
 

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. 

 

 

Kính gÿi quí vÿ ÿÿu bÿp: Vietnamese 
 
Do nhu cÿu sÿc khÿe, tôi ÿÿÿc yêu cÿu ÿn uÿng theo mÿt chÿ ÿÿ ÿÿc biÿt và cÿn sÿ giúp 
ÿÿ cÿa bÿn ÿÿi vÿi thÿc ÿÿn cÿa tôi. Tôi không thÿ ÿn lúa mì và gluten* (có trong lúa mì, 
lúa mÿch ÿen và lúa mÿch). Ngay cÿ vÿi mÿt lÿÿng gluten nhÿ nhÿt cÿng có thÿ làm cho 
tôi bÿ bÿnh và vì vÿy tôi phÿi tránh bÿt kÿ thÿc ÿn, xÿt, hay các lÿai thÿo mÿc dùng ÿÿ 
trang trí trên thÿc ÿn có chÿa gluten và các sÿn phÿm phÿ cÿa nó bao gÿm bÿt mì, yÿn 
mÿch, ruÿt bánh mì, tÿÿng, bÿt nêm súp cô ÿÿc và nÿÿc súp hÿp, xÿt teriyaki, bÿt nêm 
tÿng hÿp, xÿt ÿÿp gia vÿ và các lÿai xÿt khác (ngÿai trÿ sÿn phÿm có nhãn không chÿa 
chÿt gluten) 
Tôi có thÿ ÿn trái cây, rau cÿi, gÿo, quinoa, bÿt kiÿu mÿch, giÿng rau dÿn, bÿp, khoai tây, 
ÿÿu, các lÿai rau ÿÿu, hÿt kê, cây và hÿt bo bo, gà, các lÿai thÿt ÿÿ, cá, trÿng, bÿ sÿa, chÿt 
béo và dÿu ÿn, dÿm cÿt, nÿÿc súp nÿu, và nÿÿc cÿt thÿt làm xÿt, nÿu nhÿ các thÿc ÿn này 
không nÿu chung vÿi bÿt mì, ruÿt bánh mì hoÿc các lÿai xÿt. 
Xin vui lòng chuÿn bÿ thÿc ÿn cÿa tôi theo phÿÿng thÿc tránh liên hÿ vÿi lúa mì. Sÿ dÿng 
nÿÿc sÿch, dÿu, nÿi, chÿo và muÿng nÿa riêng biÿt. Nÿu nhÿ bÿn không chÿc chÿn vÿ các 
chÿt chÿa trong thÿc phÿm, xin vui lòng cho tôi biÿt, tôi có thÿ cung cÿp thêm vÿ thông tin 
này. Xin cÿm ÿn bÿn giúp tôi thÿÿng thÿc mÿt bÿa ÿn ngon miÿng và an tòan cho sÿc 
khÿe.  
 
 
(*Gluten la hon hop dam co tinh dinh (nhu nhua), con lai sau khi loc tinh bot. Chat nay co 
chua trong lua mi va lua mach den, giu mot vai tro quan trong trong viec lam banh mi. 
Khi nhoi voi nuoc, gluten tro nen dinh va giu duoc khong khi de tao thanh bot nhoi. Tre 
em nhay cam voi chat nay se bi benh tang phu.) 



Gluten Free Meal Card Vietnamese 
 
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, lamb, pork, duck, goose and other poultry such as chicken and turkey, 
rabbit, seafood, tofu, and most soy products (except soy sauce made with wheat) 

• Eggs 

• Dairy products 

• Fruits and juice, vegetables, coconut, bean sprouts 

• All beans, legumes, nuts, peanut butter 

• Bean threads, cellophane noodles, congee, crepes (banh xeo) made with 100% 
rice flour, dumplings made with 100% rice flour, glass noodles, rice, rice noodles, 
rice sticks, rice vermicelli, spring roll wrappers that are 100% rice 

• Homemade stocks and broths (that do not contain wheat) 

• Pure spices and herbs, distilled vinegars that do not contain malt, wheat free soy 
sauce, fish sauce (nuoc mam, nuoc cham) 

• Oils 

• Distilled alcohol, wine 
 

Foods that I cannot safely eat (unless they have been checked to be gluten free) 
include: 

• Imitation crab meat, seitan and artificial meat substitutes 

• Chinese noodles, dumplings made with wheat flour, egg noodles, egg roll 
wrappers, French bread, wonton wrappers 

• Puddings, nems (fried pastry) 

• Fish or oyster sauce thickened with wheat flour 

• Seasoning blends (that have not been checked for gluten), soy sauce, tamari 
sauce, teriyaki sauce, hoisin sauce, hydrolyzed vegetable protein 

• Bouillon cubes, canned stocks and broths, packaged soup bases, some 
marinades, rice and malt vinegar 

• Beer 
 

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. 
 
