
 

To the chef: 
 
 I am on a medically required diet and need special assistance with my meal. I cannot eat 
wheat and gluten (gluten is found in wheat, rye and barley). Even the smallest amount of gluten can 
make me sick and therefore I must avoid any food, sauce or garnish containing gluten and any of its 
byproducts including wheat flour, oats, breadcrumbs, soy sauce, bouillon cubes and purchased 
stocks, teriyaki sauce, commercial seasoning blends, marinades and sauces (unless they are labeled 
gluten free). 
 
 I can safely eat fruits, vegetables, rice, quinoa, buckwheat, amaranth, corn, potatoes, peas, 
legumes, millet, sorghum and nuts, chicken, red meats, fish, eggs, dairy products, fats and oils, 
distilled vinegars, and homemade stocks and gravies, as long as they are not cooked with wheat 
flour, breadcrumbs or sauce. 
 
 Please prepare my food in a way that avoids cross contamination with wheat.  Use fresh 
water, separate oil, pots, pans and utensils.  If you are not sure about an ingredient that the food 
contains, please let me know and I may be able to give you more information. 

 
 Thank you for helping me to have a safe and pleasant dining experience. 

 
 
Hindi 
रसोइये के िलए:  

 मɇ एक िचिक×सकीय आवæयक आहार पर हँू और मुझ ेअपने भोजन के साथ िवशेष सहायता की जǾरत है. मɇ गेहंू 

और  ग्लूटेन (लस ) नहीं खा सकता/सकती ( ग्लूटेन गेहंू, रागी और जौ मɅ पाया जाता है). ग्लूटेन की थोड़ी सी मात्रा भी 
मुझ ेबीमार कर सकती है और इसिलए  मुझे ग्लूटेन युक्त कोई भी भोजन, सॉस या सजावट की सामग्री और गेहंू का 
आटा, ओɪस (जई), बे्रड के टुकड़े, सोया सॉस, शोरबे के क्यÞूस और खरीदे गए åयजंन, तिेरयाकी सॉस, वािणिÏयक 
मसालɉ के िमĮण, िसरके और सॉस (जब तक िक उन पर ग्लूटेन मुक्त होने के लेबल ना लगे हɉ ) सिहत ग्लूटेन के 
कोई उप-उ×पाद  खाने से बचना चािहए.  
 
 मɇ फल, सिÞजयाँ, चावल, कीÛवा [quinoa], बकåहीट (कुटू), चौली, मक्का, आलू, मटर,  फलीदार सिÞज़याँ, 
बाजरा, Ïवार और मेवा, िचकन, लाल गोæत, मछली, अंड,े डयेरी उ×पाद, वसा और तले, आसुत िसरके, और घर के बने 
åयजंन और शोरबे सुरिक्षत Ǿप से खा सकता/सकती हँू, जब तक िक वे गेहंू के आटे, बे्रड के टुकड़ɉ या चटनी के साथ 

पकाए नहीं गए हɉ. 
 
  कृपया  मेरा खाना  इस प्रकार बनाएँ िक वह गेहंू से संदिूषत होने से बचे.  ताज़े पानी, अलग तेल, पतीलɉ, 
तवɉ और बतर्नɉ का इèतमेाल करɅ. यिद आप भोजन मɅ शािमल िकसी भी सामग्री के बारɅ मɅ िनिƱत Ǿप से नहीं 
जानत ेहɇ तो कृपया मुझ ेबताएँ, शायद मɇ आपको और जानकारी दे सकँू. 
 
  मुझे भोजन का एक सुरिक्षत और सुखद अनुभव लेने मɅ मदद करने के िलए धÛयवाद. 
 
 



Gluten Free Meal Card Indian (Hindi) 
 
To the Chef: 
 I am on a medically required diet and need to know how my food is prepared.  I cannot eat 
wheat, and gluten (gluten is found in wheat, rye and barley).  Even the smallest amount of gluten can 
make me sick, and therefore I must avoid any food, sauce, or garnish containing gluten, and any of its 
byproducts.  If you are not sure if a menu item, recipe or ingredient contains gluten, please let me 
know and I may be able to give you more information. 
 
Foods that I can safely eat include: 

• Beef, fish, pork, poultry, seafood, tofu and most soy products  
• Eggs 
• Dairy products, yogurt, coconut milk 
• Fruits and juices, coconut, vegetables, including canned tomato products 
• All beans, legumes, lentils, split peas, nuts including: peanut butter, and nut butters 
• Bhajis (made with 100% chick pea flour), pakoras (made with 100% garbanzo flour), papadum 

(made with 100% lentil flour), potatoes, rice, sweet potatoes 
• Butter, margarine and vegetable oils 
• Pure spices and herbs, distilled vinegars that do not contain malt, wheat free soy sauce, 

homemade stocks and broths (without added wheat) 
• Distilled alcohol, wine 
 

Foods that I cannot safely eat (unless they have been checked to be gluten free) include: 
• Skewered meat, vegetables and shrimp dusted with wheat flour or wheat flour based 

marinades 
• Bread, chapattis, naan parathas, pooris, roti, samosas 
• Hing and spice blends that contain hing, curry powder, curries and chutneys thickened with 

wheat flour, seasoning blends, modified wheat starch, soy sauce, teriyaki sauce, hydrolyzed 
vegetable protein 

• Bouillon cubes, canned stocks and broth, packaged soup, and soup abd curry bases, 
• Salad dressings, and sauces that include malt or any gluten containing byproduct 
• Beer 
• Food fried in the same oil as wheat and gluten products such as samosas and pooris. 

