Checklist de Alimentos sem Gluten para
Impressao

Este checklist foi elaborado para auxiliar vocé em suas compras, facilitando a
identificacdo de alimentos naturalmente sem gliten e aqueles que devem ser
evitados. Lembre-se sempre de verificar os rétulos dos produtos industrializados, pois
a contaminacdo cruzada é uma preocupacdo real para quem segue uma dieta sem
gluten, especialmente para celiacos.

O que Pode Comer (Naturalmente sem Gluten)

Frutas e Vegetais

e []Todas as frutas frescas (maca, banana, laranja, morango, etc.)
e []Todos os vegetais frescos (brocolis, cenoura, alface, espinafre, etc.)

e [] Tubérculos (batata, batata doce, mandioca, inhame)

Carnes, Aves e Peixes

e []Carnes frescas (bovina, suina, frango, peru)
e [] Peixes e frutos do mar frescos (salmao, tilapia, camarao, etc.)

e []Ovos

Laticinios

e []Leite (integral, desnatado, sem lactose)
e []logurte natural (sem adicdo de sabores ou ingredientes com gliten)

e []Queijos simples (mugarela, queijo minas, ricota)



Graos e Farinhas

[ ]1Arroz (branco, integral, selvagem)
[ 1 Milho (em grao, fuba, farinha de milho)
[]1Quinoa

[ ] Trigo sarraceno

[ ] Amaranto

[]Sorgo

[ ] Farinha de arroz

[] Farinha de améndoas

[ ] Farinha de coco

[ ] Fécula de batata

[ ] Polvilho (doce e azedo)

[ ] Farinha de grao de bico

[ ] Farinha de lentilha

Leguminosas

[ ] Feijao (todos os tipos)
[]Lentilha
[ ] Grao de bico

[ ] Ervilha

Oleaginosas e Sementes

[ ]Améndoas

[ ] Castanha de caju

[] Nozes

[ ] Sementes de chia

[ ] Sementes de linhaca

[ ] Sementes de girassol



e []Sementes de abdbora

Oleos e Gorduras

* []Azeite de oliva extra virgem
e []Oleo de coco
e []Oleo de girassol

e []Manteiga

Temperos e Condimentos

e []Sal

e []Pimenta

e []Ervas frescas e secas (orégano, manjericao, alecrim, etc.)
e []Vinagre (de maca, balsamico, de vinho)

e []Shoyu sem gluten (Tamari)

e []Molho inglés sem gllten

Bebidas

e []Agua

e []Cafépuro

e []Chas (ervas, frutas)

e [] Sucos naturais de frutas

e [] Leites vegetais (améndoa, coco, arroz, soja - verificar rotulo para aditivos)

O que N3o Pode Comer (Contém Gluten)

 []Trigo (e seus derivados: farinha de trigo, pdo, massas, bolos, biscoitos, cuscuz,
etc.)

e []Cevada (e seus derivados: malte, cerveja, uisque)

e []Centeio



e []Aveia (a menos que seja certificada como sem gluten)
e []Triticale (hibrido de trigo e centeio)

* []Espelta (variedade de trigo)

e []Kamut (variedade de trigo)

e []Sémola

e []Bulgur

Atencao aos Produtos Industrializados e Processados

Sempre verifique os rétulos! O gliten pode estar escondido em: - [ ] Molhos (soja,
tomate, salada) - [ ] Temperos prontos e caldos industrializados - [ ] Embutidos
(salsicha, linguica, presunto, salame) - [ ] Doces e chocolates (alguns podem conter
gluten como estabilizante ou por contaminacado cruzada) - [ ] Salgadinhos e snacks - [ ]
Sopas instantaneas - [ ] Cervejas e outras bebidas alcodlicas ndo destiladas - [ ] Alguns
medicamentos e suplementos

Dicas Importantes

e Contaminacao Cruzada: Para celiacos, a contaminagao cruzada é um risco sério.
Use utensilios, tabuas de corte e torradeiras separadas. Limpe bem as superficies
e armazene alimentos sem gliten em locais separados.

e Certificagao: Procure por produtos com selos de certificacdo "sem gldten" para
maior seguranca.

* Leia os Rotulos: Desenvolva o habito de ler atentamente a lista de ingredientes
de todos os produtos. Fique atento a termos como "amido modificado",

"proteina vegetal hidrolisada", "malte" e "extrato de malte".

e Cozinhe em Casa: Preparar suas proprias refeicées com ingredientes frescos e
naturais é a melhor forma de garantir uma dieta sem gldten segura e nutritiva.

e Acompanhamento Profissional: Consulte um nutricionista para obter
orientacao personalizada e garantir que sua dieta seja balanceada e completa.

Esperamos que este checklist seja um guia Gtil para suas compras e para manter uma
alimentacdo sem gluten saudavel e segural!



