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Her glin daha fazla insan gida maddeleri tarafindan
tetiklenen alerjilerden etkileniyor. Ayni zamanda,
saglikl beslenmeye dnem veren konuk ve muste-
rilerin bilgi gereksinimleri de artiyor. Bu gergevede,
Almanya‘da 2014 sonu itibariyle yeni Gida Bilgi
Yonetmeligi (LMIV) yurtrlige girdi.

Bu sizin igin su anlama geliyor: Yemeklerinizin yay-
gin alerjenler arasinda sayilan maddeler igermesi
halinde, bunu konuklariniza ve misterilerinize bildir-
meniz gerekiyor. Konuklarinizi dogru bilgilendirmek
icin tabii ki dncelikle sizin iyi bilgi sahibi olmaniz
gerekiyor. Bu nedenle, LMIV ile baglantili olarak sizi
ilgilendiren tim bilgileri bir araya

getirdik.

Daha fazla bilgiye www.metro.de/Imiv veya
0211/17607090 araciligiyla ulasabilirsiniz.
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TERIM AGIKLAMALARI

Alerjenler

Viicuda yabanci protein ve protein bilesimleridir.
Bazi insanlarin bagisiklik sistemleri, gidalarda
bulunan ve ¢ogunlukla zararsiz olan maddelere
karsi daha az ya da daha fazla alerjik reaksiyon
gosterir.

Alerji nedir?

Gida alerjisinde bagisiklik sistemi, gida icerisindeki
belirli bir maddeye ya da &ézel bir katki maddesine
kars! antikor Ureterek reaksiyon gdsterir. Polen
alerjilerinde (gigek polenleri tarafindan tetiklenen)
bitkisel gidalar ile ¢capraz alerji s6z konusu olabilir.
Olasi alerjik reaksiyonlar sunlardir:

Alerjik nezle, astim, kardiyovaskler bozukluklar,
carpinti, nefes darligi, kusma, ishal, ciltte tahris,
dudaklarda, dilde ve agizda kasinti,

bas agrisi.

Anafilaktik sok = hayati tehlike!

Colyak

Diger unsurlarin yani sira bagisiklik sisteminin de
rol oynadigi kronik bir ince bagirsak hastaligidir.
Gllten ya da alt fraksiyonlarina kars! intolerans,
glliten iceren tlim tahil ve yiyeceklerden yasam
boyu mutlak suretle uzak durmayi gerektirir.



Uyusmazliklar/intoleranslar

Gida intoleransi, kullanim bozukluklari veya
bagirsaktaki eksik enzimler nedeniyle etkilenen
kisilerde farkli siddetlerde etkisi olan gesitli
belirtilerin nedenidir.

Asagidaki intolerans turleri gorulebilir:

> Laktoz/siit sekeri uyusmazhgi/intoleransi,
inek, koyun, kegi, kisrak sttli ve mamullerinde
bulunan disakkaritler ile ilgilidir.

=>  Fruktoz emilim bozuklugu fruktoz/meyve sekeri
tolere edilemediginde ortaya gikar.

- Fruktoz/meyve sekeri intoleransi = HFl =
kalitsal fruktoz intoleransi

Omiir boyu tibbi tedaviyi ve
fruktozdan tamamen uzak durmayi gerektiren,
dogustan gelen bir kusur.

=> Histamin uyusmazhgi/intoleransi Histamin
uyusmazligi/intoleransinda, gidalar igindeki
dogal maddelere (biyojenik aminler), katki
maddelerine, salisilatlara, boyalara ve koruyu-
cu maddelere karsi olusabilen psddo alerji s6z
konusudur.
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% GLUTEN i(}EREN TAHILLAR
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Bugday, durum bugdayt, kiguk kizil bugday, gemik,
kamut, kilgiksiz bugday, olgunlasmamis kilgiksiz
bugday tanesi, tritikale, cavdar, arpa, yulaf, kepek,
un, irmik, gevrek, bulgur, kuskus, bu tahillardan
yapilan dgutilmis arpa, soguk preslenmis bugday
tohumu yagu, fide, nisasta, malt.

Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Urtnleri (peksimet,
gevrek ekmek, matsa, kagit helva, kizarmis ekmek
pargalari), hazir pisirme karisimlari, kekler, pastalar,
gofret, kurabiye, kraker, cips, gevrek, biskuvi, misli,
tatli/lkremali yiyecekler, puding, dondurulmus krema,
dondurma, kabartma tozu, bira mayasi, mayali ha-
mur, kivam arttirici, glivegler, sufle, omlet, makarna,
sebzeli borek, etli hamur, pogaga, kizarmis patates
drtinleri, birden ¢ok kez kullaniimis kizartma yag, ki-
vamli ¢orbalar, soslar, hazir et sulari, baharat soslari,
soya sosu, bitkisel sirke, baharat karisimlari, sosis
ve kiyma drunleri, peynir Grlnleri, eritme peyniri,
mavi kif peyniri, otlu peynir, krem peyniri Grlnleri,
vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar, light Grlinler, yagi
azaltilmig Urlnler, aromalar, emiilgatorler, stabiliz-
atorler, kivam verici maddeler, kizarmisg ringa, surimi,
bugday gluteni, aromali gaylar, kakao, hazir igecek-
ler, ikame kahve Urinleri, malt bira, bira, likor, viski,
cerez, patlamis misir, meyve sekerlemesi, kurutul-
mus meyve (unlu), seker, ¢ikolata, gikolata kremalari,
cikolata, sekerleme.

igindekiler listesini kontrol edin!



Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, sebze, meyve, et, balik, st ve saf sit
drtnleri, yumurta, tohum ve bitkiler.

Su tahillar gliten icermez:
Piring, misir, misir irmigi, misir unu, yabani piring,
dari, altin dari, tef, bugday, kazayagi, kinoa.

ikame iiriinler

Kestane, tapyoka, kegiboynuzu gekirdegi unu, soya
unu, nohut, Uztim ¢ekirdedi unu, guar zamki, seker

pancari kepegdi ve DZG (Alman Golyak Dernegi e.V.)
tarafindan 6zel olarak belirtilen glitensiz Grlnler.

9



oo



KABUKLULAR
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Tim kabuklu deniz hayvanlari: Deniz tekesi, caga-
noz, karides, 1stakoz, kerevit, yengeg.

Sunlarin icinde bulunabilir

Balik stoku, balik sosu, baharat soslari, anguez
ezmesi ve sardalya ezmesi ile ispanyol (Paella),
Fransiz (Bouillabaisse) ve Italyan (Frutti di Mare)
spesiyaliteleri.

Igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, et, siit
ve saf slt drinleri, yumurta, tohum ve bitkiler.
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YUMURTA
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Yumurta, yumurta aki, yumurta sarisi, yumurta tozu,
sivi yumurta, mayonez, lizozim (peynir kabugunda),
yuksek kolesterol diyetinde yumurtanin yerine kul-
lanilan drdnler (ovo protein), emilgatorler.

Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Grdnleri, hazir
pisirme karigimlari, kekler, pastalar, gofret, kura-
biye, biskiivi, baharli ¢orek, giivegler, gratenler,
sufle, omlet, royal, mereng, tatli/kremali yiyecekler,
puding, dondurulmus krema, dondurma, katkili
gorba, soslar, et sularindaki saflastiricilar, jelatinli
et, sarkteri salatalari, mayonez, makarna, sebzeli
borek, etli hamur, pogaca, pizza, kizarmis pata-
tes Urlinleri, birden ¢ok kez kullanilmis kizartma
yagi, sosis ve kiyma Uriinleri, rendelenmis peynir,
vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar, yagi azaltilmig
drlnler, emdlgatérler, lesitin, kivam verici madde-
ler, yumurta likord, likér, sarap, campari, gikolatall
kurabiye, cikolata, sekerleme, marshmallow.

igindekiler listesini kontrol edin!



Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecek-
ler: Patates, yumurtasiz makarna, tahil, sebze, mey-
ve, et, balik, sut ve saf sit Urlnleri, tohum ve bitkiler.

ikame iiriinler

Koyulastirma igin: Nisasta, kegiboynuzu gekirdedgi
unu, guar zamki, ararot nisastasi (Arrowroots).

ipucu

Hamuru gevsetmek icin:

= 1yumurta = 1 yemek kasigi soya unu + 50 ml
soguk su

= 1yumurta = 2 yemek kasigi su + 1 yemek kasigi
bitkisel yag + 2 cay kasigi kabartma tozu.

Maya olarak: Kabartma tozu, maya, mayali hamur.

[METRO JRE
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% BALIK
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Tum ¢ig ve pismis balik ve balik drtnleri, susi, balik
konservesi, surimi, havyar, balik sos ve borekleri,
balik corba ve salatalar.

Sunlarin icinde bulunabilir

Balik fondu, balik sosu, baharat soslari, anguez
ezmesi, sardalya ezmesi, siyah ve doldurulmus
makarna, Paella, meyve sulari (berraklastirma igin
balik hava kesesi tozu kullanilan).

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, et, siit
ve saf slt drinleri, yumurta, tohum ve baharatlar.

Sanayide yararli hayvanlar balik unu ile beslenebilir.
Bu nedenle yumurta ve tavuk etine karsi da alerjik
reaksiyonlar olusabilir.

Dikkat!

Kabuklu deniz hayvanlari ile yumusakgalara da
dikkat edin.



YERFISTIGI
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Yerfistigi, yerfisti§gi ezmesi, sosu ve yagi, findik
karisimlari.

Sunlarin i¢inde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Grlnleri, hazir
pisirme karigimlari, kekler, pastalar, baharatli ¢orek,
meyvali ekmekler, stollen, kurabiye, kraker, cips,
gevrek, biskivi, misli, tatli/kremali yiyecekler,
puding, dondurulmus krema, glvegler, gratenler,
sebzeli borek, etli hamur, podaca, kizarmig patates
urtnleri, birden ¢ok kez kullaniimig kizartma yag,
sosis ve kiyma Urinleri, sarkUteri salatalari, veje-
taryen ve vegan kahvaltiliklar, kéri tozu, yer fistigi
yagl, baharat soslari, dogu ve Asya spesiyaliteleri,
falafel, kebap, seker, gikolata, gikolata kremalari,
nugat, badem ezmesi, karamela, gerez, tuzlu gubuk
kraker, piringli kraker.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, et,
balik, sut ve saf st triinleri, yumurta, tohum

ve bitkiler.
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@ SOYA
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Soya fasulyesi ve soya fasulyesi filizi, soya siitli ve
kremasi, tofu ve tofu Grinleri.

Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Urtinleri (peksimet,
gevrek ekmek, matsa, kagit helva, kizarmis ekmek
pargalari), hazir pisirme karisimlari, kekler, pastalar,
gofret, kurabiye, kraker, cips, gevrek, meyvali ek-
mekler, stollen, biskuvi, misli, dondurma, sarkteri
salatalari, baharat soslari, soya sosu, mayonez,
hazir soslar, emlgatorler, lesitin, protein konsan-
treleri, makarna, sebzeli borek, etli hamur, pogaca,
kizarmis patates Urdnleri, birden gok kez kullanilmig
kizartma yag, sosis ve kiyma Urlnleri, imitasyon
peynirler, kahvaltiliklar, sirme kahvaltiliklar, veje-
taryen ve vegan sosisler, ikame et Grinleri, Tem-
peh, Natto, Sufu, Shoyu, Tamari, Miso, ikame siit
drtinleri, kahve kremasi, gikolata, gikolata kremalari,
nugat, badem ezmesi, gerez.

igindekiler listesini kontrol edin!



Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi
yiyecekler: Patates, soya icermeyen makarna, tahil,
sebze, meyve, et, balik, siit ve saf sit Grlinleri,

yumurta, tohum ve bitkiler.

ikame iiriinler

inek, koyun, kegi, kisrak siitiinden irinler, kilgiksiz
bugdayli, Hindistan cevizli, piringli, bademli ve
yulafli icecekler.
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? SUT VE MAMULLERI
LAKTOZ DAHIL

Tetikleyiciler...

inek, koyun, kegi, kisrak sGtl ve sut Urlinleri, krema,
kahve kremasi, konsantre siit, ayran, eksi st kefir,
yogurt, lor, eksi krema, Créme fraiche, peynir alti
suyu, Mascarpone peyniri, beyaz peynir, cacik,
tereyagi, sit tozu, kazein, laktalbimin, sityuvar.

é Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Urlinleri, hazir pisir-
me karigimlari, kekler, pastalar, gofret, kurabiye,
kraker, cips, gevrek, biskivi, mUsli, tatli/kremali
yiyecekler, puding, dondurulmus krema, dondurma,
glvegler, gratenler, gorbalar, soslar, hazir soslar,
emdulgatorler, sebzeli borek, etli hamur, pogaca,
kizarmis patates Urlnleri, patates piresi, sosis ve
kiyma Urdnleri, yad! azaltiimis sosisler, peynir, sar-
kiteri salatalari, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar,
kaymak, hazir omlet, seker, gikolata, cikolata kre-
malari, nugat, badem ezmesi, ¢erez, hazir kakao,
meyve sular, likorler.

igindekiler listesini kontrol edin!



Yenilehilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, balik,
et, yumurta, tohum ve bitkiler.

ikame iiriinler

Kilgiksiz bugdayl, piringli, bademli, yulafli ve soyal
icecekler, Hindistan cevizi sitd, soyall ikame st
urtnleri, tofu, bugday gluteni, sttstiz hamur isleri ve
salam, sucuk ve sosis drunleri.

Ayrica laktoz intoleransi sayfasina bakiniz.

[METRO IR
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KURUYEMi$
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Kaju, findik, macadamia (Avustralya findigi),
badem, Brezilya cevizi, pekan, antepfistigi, ceviz,
findik yag.

Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur (rtinleri, hazir pisir-
me karigimlari, kekler, pastalar, gofret, kurabiye,
kraker, cips, gevrek, biskivi, mUsli, givegler, gra-
tenler, tatli/kremali yiyecekler, puding, dondurulmus
krema, dondurma, sarkiiteri salatalari, baharat sos-
lar1, birden ¢ok kez kullanilmis kizartma yagi, findik
yagl, pesto, yag, aroma maddeleri, sebzeli borek,
etli hamur, podaca, kizarmis patates Urinleri, sosis
ve kiyma drlnleri, sarkiteri salatalari, vejetaryen ve
vegan kahvaltiliklar, dogu ve Asya yemekleri, seker,
cikolata, gikolata kremalari, nugat, badem ezmesi,
gerez, soguk ¢ozllebilir kakao tozu.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, et,
balik, st ve saf sit Grlinleri, yumurta ve baharatlar.



KEREViz
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Kereviz koku ve sapi, kereviz Urlnleri.

Sunlarin icinde bulunabilir

Baharat karigimlari, ot tuzu, hazir et sulari, ¢orbalar,
yahni, baharat soslari, salata soslari, tursu, sarki-
teri salatalari, sosis ve kiyma Uriinleri, vejetaryen ve
vegan kahvaltiliklar, sebzeli borek, hazir yemekler.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, et,
balik, sut ve saf st triinleri, yumurta, tohum

ve bitkiler.
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E HARDAL
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Her turl( hardal ve hardal Grinleri.

Sunlarin icinde bulunabilir

Corbalar, yahni, baharat soslari, salata soslari, et
ve balik salamurasi, mayonez, hint tursusu, kori
tozu ve macunu, tursu, sarkiteri salatalari, sosis ve
kiyma Urlinleri, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar,
sebzeli borek, krem peyniri Grlinleri, peynir spesiya-
liteleri.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi
yiyecekler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve,
et, balik, sit ve saf st Griinleri, yumurta, tohum ve
baharatlar.

Dikkat!

