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Es poden consumir sempre que en el seu
procés d’elaboracié no hagin estat con-
taminats per gluten. Cereals i llavors
sense moldre: arros, blat de moro, blat
sarrai/fajol, mill, quinoa, melca, amarant,
sésam, tef. La civada també pot ser apta
pel consum quan es garanteix la seva ap-
titud mitjangcant un simbol que garanteixi
I’abséncia de gluten.

Garrofi, goma de
guar, goma arabiga.
Totes les llavors. Fa-
rines sense gluten i
pastes alimentaries, pans i productes de
pastisseria elaborats amb aquestes fari-
nes. Llevat fresc de fleca, o gasificant, no
quimic. Els cereals molts i els productes
derivats de cereals (pasta, flocs, farina...)
es poden consumir si estan envasats i
disposen de la certificacié «sense gluten».

Fruites: totes (naturals, en compota, en
almivar, confitades, deshidratades o en
melmelada, codonyat). Suc o nectar de
fruita natural. Fruita seca natural (crua o
dessecada, excepte les figues seques).
Xufla (perd no orxata).

Patates, moniatos, iuca, tapioca. Conser-
ves de patata al natural.

Verdures i hortalisses: totes, naturals, en
conserva o congelades sense cuinar. Bo-
lets comestibles naturals o secs. Olives
amb o sense os. Cogombrets, taperes,
cebetes en vinagre.

Llegums secs o naturals en conserva:
soja, pésols, llenties, mongetes, cigrons,
tramusos...

Carn i visceres, fresques o congelades.
Bacé i cansalada. Pernil curat i cecina.
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Marisc i peix, blanc o blau, fresc, salat,
dessecat, fumat, congelat. Conserves al
natural o en oli d’oliva o vegetal. Ous (tret
de I'ou filat liofilitzat).

Llet, totes: fresca, higienitzada, evapora-
da, condensada, concentrada, desnata-
da. logurts naturals, grec, de sabors sen-
se trossos de fruita. Nata. Quallada, maté,
quefir. Formatge fresc, tendre, semi o cu-
rat, sencer o a peces. Oli d’oliva, de soia,
cacauet, gira-sol, mantega de llet, mante-
ga de porc. Sal, vinagre. Espécies, co-
lorants i aromes naturals sense moldre ni
mescles (herbes, pebre, julivert, orenga,
regaléssia de pal, safra, beines de vainilla,
canonet de canyella). Aliments infanti-
Is: llets per a lactants, de continuacié o
de creixement. Potets d’inici o farinetes
«sense gluten».

Sucre blanc, more, fructosa, glucosa,
almivar, mel, melassa, fulles d’estevia,
edulcorants sense additius. Cacau pur en
pols. Llard de cacau. Gelats d’aigua.

Begudes no alcoholiques: refrescs (ta-
ronja, llimona, cola, llima, tonica, soda,
gasosa, sifé, biter, light, sense sucre,
sense cafeina, begudes de te). Nectars,
mostos i sucs de fruites. Café en gra o
molt, solubles. Infusions d’herbes natu-
rals sense aromes. Xicoira. Begudes al-
coholiques: vins i escumosos. Conyac,
ginebra, anis, aiguardent, ratafia, tequila,
rom, vodka i whisky.

Dieteétics: gelea reial. Pol-len en granuls.
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