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dvval vaxtinda

Qlltensiz uygulamalarda ve ya
¢olyak gruplarinda axtarin.

sonra

Restorana qlutena qarsi hassas oldugunuzu bildirin ve onlarin hansi segimlari

Digar ¢olyak xastalarina kdmak
oldugunu sorusun.

etmak lUgun ¢olyak qruplarinda va

programlarda sarhinizi yazin.
Yerli ¢olyak darnayinizin veb

Menyuda glutensiz segimlari axtarin.
saytindan sorusun.

Carpaz bulasma ila bagl malumat almaqda israr edin.
avvaldan zang edin va ya

restoranin veb saytina muraciat

Taqdim olunan malumat aydin deyilss, se¢iminizi dayisdirmak va ya aspazdan
edin

siza uygun ot va ya teravaz yemayi hazirlamagi xahis etmak daha yaxsidir, lakin
hamisa ¢arpaz bulagsmaya digqgst yetirin!.

Restoran iscilarina maslahat va kdmak taklif edin, onlar galacakds glutensiz
secimlarini artirmadi istaya bilarlar.

bunlarla diqgotli olun:
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[ , Dostunuza bunu tahllikasiz sakilds necs edacayinizi dyratmak Uiciin yemsayi
/ hazirlamaga kémak etmayi taklif edin.
italyan Sufraya verilan

Adi ¢orakls eyni ¢orak
restoranlarinda souslar.

sabatinds glitensiz Oziunuzls glutensiz ¢érak va ya atisdirmaliq gatirin.
adviyyatli yaglar. corak.

Qlutensiz yemak ve ya desert gatirin.
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