Turpgillere karsi da reaksiyonlar olasidir:

Turp, kirmizi turp, tere, roka, beyaz, kirmizi, yesil
ve kivircik lahana, Briksel lahanasi, Cin lahanasi,
karnabahar, kolza, salgam, brokoli, yerlahanasi.



% SUSAM
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Susam, susam unu ve yagi, tahin.

Sunlarin i¢inde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Grlnleri, hazir pisir-
me karisimlari, bazlama, kekler, pastalar, gofret, ku-
rabiye, kraker, cips, gevrek, biskuvi, musli, glvecler,
gratenler, tatli/kremal yiyecekler, puding, dondurul-
mus krema, dondurma, sebzeli borek, etli hamur,
pogaga, kizarmis patates drinleri, sosis ve kiyma
urlnleri, Asya, Afrika ve dogu baharat soslari, ma-
cunlari ve yemekleri, falafel, kebap, satay, vejetary-
en ve vegan kahvaltiliklar, tahin, gomasio, baharat
karisimlari, cerez, seker, cikolata, ¢ikolata kremal-
arl, nugat, badem ezmesi, karisik kuruyemis, gerez,
seker, gikolata, gikolatal kurabiye, nugat, susamli
gevrek, helva.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilehilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, et,
balik, siit ve saf st (riinleri, yumurta ve baharatlar.

ikame iiriinler

Aycicegdi cekirdegi, keten tohumu, kabak ¢ekirdegi,
kazayag!.
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KUKURT DiOKSIT
VE SULFiT

Tetikleyiciler...

Kikurt dioksit (E220) ve siilfit: Sodyum siilfit (E221),
sodyum hidrojen slfit (E222), sodyum metabisdilfit
(E223), potasyum metabistilfit (E224), kalsiyum
metabislfit (E224), kalsiyum siilfit (E226), kalsiyum
bistilfit (E227), potasyum bisdlfit (E228).

é Sunlarin icinde bulunabilir

Hazir et sulari, gorba tabletleri, baharat soslari,
turp, tursu ve kurutulmus sebzeler, 6nceden
soyulmus patates, kizarmis patates drinleri,
patates puresi, tuzlu kurutulmus balik, Hint tursusu,
marmelatlar, meyve konserveleri, komposto, meyve
suruplari, kurutulmus meyve, masli, cips, sarap,
campari, Porto sarabi, konserve ve aroma
maddeleri.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, sebze, meyve, et, balik, st
ve saf st drinleri, yumurta, tohum ve

baharatlar.



ACIBAKLA
VE MAMULLERI

Burada sdz konusu olan, ézel olarak yetistirilen
(tatli acibakla) baklagillere ait, yliksek protein ige-
rikli bir bitkidir. Kullanimi soya gibi daha gok saglik/
spor igecekleri igin ve et yerinedir.

Tetikleyiciler...

Acibakla, acibakla filizi ve gekirdegi, acibakla unu,
sutd ve proteini.

Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur drdnleri, hazir pigir-
me karigimlari, kekler, pastalar, gofret, kurabiye,
kraker, cips, gevrek, biskivi, misli, tatl/kremali
yiyecekler, puding, dondurulmus krema, dondurma,
baharat soslari, mayonez, makarna, sebzeli borek,
etli hamur, pogaca, pizza, kizarmis patates Uriinle-
ri, sosis ve kiyma drinleri, eritme peyniri Grdnleri,
vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar, ikame et Grlnleri,
surimi, gltensiz Grdnler, light Grlnler, protein kon-
santreleri, cerez, meyve sekerlemesi, ikame kahve
urtnleri, aromatik gaylar, hazir igecekler.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilehilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi
yiyecekler: Patates, makarna, sebze, meyve, et,
balik, siit ve saf sit Grlinleri, yumurta, tohum ve
baharatlar.
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YUMUSAKCALAR
VE MAMULLERI

Tetikleyiciler...

Salyangoz, midye, istiridye, mlrekkep balgi, kalamar.

