
Una domanda per la cucina

Devo seguire una dieta rigorosamente priva di glutine. Pertanto, non
devo mangiare nulla che contenga anche solo minime tracce di cereali
contenenti glutine (grano, orzo, segale, farro, farro verde, avena
commerciale). Potrei ammalarmi gravemente a causa dell'assunzione di
queste sostanze. Per la preparazione, & particolarmente importante
utilizzare solo utensili puliti ed evitare qualsiasi contaminazione con il
glutine. Gli alimenti adatti a me sono il riso, il mais, il miglio e il grano
saraceno, ma posso mangiare anche tutti i tipi di verdura e frutta,
nonché i latticini, la carne, il pesce e le uova, purché nella loro
preparazione non vengano utilizzati i cereali sopra citati, ad esempio
come pangrattato. Inoltre, per la preparazione si devono usare solo
utensili puliti. Il vostro menu contiene piatti adatti a me o € possibile
preparare un piatto senza glutine?

Grazie mille per il vostro sostegno! EE§§

'.““ Svenska
N . En fraga till koket

Jag mdste ata en strikt glutenfri kost. Darfér far jag inte &ta négot som
innehdller minsta lilla spdr av glutenhaltigt spannmdl (vete, korn, rég, spelt,
grénspelt, vanlig havre). Jag kan bli allvarligt sjuk av att ta in dessa &mnen.
Vid tillagning &r det sdrskilt viktigt att endast anvénda rena redskap och
undvika kontaminering med gluten. De livsmedel som &r Idmpliga fér mig ar
ris, majs, hirs och bovete. Jag kan ocksé &ta alla slags grénsaker och frukter
samt mejeriprodukter, kétt, fisk och &gg, sd lange som inga av de
ovanndmnda spannmdlen anvands vid beredningen, t.ex. som brédsmulor.
Dessutom fér endast rena redskap anvdndas vid beredningen. Finns det
ratter p& er meny som ar ldmpliga fér mig eller &r det méjligt att tillaga en
matrdtt utan gluten?

Tack s& mycket fér ditt stéd!

Suomi
Kysymys keittiolle

Minun on noudatettava tiukasti gluteenitonta ruokavaliota. Siksi en saa
sy6dd mitadn, mikd sisdltdd pienintakadan jaamida gluteenia sisdltavistd
jyvistd (vehnd, ohra, ruis, spelttivehnd, vihred spelttivehnd, tavallinen kaura).
Voisin sairastua vakavasti ndiden aineiden nauttimisesta. Valmistuksessa
on erityisen tdrkedd kdyttdd vain puhtaita astioita ja valttad gluteenin
aiheuttamaa saastumista. Minulle sopivia elintarvikkeita ovat riisi, maissi,
hirssi ja tattari. Voin myds syédd kaikenlaisia vihanneksia ja hedelmid sekd
maitotuotteita, lihaa, kalaa ja kananmunia, kunhan niiden valmistuksessa ei
kaytetd mitddn edelléd mainituista jyvistd, esimerkiksi leivénmuruna. Liséksi
valmistuksessa on kaytettava vain puhtaita valineitd. Onko ruokalistallanne
minulle sopivia ruokia tai onko mahdollista valmistaa jokin ruokalaji
gluteenittomana?

Kiitos paljon tuestanne!

o EAANVLKN
= NVLKn

Mta epwtnon yla tnv koultva

MEENeL va akoAoubw auotnpd dilalta xwpig yAoutévn. Qg ek toUtou, dev
INPEMEL VA TPWW TINOTA NMOU NEPLEXEL ETTW KAl TA EAGXLOTA (XVn onopwv nou
ngpLéxouv  yAoutévn (oLtdpL, KpOdpL, oikaAn, onéAta, npdowvn onéita,
KavovLKr Bpwpun). ©a punopoloa va appwaoTtiow coBapd anod tnv NnpocAnwn
OUTWYV TwV oucwv. MNa tnv npoetowacia, elvat Wblaitepa onuavikéd va
pnotponotelte povo KaBapd okeUn Kal va anogeUyeTe OMoLadnnote
GAUVON pe YAOUTEVN. OL TPOGEG MOU elval KATAANAEG yLa péva elval To pudL,
ItO KAAQUNOKL, TO KEXPL KAL TO payonupo. Mnopw eniong va Tpww OAa Ta eidn
AXAVLKWY KAl ¢PoUTwy, KABWG Kal YOAGKTOKOULKA Npoldvta, Kpéag, yapt
KAl Auyd, ApKel va pnv xpnolyonolouvial Ta NPoavapepOEvIa SNUNTPLAKA
loTNV NAPACKEUN TOUG, M.X. WG PPUYAVLEG. ENNAEOV, KATA TNV NPOETolHacia
Npénel va xpnolponotouvtal povo kabapd okeun. Meptéxel to pevou ocag
NLATa Nou elval KATAAANAQ yLa péva r elvat SuvatdV va ETOLUACETE éva NATO
wpPLg YAOUTEVN;

Fag euxaploToUME NOAU yia tnv unootip€r oag!

