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SOU CELIACO, CONHEGR A
MINHA DIETA

As informacodes disponibilizadas neste folheto destinam-se
a ajudar os celiacos em visita a Portugal. Por favor, tenha

em consideracao de forma a oferecer refeicoes isentas de
gluten, em seguranca.

Para mais informacdes contacte:
geral@celiacos.org.pt | +351 918 139 511 | +351 919 213 496




Por questoes de salde eu nao posso comer nada que contenha
gluten na sua composi¢cao, nomeadamente farinha e derivados
de trigo, centeio e cevada.

O meu corpo nao tolera estes cereais (MESMO EM
QUANTIDADES MINIMAS COMO MIGALHAS), como tal, nio
me sirva refeicdes que contenham estes ingredientes.

Na pratica, NAO POSSO COMER NADA que tenha pio
(incluindo broa de milho), pao ralado, bolacha, batatas pré-fritas,
massas, farinheira e alheira, alimentos fritos em &leos
contaminados com salgados, molhos que sejam confecionados
com farinha de trigo, cerveja, mostarda, molho de soja/ inglés.
Contudo, POSSO COMER milho, arroz e seus derivados, tapioca
e mandioca, batata, graos de soja, feijao, grao, ervilhas, lentilhas,
fruta fresca, legumes, leite, manteiga, grelhados e confecoes
simples de: carne, peixe, ovos, marisco (sem delicias do mar).
Obrigado(a) por ter em atencao as minhas necessidades de saude
e por me informar e preparar comida que eu posso tolerar.

Em caso de divida nao me sirva arefeicao.

Ingredientes proibidos*:

Trigo e variantes: Triticale, Espelta, Kamut, Bulgur, Couscous, etc.
Centeio, Cevada, Aveia

Amido e amido modificado dos cereais proibidos ou sem identificar a
origem

Malte, xarope de malte e extrato de malte

Aditivos do grupo E-14XX

*Caso algum destes ingredientes esteja presente no rotulo de
um produto alimentar utilizado na confecao do meu prato, \ APC

por favor ndo o sirva e avise-me. SSOCIACAO PORTUGUESA



