
Abbildung 1. Glutenhaltige und glutenfreie Lebensmittel.

(1) Hafer ist zwar von Natur aus glutenfrei, sollte jedoch nur dann verzehrt werden, wenn er als „glutenfrei“ gekennzeichnet
ist. Grund dafür ist das Risiko eines Kreuzkontamination mit glutenhaltigen Getreiden beim Anbau, bei der Ernte und
während der Verarbeitung.
(2) Einige (Pseudo)-Getreidearten (z.B. Mais; Buchweizen) sowie Hülsenfrüchte (z.B. Linsen) sind ebenfalls von Natur aus
glutenfrei, können jedoch insbesondere in verarbeiteter Form wie Mehlen durch Kreuzkontamination mit Gluten belastet
sein. Daher sollten auch diese Produkte als „glutenfrei“ gekennzeichnet sein.
(3) Verarbeitete Produkte aus glutenhaltigen Getreiden, etwa aus Weizen gewonnener Glucosesirup, können als sicher
gelten, sofern sie mit “glutenfrei” gekennzeichnet sind. Ohne diese Kennzeichnung könnten sie mehr als 20mg Gluten pro
kg enthalten)
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Abbildung 4. Hygieneempfehlungen zur Vermeidung eines 

Glutenkontakts bei der Zubereitung von Speisen zu Hause
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