Sunlarin icinde bulunabilir

Balik fondu, balik sosu, baharat soslari, anguez ez-
mesi, sardalya ezmesi, siyah ve doldurulmus makar-
na, Asya, ispanyol ve Fransiz spesiyaliteleri.

igindekiler listesini kontrol edin!

Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi
yiyecekler: Patates, makarna, sebze, meyve, et, balik,
sut ve saf st Grlinleri, yumurta, tohum ve baharatlar.

Dikkat!

Balik ve kabuklu hayvanlarla olasi gapraz alerjiye
dikkat edin.
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LAKTOZ/SUT SEKERI

Tetikleyiciler...

inek, koyun, kegi, kisrak siitii ve siit iiriinleri, krema,
kahve kremasi, konsantre sit, ayran, eksi sut, kefir,
yogurt, lor, eksi krema, Créme fraiche, peynir alti
suyu, Mascarpone peyniri, beyaz peynir, cacik, st
tozu, kahve beyazlatici.

é Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Grinleri, hazir
pisirme karisimlari, kekler, pastalar, gofret, kura-
biye, raker, cips, gevrek, bisklvi, musli, tatli/kremali
yiyecekler, puding, dondurulmus krema, dondurma,
glvegler, gratenler, corbalar, soslar, hazir soslar,
emilgatorler, sebzeli borek, etli hamur, pogaca,
kizarmis patates Urlinleri, patates piresi, sosis ve
kiyma Urlnleri, yagi azaltilmis sosisler, peynir, sar-
kiteri salatalari, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar,
kaymak, hazir omlet, seker, cikolata, cikolata kre-
malari, nugat, badem ezmesi, cerez, hazir kakao,
meyve sulari, likbrler.

igindekiler listesini kontrol edin!



Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi
yiyecekler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve,
et, balik, yumurta, tohum ve bitkiler.

ikame iiriinler

Laktozsuz inek sutli ve laktozsuz st Grtinleri,
Hindistan cevizi sit, soyali, piringli, bademli,
kilgiksiz bugdayh ve yulafli igecekler, soyali ikame
sut dranleri, laktozsuz hamur isleri ve salam, sucuk
ve sosis Urdnleri.

ipucu

= Laktozsuz sUtu kullanmadan dnce iyice
calkalayin ve pisirme sirasinda surekli
karistirin.

- kame siit Griinleri inek siitii gibi yemek pisir-
mek igin uygundur.

Yukarida belirtilen laktozsuz ikame Uriinler yenile-

bilir, sut proteini alerjisi iginse higbir sekilde uygun
degildir.

Laktoz/siit sekeri igin
isaretleme zorunlulugu yoktur.

[ELEE] 29



30

FRUKTOZ/MEYVE SEKERI

Tetikleyiciler...

Fruktoz, slikroz, seker kamisi ve seker pancari,
invert seker, bal, inulin, meyve, 6zellikle kurutulmus
sekilde sebze ve narenciye, mannitol (E421),
izomalt (E953), maltitol (E965), ksilitol (E967),
laktitol (E966), sorbitol (E420).

Sunlarin icinde bulunabilir

Ekmek ve unlu mamuller, kekler, pastalar, hazir
pisirme karigimlari, gofret, kurabiye, kraker, cips,
gevrek, biskivi, misli, tath/kremali yiyecekler, pu-
ding, dondurulmus krema, dondurma, marmelatlar,
meyve konserveleri, kuru meyve, komposto, meyve
suruplari, mayonez, ketgap, sucuk, sosis, salam,
konserve, hazir driinler, baharat karisimlari, seker,
cikolata, gikolata kremalari, sekerleme, meyveli
sakiz, sarap, sampanya likor, bira, meyve sulari,
limonata.

igindekiler listesini kontrol edin!



