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O gluten é um conjunto de proteinas que se encontram no interior
das sementes de trés cereais: o trigo, o centeio e a cevada, assim
como todas as suas variantes e derivados (espelta, malte, amidos,
aditivos, etc.).
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E o gluten que confere superpoderes ao p&o, massas, bolachas,
bolos, e outros alimentos feitos com estes cereais, permitindo
que crescam e estiquem sem se partirem.

As criancas (e adultos) com doenca celiaca ndo podem comer
nada que tenha o gliten, nem uma migalha! Porque se comerem,
as suas barrigas vao ficar muito inchadas, com dor, e fazem barulhos
estranhos, entre outras coisas chatas. Mas as vezes, comer gliuten
também faz doer a cabeca ou da muito cansaco, que nem apetece
ir para a rua brincar.

Por sorte, hd muitos e saborosos alimentos sem gldten

como as frutas, legumes, batata, arroz, carne, peixe e ovos, leites
e derivados, e outros que sao feitos sem o gliten, como o péo

e madalenas, e que podem comer a vontade. & o &

Felizmente os rétulos dos produtos tém toda a informacao
de que necessitamos para saber se os produtos contém
substincias que podem fazer mal, caso tenhamos

doenca celiaca ou alguma intoleréncia ou alergia.

O GLUTEN NAO L
UM BICHO PAPAO,

[ SO UM GRUPO DE PROTEINAS
QUE GOSTAM DE ARORRECER RARRIGAS,

Nas préximas paginas vamos ajudar-te
a perceber melhor este assunto.
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1. CORRESPONDENCIA

Descobre o nome dos alimentos sem gliten
e faz a ligacdo com a imagem.

2. INTRUSO

Descobre quais sdo os alimentos
sem gluten e pinta-os.
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3. bAIA ms CRUZADAS 4. SE FORES
) o el INTOLERANTE AO
> “ GLUTEN QUAL DESTES
PALS DEVES (COMER?
‘ PINTA UM (iRCUIC AZUL
AW NO DESENHO CERTO.
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Intermagche

: 42 3. ENCONTROS PROIRIDOS

< S ==wini Descobre os ingredientes que s&o
- [ proibidos para os celiacos.
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et Centeio Aditivo
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Envolver delicadamente a mistura das clalvIielcecliTslialmliIpolollL o
gemas e queijo com as claras de forma w
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A Nutricionista Lillian Barros
recomenda esta receita
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alimentos que tém gliten.

pontos de cada imagem

escobre os

6. LIGA OS PONTOS

Liga os
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il Ja conheces os paes de formale bolos sem gliten PorSi VivaBem? i

Ideals para uma dieta isenta de gliten, estes produtos cumprem com requisitos
b exigentes, sendo ||cenC|:-Ldos pela APC no &mbito do Sistema de Licen¢iamento
Eurgpeu, ostentando o simbolp internacional de isengao de gliten.

-

Paralum momento mais doce, experimenta os muffins e mgdalenas Por}nl VivaBem, ‘
prov[:-xdos e aprovados pelos consumidores como Sabor dd Ano 2021.
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BOLOS S/ GL'JTEN < purcunsumldares i oo EROATE ST
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Muffins de Chocolate 20 4 — —

2 x 60 g-|14,08€/kg

i —’; /o - i \ ] L"lL("i
/}{(t{ﬁu
e 0

poLo% DE Arroz

PorSi VivaBem
300 g - 9,83€/kg

PAQ DE FORMA

BRANCO

PAQ DE FORMA

COM SEMENTES

PAO DE FORMA

ESCURO

rSi VivaBem!: "
Og 9}33€/kg ;
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S/'GLUTEN 2021

PorSi VivaBem
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, Madalenas Sem Sl
[ | 12x60g-14,08€/Kg)
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O GLUTEN NAO ESTA PRESENTE
i rsts para defando o miarasses EM ToDOS OS ALIMENTOS,

e direitos dos seus associados e que esta

dedicada a prestacéo de servicos e apoio A

a doenca celiaca através de programas de DRO,CUPQ NOS POTUIQS
informacao, consciencializacio, educacio

SL TIVERES DUVIDAS,  (

A nossa Missdo é Melhorar a qualidade de
vida das pessoas que necessitam de uma
dieta permanente sem gldten e incentivar
e apoiar a investigaco no sentido de uma
cura ou formas éticas de tratamento.
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Sabe mais em www.celiacos.org.pt
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