Dieta libre de gluten

Utiliza el semaforo como guia rapida.
Consume solo los que estan en la zona verde

No consumasalimentos con gluten como trigo, cebada centeno, trigo
silvestre,kamut, espelta,tritacale y avenano certificada

Ningun pan, torta, galletas, pastas, pizza, cuscus u otros alimentos
preparados con esas harina. No consumas leches malteadas o

achocolatadas, helados que contengan galletas Tampoco carnes
empanizadas, ni milanesas Ninguna salsa bechamel o tomate que

contengatrigo.

Alimentos que probablemente tengan gluten, [QUETA
salchichaschorizos,bolognasy otros embutidos Qu cremas
gue no tengantabla de contenidode ingredientes Pates® nservas
Caramelosy dulcescomo flanes o budines, chocolatey turron. Salsasde

tomate, mostazascafey té instantaneo

PUEDESONSUMIRmMaiz arroz, mijo, quinoa, amaranto, tapiocao yuca,
mandioca, patata o papa Todas las frutas, verduras hortalizas y

legumbresnaturales
Lechey derivados quesos,requeson,nata, yoguresnaturalesy cuajada

Todotipo de carnesrojasy blancas,viscerasfrescas Pescadoy mariscos
frescos Congeladossin rebozar, en conservaal natural o en aceite
Huevos Aceites vegetales, mantequilla, margarina, manteca de cerdo,

vinagrey especiaguras

Recuerda consumir solo alimentos que tengan la certificacion sin gluten
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