 
 



Thÿc ÿÿn không chÿa gluten  Vietnamese 
Do nhu cÿu sÿc khÿe,  
tôi ÿÿÿc yêu cÿu ÿn uÿng theo mÿt chÿ ÿÿ ÿÿc biÿt và cÿn biÿt thÿc ÿÿn cÿa tôi ÿÿÿc chuÿn 
bÿ nhÿ thÿ nào. Tôi không thÿ ÿn lúa mì và gluten (có trong lúa mì, lúa mÿch ÿen và lúa 
mÿch). Ngay cÿ vÿi mÿt lÿÿng gluten nhÿ nhÿt cÿng có thÿ làm cho tôi bÿ bÿnh và vì vÿy 
tôi phÿi tránh bÿt kÿ thÿc ÿn, xÿt, hay các lÿai thÿo mÿc dùng ÿÿ trang trí trên thÿc ÿn có 
chÿa gluten và các sÿn phÿm phÿ cÿa nó. Nÿu nhÿ bÿn không rõ là trong các món trong 
thÿc ÿÿn, công thÿc pha chÿ hay nguyên vÿt liÿu có chÿa chÿt gluten hay không, xin vui 
lòng cho tôi biÿt, tôi có thÿ cung cÿp thêm vÿ thông tin này.  
 
Các thÿc ÿn tôi có thÿ dùng an tòan gÿm có: 

• Thÿt bò, cá, thÿt cÿu, heo, vÿt, ngÿng và các lÿai gia cÿm nhÿ gà thÿÿng và gà 
tây, thÿ, ÿÿ biÿn, ÿÿu hÿ, và hÿu hÿt các sÿn phÿm ÿÿu nành (ngÿai trÿ tÿÿng làm 
vÿi lúa mì) 

• Trÿng 

• Bÿ sÿa 

• Trái cây và nÿÿc trái cây, rau cÿi, dÿa, giá. 

• Tÿt cá các lÿai ÿÿu, rau ÿÿu, hÿt, bÿ ÿÿu phÿng 

• Bean threads, bún sÿi, congee, bánh xèo làm bÿng 100% bÿt gÿo, bánh bao làm 
bÿng 100% bÿt gÿo, bún trong, gÿo, bún gÿo, miÿn, bánh tráng gói gÿi cuÿn làm 
bÿng 100% gÿo. 

• Nÿÿc súp thÿt và gà nÿu (không chÿ a lúa mì) 

• Các lÿai thÿo mÿc và gia vÿ nguyên chÿt, dÿm cÿt không chÿa mÿch nha, tÿÿng 
không chÿa gluten, nÿÿc mÿm 

• Dÿu ÿn 

• Cÿn và rÿÿu chÿng cÿt 
 
Các thÿc ÿn không an tòan cho sÿc khÿe mà tôi không thÿ dung (trÿ khi ÿÿÿc kiÿm 
tra là không chÿa chÿt gluten) gÿm có: 

• Thÿt cua giÿ, seitan và thÿc phÿm thÿt nhân tÿo 

• Mì, bánh bao bÿt làm bÿng bÿt mì, mì trÿng, vÿ bánh gói chÿ giò, bánh mì Pháp, 
vÿ bánh gói hòanh thánh 

• Bánh pudding, chÿ giò chiên 

• Nÿÿc mÿm hoÿc dÿu hào ÿÿc làm vÿi bÿt mì 

• Bÿt nêm tÿng hÿp (không ÿÿÿc kiÿm tra chÿt gluten), tÿÿng ÿÿu nành, tÿÿng me, 
tÿÿng teriyaki, tÿÿng hoisin, rau ÿÿm ÿÿÿc thÿy phân 

• Bÿt nêm súp cô ÿÿc, nÿÿc súp thÿt và gà lon, nÿÿc cÿt súp ÿóng gói, mÿt sÿ nÿÿc 
sÿt ÿÿp thÿt, gÿo và dÿm mÿch nha 

• Bia 
 

• Nÿu trên nhãn cho biÿt thÿc phÿm ÿã ÿÿÿc sÿn xuÿt bÿng các thiÿt bÿ chÿ biÿn lúa 
mì, lúa mÿch ÿen hay lúa mÿch, tôi không thÿ ÿn ÿÿÿc. Nÿu trên nhãn cho biÿt có 
lúa mÿch hay mÿch nha, tôi cÿng không thÿ ÿn ÿÿÿc. 

 
Chuÿn bÿ cho thÿc ÿn cÿa tôi: 
Xin vui lòng chuÿn bÿ thÿc ÿn cÿa tôi theo phÿÿng thÿc an tòan, tránh liên hÿ vÿi lúa mì, 
lúa mÿch ÿen và lúa mÿch. Sÿ dÿng nÿÿc sÿch, dÿu, nÿi, cháo, rÿ và muÿng nÿa riêng 
biÿt. 
Xin cám ÿn ÿã chuÿn bÿ cho tôi mÿt thÿc ÿÿn ÿÿy sáng tÿo cùng vÿi các thÿc ÿn tÿt cho 
sÿc khÿe ÿÿ tôi có thÿ thÿÿng thÿc mÿt bÿa ÿn tuyÿt vÿi. 



 
 