 
If a label says that a food product was made on equipment that processes wheat, rye or barley, I 

cannot eat it.  If the label says malt or barley, I cannot eat it. 
 
In the Preparation of my Food: 
 Please prepare my food in a safe way to avoid cross contamination with wheat, rye, and 
barley.  Use fresh water, separate oil, pots, pans, colanders and utensils. 
 Thank you for preparing my meal in a creative way that includes safe foods so I can have a 
wonderful dining experience. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ग्लटेून मुक्त भोजन काडर्   भारतीय (िहदंी)  
रसोइये के िलए:  

 मɇ एक िचिक×सकीय आवæयक आहार पर हँू और मेरे िलए यह जानना ज़Ǿरी है िक मेरा खाना कैसे तैयार िकया जाता 
है. मɇ गेहंू और ग्लटेून (लस) नहीं खा सकता/सकती हँू (ग्लूटेन गेहंू, रागी और जौ मɅ पाया जाता है). ग्लटेून की थोड़ी सी मात्रा भी 
मझेु बीमार कर सकती है, और इसिलए मझेु ग्लूटेनयुक्त कोई भोजन, सॉस या सजावट की सामग्री, और उसके कोई भी 
उप-उ×पाद खाने से बचना चािहए. यिद आपको िनिƱत तौर पर नहीं पता िक मेनू आइटम, åयंजन या सामग्री मɅ ग्लूटेन है 
या नहीं, तो कृपया मुझे बताएँ, हो सकता है मɇ आपको और जानकारी दे सकँू. 
 
ऐसे खाद्यपदाथर् िजÛहɅ मɇ सुरिक्षत Ǿप से खा सकता/सकती हँू:  

• बीफ (गाय का गोæत), मछली, पोकर्  (सूअर का गोæत), पोãट्री (अंड़े, मुिगर्याँ, बतखɅ इ×यािद), समदु्री भोजन, टोफू 
(सोयाबीन का दही) और अिधकतर सोया उ×पाद  

• अंड े 

• डयेरी उ×पाद, दही, नािरयल का दधू  

• फल और रस, नािरयल, कैÛड टमाटर उ×पाद सिहत सिÞजयाँ 
• सभी फिलयाँ, फलीदार सिÞज़याँ, मसरू, मँूग,  दालɅ, मेवे िजनमɅ: मूगंफली के मक्खन, और मेवे के मक्खन शािमल हɇ  
• भािजयाँ (100% बेसन से बनी), पकौड़ े(100% बेसन से बने), पापड (100% दाल के आटे से बने), आल ू, चावल, शकरकंद  

• मक्खन, माजर्रीन और वनèपित तेल  

• शुद्ध मसाले और जड़ी बिूटयाँ, आसुत िसरके िजनमɅ मॉãट न हो, सोया सॉस िजसमɅ गेहँू न हो, घर के बने åयंजन 
और शोरबे (िजनमɅ गेहँू डाला न गया हो)   

• आसुत आãकोहॉल, वाइन  
 
ऐसे खाद्यपदाथर् िजÛहɅ मɇ सुरिक्षत Ǿप से नही ंखा सकता/सकती (जब तक िक उनके ग्लटेून मकु्त होने की जाचँ ना कर ली 
गई हो):  

• सीख गोæत, गेहँू का आटा िछड़की सिÞज़याँ और झींगी या गेहँू के आटे आधािरत िसरके   

• बे्रड, चपाितयाँ, नान पराठे, पिूरयाँ, रोटी, समोसे   

• हींग और हींगयुक्त मसालɉ के िमĮण, गरम मसाला, गेहँू के आटे से गाढ़ी बनाई गई सिÞज़याँ और चटिनयाँ, मसालɉ 
के िमĮण, ǾपाÛतिरत गेहँू का èटाचर्, सोया सॉस, तेिरयाकी सॉस, हाइड्रोलाइóड वनèपित प्रोटीन   

• शोरबे के क्यूÞस, कैÛड åयजंन और शोरबा, पकेैÏड सपू और सूप व सÞज़ी का गूदा  
• सलाड ड्रिेसगं, और सॉस िजनमɅ मॉãट या कोई ग्लूटेनयुक्त उप-उ×पाद हो  
• बीयर  

• गेहँू और ग्लटेून के उ×पाद तले गए हɉ उस तेल मɅ तले गए समोसे और पिूरयɉ जैसे खाद्यपदाथर्. 
 
यिद लेबल पर िलखा हो िक खाद्य पदाथर् ऐसे उपकरण पर बनाया गया है जो गेहँू, रागी [rye] या बालीर् (जौ) को प्रोसेस 
(प्रसंèकृत) करता है, तो मɇ नहीं खा सकता/सकती. यिद लेबल पर मॉãट या बालीर् िलखा हो तो मɇ नहीं खा सकता/सकती.  
 
मेरा भोजन तैयार करने से संबिंधत: 
  कृपया मेरा खाना सुरिक्षत तरीके से बनाएँ तािक वह गेहंू, रागी, और जौ से सदंिूषत होने से बचे. ताज़े पानी, 
अलग तेल, पतीलɉ, तवɉ, छलिनयɉ और बतर्नɉ का इèतेमाल करɅ. 
 मुझे खाने का एक अद्भतू अनभुव िमल सके इसके िलए सुरिक्षत खाद्य पदाथɟ का इèतेमाल करके सजृना×मक 
तरीके से मेरा खाना तैयार करने के िलए धÛयवाद. 
 


