
Please give this card to the person preparing 
my food 

Gluten is a protein that is found in wheat, rye, and 
barley. I cannot eat any food that contains gluten 
or has touched gluten. Even a little bit is 
dangerous to my health. 


Please read labels carefully. I CANNOT eat any of 
the following ingredients (unless the label clearly 
states gluten-free)

When preparing my food, avoid cross 
contamination by ensuring my food does NOT 
come into contact with any gluten containing 
ingredients

•All prep surfaces, utensils, and equipment 

used to prepare my food must be thoroughly 
washed with soap and water before being used 


•Wear fresh gloves

•Do not use any deep fryers that also fry gluten-

containing foods

•Do not use a toaster which also toasts gluten-

containing bread 

•Do not add any gluten containing food to my 

plate, especially toast or garnishes.

•Gluten cannot be ‘killed’ by heat or sanitizer. 

Foods and Ingredients that usually 
contain gluten:  

ग्लूटेन / लस  एक प्रोटीन ह ैजो गेहू,ं जौ और राई में पाया जाता ह।ै  मैं 
ऐसा कोई भी खाना नहीं खा सकता, िजसमें ग्लूटेन हो या ग्लटेन से 
बनाया हुआ हो। िजसमें थोड़ा सा भी ग्लूटेन हो वह मेरी सेहत के िलए 
खतरनाक ह।ै

कृपया इस काडर् को मेर ेभोजन तैयार करने वाल ेव्यिक्त को दें।

कृपया लेबल को ध्यान से पढ़ें।  मैं िनम्निलिखत में से कोई भी सामग्री 
नहीं खा सकता।

(जब तक िक  स्पष्ट रूप से ग्लूटेन मुक्त न हो)

जब मेरा भोजन तैयार िकया जाता ह ैतो यह सुिनिश्चत करते हुए िक 
मेरा भोजन िकसी भी लस युक्त सामग्री से  िबल्कल ही नहीं बना हुआ 
हो। 

• मेर ेभोजन को तैयार करने के िलए उपयोग िकए जान ेवाले सभी प्रीप 
सतहों, बतर्नों और उपकरणों को उपयोग करने से पहले साबुन और 
पानी से धोया जाना चािहए।


• ताजे दस्ताने पहनें।

•िकसी भी गहर ेफ़्रायर या कढ़ाई का उपयोग ना कर ेिजसमें लस युक्त 
खाद पदाथर् को तलते ह।ै


•उस टोस्टर या तंदूर का उपयोग न करें जो लस युक्त रोटी या ब्रेड को 
भी  टोस्ट करता ह।ै


•मेरी थाली में िवशेष रूप से टोस्ट या गािनर्श से युक्त कोई भी ग्लटून न 
डालें।


• लस /ग्लूटेन को गमर् करके या प्रक्षालक यानी सेिनटाइजर द्वारा नहीं 
मारा जा सकता।
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I cannot eat gluten.


If you are not sure about an ingredient or cooking 
method, please ask me. I am happy to answer 
any questions. 


यिद आप एक घटक या खाना पकाने की िविध के बार ेमें 
िनिश्चत नहीं हैं, तो कृपया मुझस ेपूछें।  मुझ ेिकसी भी प्रश्न का 
उत्तर देने में खुशी होगी ।


Barley

Beer/Ale

Bread/
Breading/
Breadcrumbs

BBQ sauce

Couscous

Croutons

Flour/Atta/
Maida


Gravy

Hing

Instant Soup 
Stock

Malt

Malt Vinegar

Marinades

Miso

Oats

Oyster Sauce


Pasta

Semolina

Spelt

Soy Sauce

Teriyaki sauce

Wheat

Worcestershire              
sauce

Vegemite


जौ ( बालेर्)

बीयर / शराब

ब्रेड या रोटी 

ब्रेडक्रम्ब्स ( ब्रेड का चूरा)

बाबेर्क्यू सॉस

ब्रेड के तले हुए टुकड़े

आटा / मैदा

लस वाली ग्रेवी

तुरतं सूप


माल्ट स्टॉक (यानी यवरस)

जौ का िसरका

लस वाला मेरीनेट (खटाई 
एवं मसाले संरिक्षत)

हींग 

हींग से बनी ग्रेवी/सब्ज़ी 

मीसो

जई

कस्तूरा सॉस

पास्ता 


सूजी

स्पेल्ट (वतर्नी)

सोया सॉस

तेिरयाकी सॉस

गेहँू

वूस्टरशर सॉस

येस्ट: ताजे खमीर 
का सत्व 
( Vegemite /
marmite)

खाद्य पदाथर् और सामग्री िजनमें आमतौर पर लस/ ग्लटेून होता है वह 
िनचे िदए गए िववरण को ध्यान से देखे।
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