Yenilebilir

Fruktoz emilim bozuklugunda tolerans, siddet
derecesine bagli olarak kisiye gore degisir. Konuga
ne yiyebilecegini sorun.

ikame iiriinler

Tatli olarak:

Piring surubu,

glikoz/dekstroz = Gizim sekeri,
fruktoz igermeyen seker tirleri:
Laktoz = st sekeri

Fruktoz/meyve sekeri igin
isaretleme zorunlulugu yoktur.
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HISTAMIN

Histamin, histidin amino asitinin par¢alanmasi ile
dretilen, viicudun kendisi tarafindan olusturulan ve
gida ile alinabilen bir biyojenik amindir. Depolama,
olgunlagsma ve isleme esnasindaki bakteriyel
parcalanma araciliyiyla gidalarda ylksek miktarda
biyojenik amin ortaya ¢ikar.

Tetikleyiciler...

Yiiksek miktarda biyojenik amin i¢eren gidalar:
Olgunlagmis, kurutulmus, tuzlanmis, flimelenmis ve
konservelenmis gidalar.

é Sunlarin i¢cinde bulunabilir

Salam, yagsiz pismis sosis, flime sucuk, kiymal
sucuk, prosciutto, Parma jambonu, kurutulmus sigir
eti, domuz pastirmasi, ton baligi, uskumru, ringa
baldi gibi olgunlagmis, kurutulmus, tuzlanmis,
fumelenmis ve konservelenmis et, balik ve sark(teri
urtnleri, dag peyniri, parmesan, rokfor, cheddar,
gouda, lahana tursusu, tursu, sirke ve sirke bazli
drtinler, maya 0z(, soya sosu, Worcestershire sosu,

hardal, kirmizi sarap, bira, kakao, gikolata.

Histamin igindekiler listesinde gosterilmez!



Yenilebilir

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece-
kler: Patates, makarna, tahil, sebze, meyve, et, siit,
balik, yumurta, tohum ve baharatlar.

Olgunlagmis, kurutulmus, tuzlanmis, flimelenmis
ve konservelenmis gidalar iglemeyin.

Dikkat!

Sunlar da yenilemeyebilir: Domates, 1spanak,
avokado, cilek, ahududu, kus Uzimi, ananas, muz,
narenciye, papaya, ceviz, yerfistigi.

Histamin igin isaretleme zorunlulugu yoktur.
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SERVIS ALANI iGiN iPUGLARI

- Konuklarin ve misterilerin ,6zel isteklerine*
ya da siparig degisikliklerine karsi duyarli
davranin.

> Degisiklik istekleri tam olarak anlagiimadiysa
yeniden sorun.

= Konuga belirli bir gida alerjisine ya da
toleransina sahip olup olmadigini sorun.

= Konuga hangi alternatif Griinleri
alabilecegini sorun.

> Asclyi dahil edin. O, neyin nasil pisirildigini
bilir. Mevcut Urlinler arasindan alternatif yemek
ya da garnitirler sunun.

= Konugu, biiyiik 6zen gosterilmesine ragmen
alerjen izlerinin diger yemeklerde de ortaya
¢lkmasi ihtimalinin dnlenemeyecedi hususunda
bilgilendirin.

> Konuga, onu memnuniyetle bilgilendirebilecegi-
nizi belirtin.

Alerjiler ve intoleranslar:
Calisanlarinizi bu konuda duyarli hale getirin ve
egitin; konuklariniz size tesekkir edecektir!



MUFTAK ALANI iGiN iPUGLARI

Konuklarin degisiklik isteklerini ciddiye alin.

Makul olmayan degisiklik isteklerinde konuga

tam olarak hangi alerjiye/intoleransa sahip

oldugunu sorun.

= Kullanilan hazir mamul ya da yari mamullerin,
baharatlarin veya baharat karisimlarinin katki
maddesi listelerinde alerjen bulunup bulun-
madigini mutlaka kontrol edin.

- Hijyene olabildigince dikkat edin. Tiim alerjen

izlerini ortadan kaldirmak igin mutfak arag-

gereclerini dikkatlice temizleyin.

Orn. gliitensiz makarna, ikame siit iiriinleri vs.

gibi ikame Grdnler kullanin.

Bir e-numara listesi hazir bulundurun.

