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ALIMENTAGCAO SEM GLUTEN

Este tipo de alimentagao exclui o gluten que é
uma proteina presente nalguns alimentos, tais
como no trigo, centeio, na cevada e aveia. Mas,
existem alguns alimentos que, naturalmente, ndo
contém gluten na sua constituigao.

Exemplos:
- Frutas e vegetais;
- Carne, pescado e ovos;

- Leguminosas (grao-de-bico, feijao, favas, lenti-
lhas, soja, ...);

- Batata, arroz, quinoa, milho;

- Frutos oleaginosos (noz, pinhdo, améndoa, ave-
1a, ...);

- Sementes (sésamo, girassol, linhaca, abobora,

)

- Leite simples, iogurtes (naturais e aromas), quei-
jo fresco, requeijao;

- Azeite e 6leos vegetais.

Contudo, existem alimentos permitidos, alguns
perigosos e outros mesmo proibidos. Para uma
melhor gestao da alimentagao sem gluten é
necessario um trabalho em equipa, nomeadamen-
te, com a equipa médica, um nutricionista, a
envolvéncia da familia e da comunidade. No
entanto, para adotar ou seguir uma alimentagao
sem gluten devemos adotar também um estilo de
vida saudavel.

- Tomar sempre 0 pequeno-almoco, antes de sair
de casa;

- Consumir, diariamente, produtos hortofruticolas
(5 porcoes ao dia: 3 porgoes de fruta e 2 porgoes
de sopa);

- Iniciar as refeicoes maiores (almogo e jantar)
com sopa;

- Comer com calma, em ambiente agradavel e
mastigar bem os alimentos;

- Consumir agua ao longo do dia (beber pelo
menos 1,51 de agua. Esta deve ser a bebida de
eleicao.);

- Consumir mais peixe em detrimento da carne
(magras preferencialmente);

- Controlar a ingestao de gordura na confecao e
tempero dos alimentos (preferir o azeite);

- Reduzir o consumo de sal e gordura para tempe-
rar os alimentos (optar pelas ervas aromaticas e
especiarias);

- Praticar exercicio fisico com regularidade.

Como a alimentagao sem gluten requer algumas
especificidades e conhecimento profundo sobre
os alimentos, rotulagem, culinaria, manuseamento
dos alimentos e a higiene alimentar, é fundamen-
tal a procura de um nutricionista, pois este profis-
sional pode ajudar a planificar o dia alimentar indi-
vidual e familiar, oferecer recomendagdes perso-
nalizadas e realizar um seguimento adequado.



mganadllhas
e batata-doce
sem gluten no
forno

Recheio Massa

3 batatas-doces 240g. farinha de arroz
(cerca de 1,5kg.) 90g. polvilho doce
100g. améndoa torrada| 75g. banha de porco
picada grosseiramente | 250ml. de sumo de
Raspa e sumo de laranja

1 limao 300ml. de aguardente
Raspa de 1 laranja 1 colher (cha) de

1 colher de sopa de fermento em po
canela Pitada de sal

2 colheres de Agua tépida q.b.
sobremesa de mel

Confecdo
Recheio | Coza as batatas com pele. Descasque e
esmague.

Misture todos os ingredientes e leve a cozer em
Jume brando, mexendo sempre até engrossar.
Deixe arrefecer.

Massa | Misture as farinhas, o fermento e a canela

Leve um tacho ao lume com o sumo, a aguardente,
o sal e a banha

Ao levantar fervura, reduza e adicione as farinhas.

Quando formar uma bola, transfira para a bancada
e amasse até ficar homogénea e maleavel. Deixe
repousar ate arrefecer.

Estenda a massa até uma espessura de 2/3mm
Corte circulos, coloque uma colher de recheio no
centro, dobre e feche.

Coloque, num tabuleiro, sobre papel vegetal,
pincele com um pouco de azeite e leve ao forno
pré-aquecido a 180° por 30 a 40 minutos.

Polvilhe com agucar e canela em pd ainda quentes.

Croquetes de
peru do natal sem
oliiten

Ingredientes

500g. peru de Natal (com ou sem recheio)

1 cebola média

1 cenoura

100g. legumes cozidos (sugestao: sobras da
consoada)

20g. de salsa

30g. farinha de améndoa

1 dente de alho

1 ovo

Para panar sugere-se a utilizacao de pao ralado
sem gluten, farinha de milho, farinha de
mandioca ou outra isenta de gluten.

Confecio
Pré aqueca o forno a 200°C.

Desfie finamente ou pique a carne e os legumes da
consoada.

Pique a cebola e a cenoura e leve-as a refogar com
um fio de azeite.

Quando a cebola estiver translucida adicione o alho
iguaimente picado.

Adicione depois a carne e 0s restantes legumes.
Caso tenha pode adicionar também o recheio do
peru triturado, se necessario.

Retire do Jume, deixe arrefecer ligeiramente e
envolva com o ovo batido, a salsa picada e a
farinha de améndoa.

Retifique temperos e faga pequenas bolinhas.
Passe pela farinha de mitho, depois pelo ovo e,
finalmente, em p&o ralado sem gluten.

Frite a 180° ou se preferir borrife com um pouco de
azeite e leve ao forno a 220°.



PROVERBIO
O bem comido quer-se divertido

Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é
necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢oes locais.

O Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrao com cultura, tradigao,
sustentabilidade e equilibrio.

MEREADO

MUNICIPAL DE TAVIRA
Acompanhe as atividades do Mercado Municipal em
https://mercado.cm-tavira.pt/

Edicéo e concegao | Municipio de Tavira

Receitas | Equipa Técnica da EHT VRSA

Informagéo | Centro de Saude de Tavira, Nutricionista

Laura Silvestre Martins

Provérbios | AIP-IAP - Associacao Internacional de Paremiologia

Dieta Mediterranica — Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade UNESCO | Tavira comunidade representativa de
Portugal | www.dietamediterranica.pt
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