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INTOLERANCE AU GLUTEN

Vous étes intolérant au gluten et vous voulez garder une alimentation
gourmande et diversifiée ? Voici quelques conseils pour vous guider.
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Comment repérer les aliments contenant du gluten ?

Les principales céréales contenant du gluten sont le blé, I'épeautre, I'orge, le seigle,
I’avoine... Les produits courants qui en contiennent sont les pates, le pain, les pates a
tarte, les gateaux... Pour se repérer, le gluten est obligatoirement mentionné en gras
dans la liste des ingrédients, comme tous les allergenes.
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secs et aux autres farines (chataigne, sarrasin...) pour des plats et des desserts
toujours aussi savoureux | En effet, il estimportant de continuer a consommer des
glucides pour garder une alimentation équilibrée.
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. G Penser au riz, au mais, au quinoa, aux pommes de terre, aux légumes
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Pour plus d’informations, rendez-vous sur le site de I'’Association Frangaise des Intolérants au Gluten : http://www.afdiag.fr hl_ tle R