Nederlands

‘B £en vraag voor de keuken

Ik moet een strikt glutenvrij dieet volgen. Daarom mag ik niets eten dat ook
maar het kleinste spoor van glutenbevattende granen (tarwe, gerst, rogge,
spelt, groene spelt, gewone haver) bevat. Ik zou ernstig ziek kunnen worden
van de inname van deze stoffen. Voor de bereiding is het vooral belangrijk
dat alleen schoon keukengerei wordt gebruikt en dat elke verontreiniging
met gluten wordt vermeden. Voedingsmiddelen die voor mij geschikt zijn,
zijn rijst, mais, gierst en boekweit. Ik kan ook alle soorten groenten en fruit
eten, evenals zuivelproducten, vlees, vis en eieren, zolang bij de bereiding
ervan geen van de bovengenoemde granen wordt gebruikt, bv. als
paneermeel. Bovendien mag bij de bereiding alleen schoon keukengerei
worden gebruikt. Bevat uw menukaart gerechten die voor mij geschikt zijn of
is het mogelijk een gerecht glutenvrij te bereiden?

Hartelijk dank voor uw steun!

Pytanie do kuchni

Musze stosowac $cistq diete bezglutenowq. Dlatego nie wolno mi jes¢
niczego, co zawiera cho¢by najmniejsze ilosci ziaren zawierajgcych gluten
(pszenicy, jeczmienia, zyta, orkiszu, zielonego orkiszu, standardowego owsa).
Przyjmowanie tych substancji moze doprowadzi¢ do powazinej choroby.
Podczas przygotowywania positkow szczegdlnie wazne jest uzywanie
wytqcznie czystych naczyn i unikanie zanieczyszczenia glutenem. Moge je$é
wszystkie rodzaje warzyw i owocow, a takze produkty mleczne, mieso, ryby i
jaja, pod warunkiem, ze do ich przygotowania nie uzyto zadnego z wyzej
wymienionych ziaren, np. w postaci butki tartej. Ponadto do
przygotowywania positkéw nalezy uzywaé¢ wytqcznie czystych naczyn. Czy
W waszym menu sq potrawy, ktore sq odpowiednie dla mnie, czy jest
mozliwos¢ przygotowania dania bezglutenowego?

Polska
:—

Bardzo dzigkujemy za wsparcie!

Cesky
Otazka do kuchynée

Musim dodrzovat pfisné bezlepkovou dietu. Proto nesmim jist nic, co
obsahuje i ty nejmensi stopy obilovin obsahujicich lepek (psenice, je¢men,
Zito, $palda, zelend $palda, standardni oves). PoZitim t&chto latek bych mohl
vazné onemocnét. Pii pfipravé je obzvlasté dllezité pouzivat pouze gisté
nadobi a vyhnout se jakékoli kontaminaci lepkem. Potraviny, které jsou pro
mé vhodné, jsou ryZe, kukufice, proso a pohanka. Mohu jist také véechny
druhy zeleniny a ovoce, stejné jako mlééné vyrobky, maso, ryby a vejce,
pokud se pfi jejich pripravé nepouZivd zadnd z vysSe uvedenych obilovin,
napr. jako strouhanka. Kromé toho by se pfi pfipravé mélo pouZivat pouze
Cisté nadobi. Obsahuje vds jidelni listek jidla, kterd jsou pro mé vhodnd,
nebo je mozné pripravit jidlo bez lepku?

Slovenski
Vprasanje za kuhinjo

Prehranjujem se strogo brezglutensko. Zato ne smem jesti nic¢esar, kar
sebuje tudi najmanjse sledi Zit, ki vsebujejo gluten (psenica, je¢men, rZ, pira,
zelena pira, navadni oves). Zaradi uZivanja teh snovi bi lahko resno zbolel.
Pri pripravi je $e posebej pomembno, da uporabljate le &iste pripomocke in
se izogibate vsakrdni kontaminaciji z glutenom. Primerna Zivila zame so riZ,
koruza, proso in ajda. UZivam lahko tudi vse vrste zelenjave in sadja ter
mlecne izdelke, meso, ribe in jajca, ¢e pri njihovi pripravi ne uporabljamo
zgoraj navedenih Zit, npr. v obliki drobtin. Poleg tega je treba pri pripravi
uporabljati le Ciste pripomocke. Ali vas meni vsebuje jedi, ki so primerne
zame, ali je mogoce pripraviti jed brez glutena?

Dékujeme vam za podporu!

hvala za p

Magyar
Egy kérdés a konyhahoz

Szigoruan gluténmentes étrendet kell tartanom. Ezért nem ehetek semmit,
ami a legkisebb nyomokban is tartalmaz gluténtartalmuy gabonaféléket
(buza, darpa, rozs, tdénkdlybuza, zéldténkdlybluza, normdl zab). Sulyosan
megbetegedhetek ezeknek az anyagoknak a fogyasztasatol. Az elkészités
sordan kUléndsen fontos, hogy csak tiszta eszkdzdket hasznaljunk, és kerljok
a gluténnel valo szennyezédést. A szamomra megfelelé ételek a rizs, a
kukorica, a kéles és a hajdina. Emellett mindenféle zoldséget és gyUmolcsot,
valamint tejterméket, hust, halat és tojdst is fogyaszthatok, feltéve, hogy az
elkészitésUkhoéz nem haszndalnak fel a fent emlitett gabonafélékbdl, példaul
kenyérmorzsaként. EzenkivUl az elkészitéshez csak tiszta eszkdzoket szabad
haszndlni. Vannak-e az étlapjukon szdmomra megfeleld ételek, vagy
lehetséges-e gluténmentes ételeket késziteni?

juk szépen a té ast!
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