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Acestea pot fi consumate, cu conditia ca in
procesarea lor sa nu fi fost contaminate cu
gluten.

Cereale si seminte nemacinate: orez,
porumb, hrisca, mei, chenopodium, sorg,
amaranthus, susan, teff. Ovazul poate fi, de
asemenea, adecvat pentru consum, daca este
asigurat de un simbol care garanteaza absenta
glutenului.

Samanta de Ceratonia, seminte de
Cyamopsis tetragonoloba, guma arabica.
Toate semintele. Faina fara gluten si paste
fainoase, paine si produse de patiserie facute
cu aceste faini. Drojdie, sau gazeificare, fara
chimicale. Cerealele si
produsele din cereale
prajite (paste, fulgi, faina
...) pot fi consumate
daca sunt ambalate si
au o certificare ,fara
gluten”.

Fructe: toate (naturale, in compot, in sirop,
confiate, deshidratate sau in gem, gutui).
Sucul natural de fructe sau nectar. Fructe
uscate natural (crude sau uscate, altele decat
smochinele uscate). Nuci de tigru (dar nu si
horchata).

Cartofi, cartofi dulci, manioc, tapioca.
Conserve de cartofi, naturale.
N : gt

Fructe si legume: toate, naturale, conservate
sau congelate nepreparate.  Ciuperci
comestibile naturale sau uscate. Masline
cu sau fara sambure. Castraveciori, capere,
ceapa maruntita in otet.

Legume uscate sau naturale in conserva: soia,
mazare, linte, fasole, naut, lupine ...
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Alimente fara gluten
In mod natural

Carne si viscere, proaspete sau congelate.
Bacon si jambon. Sunca si carne afumata.
Fructe de mare si peste, alb sau albastru,
proaspat, sarat, uscat, afumat, congelat.

Conserve in ulei natural sau in ulei de masline
sau vegetale. Oua (exceptand oul liofilizat).

Lapte, toate: proaspat, igienizat, evaporat,
condensat, concentrat, degresat. laurturi
naturale, grecesti cu arome fara bucati de
fructe. Smantana. Branza dulce, branza de
vaci, chefir. Branza proaspata, moale, semi sau
uscata, intreaga sau bucati. Ulei de masline,
de soia, arahide, floarea-soarelui, untura din
lapte, untura de porc. Sare, otet. Condimente,
coloranti si arome naturale fara a fi prajite, nici
amestecate (ierburi, piper, patrunjel, sovarf,
lemn dulce, sofran, vanilie, scortisoara).

Alimente pentru copii: lapte pentru sugari,
pentru mentinere sau crestere. Borcanase
pentru inceput sau creme fara gluten.

Zahar alb, maron, fructoza, glucoza, sirop,
miere, melasa, frunze de stevia, indulcitori fara
aditivi. Pudra de cacao pura. Unt de cacao.
Inghetata.

Bauturi fara alcool: bauturi racoritoare
(portocale, lamaie, cola, lima, tonice, soda,
apa dulce cu gaz, sifon, biter, bauturi suave,
fara zahar, cofeina, ceaiuri). Nectare, musturi
si sucuri de fructe. Cafea boabe sau prajita,
solubila. Infuzii de ierburi naturale fara arome.
Chicoria.

Bauturi alcoolice: vinuri si vinuri spumoase.
Coniac, gin, anis, palinca, ratafia, tequila, ron,
vodca si whisky.

Dietetice: jeleu regal. Polen in granule.

Ortografie: Associacié Romanesa de Catalunya ASOCROM
Fotografie: www.celilacscatalunya.org

Puteti gasi mai multe fise pe pagina noastra web: www.camfic.cat



