Os celiacos carecem de produtos que naturalmente contenham glaten, ou seja, sejam
produzidos com os ingredientes: trigo, aveia, cevada, malte e centeio, mas que, por
processo tecnolégico adequado, retire-se desses alimentos o gluten, produzindo-se,
assim, um produto especial para o celiaco, sem a presenga da proteina do gluten.
Essa, de fato, é a informacao que gera beneficio ao celiaco, contemplada em
legislagdes da Unido Européia e de paises como Estados Unidos e Argentina,
denominando-se “gluten free foods”.

GRUPOS PERMITIDOS PROIBIDOS

As mais indicadas: Arroz,
Batata, Milho e Mandioca.

Arroz = farinha de arroz,
creme de arroz, arrozina,

arroz integral em pé e . .
seus derivados. TRIGO = farinha, semolina,

germe e farelo.

O creme de arroz nao é um

Farinhas e féculas, creme ou pas}a, € simum

. . po. AVEIA = flocos e farinha.
cereais, tubérculos e
seus sub-produtos que
encontramos em forma Milho = fuba, farinha, CENTEIO
de pé. amido de milho ( maisena

), flocos, canjica e pipoca. CEVADA = farinha.

Batata = fécula ou farinha.

Mandioca ou Aipim = MALTE
fécula ou farinha, como a
tapioca, polvilho doce ou

azedo. Todos os produtos

~ . elaborados com os cereais
Macarrao de cereais = citados acima.

arroz, milho e mandioca.

Cara, Inhame, Araruta,
Sagu, Trigo sarraceno.

. Sucos de frutas e vegetais Cerveja, whisky, vodka,
Bebidas naturais, refrigerantes e gin, e ginger-ale.
chas. Vinhos, Ovomaltine, bebidas
champagnes, aguardentes contendo malte, cafés
e saqué. Cafés com selo misturados com cevada.
ABIC. Atencéao para os VINHOS e

outras bebidas cuja
composicao nao esteja
clara no rétulo.




Acucares
Doces

Achocolatado

Acucar de cana, mel,
melado, rapadura, glucose
de milho, malto-dextrina,
dextrose, glicose. Geléias
de fruta e de mocoto,
doces e sorvetes caseiros
preparados com alimentos
permitidos.
Achocolatados de cacau,
balas e caramelos.

Para todos os casos,
verifique as embalagens.

Carnes (boi, aves,
porco, cabrito, ras,
etc ), peixes e
produtos do mar,
ovos e Visceras (
figado, coragao )

Todas, incluindo presunto
e lingliica caseira.

Patés enlatados,
embutidos

(salame, salaminho e
algumas salsichas ) Carnes
a milanesa.

Gorduras e Oleos

Manteiga, margarina,
banha de porco, gordura
vegetal hidrogenada,
oleos vegetais, azeite.

Graos

Feijao, broto de feijao,
ervilha seca, lentilha,
amendoim, grao de bico,
soja (extrato protéico de
soja, extrato hidrossoluvel
de soja).

Extrato protéico vegetal,

Proteina vegetal
hidrolizada.

Hortalicas

Legumes e verduras:
Todas

Condimentos

Sal, pimenta, cheiro-verde,
erva, temperos caseiros,
maionese caseira, vinagre
fermentado de vinhos tinto
e de arroz, glutamato
monossaédico (Ajinomoto)

Maionese, catchup,
mostarda e temperos
industrializados podem
conter o gluten.

Leia com muita atencao o
rétulo.

QUAISQUER
ALIMENTOS

Leia Atentamente os
Rotulos.

Os proibidos devem ter a
expresséo CONTEM
GLUTEN nos rétulos.

FRUTAS




Variedades: Todas sido pouco caléricas e nos oferecem sais minerais,
vitaminas e carboidratos, além de grandes doses de vitamina.
Veja quadro abaixo:

Abacaxi E digestivo, rico em fibras e
sais minerais

Acerola, caju, goiaba, Ricos em vitamina C

laranja, kiwi e tangerina.

Banana Rico em potassio

Maca Rico em fibras essencial para o
coragao.

Mamao E digestivo, laxante e
cicatrizante.

Manga Elevado valor calérico, rico em
vitamina A e fibras.

Maracuja Considerado calmante a abaixa
a pressao arterial.

Morango Rico em potassio e vitamina C.

Melao e Melancia Sao considerados diuréticos e
ricos em agua.

Péra Rica em potassio, essencial
para o funcionamento do
coracgao, ricas em fibras e
vitamina Ae C.

Péssego e Nectarina Ricas em vitamina Ae C