R\%

Diizenli egitimlerle ¢alisanlarinizi duyarli hale
getirin ve onlari gida alerjisi/intoleransi
konusunda bilgilendirin.
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ISLETME PROSEDURLERINDEKi
OLASI DEGiSiKLIKLER

Satin alma ve depolama:

= Cogdunlukla alerjen izleri barindirdiklari igin
hazir mamul ve yari mamuller ya da baharat
karisimlari satin almayin.
ikame riinleri diisiik miktarlar halinde depolayin:
Soya ya da piring slt(, glitensiz makarna.
Kontaminasyonu énlemek igin yerfistigi gibi
yiksek alerjen potansiyeline sahip Urtinleri
sikica kapali bir sekilde depolayin.

- ikame Uriinleri ayri depolayin; yani gliitensiz
ekmegi diger ekmek ya da unlarla birlikte
depolamayin.

Menii ve yemek plani tasarimi:

= llave bir yemek plani diisiiniin.

- Yemek listesinde ikame drinler igin orn.
,Tum makarna yemeklerimiz gliitensiz olarak da
mevcuttur® gibi ayri bir uyari notu bulundurun.

Mutfak:

= Yemek pisirmeye baslamadan énce tim
calisma malzemelerini daima iyice temizleyin.
= Ahsap arag-geregler ve birden fazla kez
kullanilmis mutfak bezleri kullanmayin.
- Miimkiinse, belirli alerji ve intoleranslar igin
ayri calisma alanlari ve malzemeleri bulundurun.



BiR KONUK ALERJIK REAK-
SIYONLAR GOSTERDIGINDE

Gidaya karsi reaksiyonlar bitlin viicudu ya da bazi
organlari etkileyebilir.

Farkli tiir ve siddette olusabilirler:

>  Om. kizarklik gibi deri reaksiyonlari, dokintu,
gastrointestinal sikayetler, bas agrisi,tasikardi
ve duslk tansiyon, bas donmesi, alerjik nezle,
astim, dudaklarda, agizda ve bogazda sisme
ve kasinti, nefes darlig!.

- Dikkat: Anafilaktik sok
- burada hayati tehlike vardir!

Yaninda tasidigi ilag olup olmadigini sorun.
112'yi arayin!
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Bu alerjen el kitabi, en giincel bilgilere dayanilarak ve biyik 6zenle
calisma ve egitim destegi olarak gunlik kullanim igin derlenmistir.
Belirtilen hususlarin eksiksiz oldugu iddia edilmez. Derlemede ha-
talar ve noksanlar bulunabilir. Uriin isimleri yalniz olgusal tanimlama
amaclidir ve higbir sekilde éneri ya da ayrimcilik olarak anlasil-
mamalidir. Bu el kitabi ile galisan herkes, musteri ya da konuklar
tarafindan talep edilen talimatlari gtvenilir bir sekilde ve sorumluluk
bilinciyle uygulamak zorundadir. Higbir sorumluluk kabul edilmez.
Kismen de olsa gogaltmak, terciime etmek, mikrofilme almak, elekt-
ronik ortamlarda depolamak ya da islemek yasaktir.
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Destekleri igin tesekkiir ederiz:

Hygiene-Netzwerk

¥l

Hijyen agi uygulamasini
akilli telefonunuza ucretsiz indirin:
www.app.hygiene-netzwerk.de

Hijyen adi haber bilteniyle
her zaman haberdar kalin:
www.hygiene-netzwerk.de/newsletter

Ucretsiz calisma malzemeleriyle birlikte faydali baglantilar

LMIV ve alerjenler bilgi web sayfasi
LMIV ve alerjen isaretlemesiyle ilgili her seye
www.metro.de/lmiv

internet adresinden ulasabilirsiniz.

Ucretsiz indirme

Yemek listeniz icin alerjen simgeleri,

yemek listeleri, egitim sertifikalar gibi

birgok Ucretsiz sablondan faydalanabilirsiniz.
www.metro.de/lmiv

HACCP uyarinca temizlik

METRO kilavuzu HACCP ¢ok sayida ipucu,
kontrol listesi ve HACCP yaklasimini
isletmenizde uygulamaya yénelik bir cevrimici
egitimle sizi destekler.

www.metro.de/haccp
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