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Taronja, llimona, mandarina, pomelo, kiwi, pinya, papaia, gerds, alvocat, platan,
maduixa, prunes.

Poma, pera, mango, coco, litxis, magrana, raim, meld (si és molt madur no
s'aconsella), sindria, fruites del bosc, figues, préssec, cireres, albercoc, nacterines...

Xocolata i derivats ( hocilla, cola-cao, bombons...) Llet d'arros, de mill, de quinoa, de sesam, de coco, d'avena (), llet d'euga, llet de

cabra o d'ovella...

Vaca: Llet i derivats (formatge,iogurt, actimel, cacaolat, natilles, nata, xocolata de
llet, Formatge d'ovella o de cabra FRESC (les persones sensibles han de vigilar perque

) o és un fermentat i, per tant, té histamina, com meés fermentat més histamina porta)
puré de patata artificial, gelats, flam, crema catalana...).

logurt d'ovella o de cabra (vigilar les persones sensibles perqué també és un

Soja: Llet de soja i derivats, ( miso, tempe, tamati, tofu, lecitina de soja, brots de fermentat i, per tant, té histamina)

soja,
. ‘ ) Garrofa.
iogurt de soja, salsa de soja...).

. L ) i Pa d'espelta, pasta d'espelta, farina d'espelta (*)
Café, te, alcohol, cervesa, vi, vinagre i confitats.

] ] ) Sucre integral, estevia, sucre de coco o mel.
Peix blau i marisc.

) Infusions d’herbes que no portin teina.
Fruits secs (nous, cacauets, ametlles).

Peix blanc: llenguado, palaia, rap, llug, halibut, bacalla, perca, calamars, pop, sépia,
congre, turbot, gall, truita de riu, llobarro, mero, orada, rajada, cap-roig... Vigilar la
conservacio del peix.

Porc i embotits, carn de la nevera de més de 48 hores.

Blat i derivats ( pa, pasta, cereals, pizzes, pastisseria, bolleries, farines, arrebossats..)

Enciam, endivies, escarola, créixens, canonges, rucula, cols de brusel-les, coliflor, col
lombarda, brocoli, broquil blanc, carxofes, pastanaga, moniato, cogombre, all, ceba,
porro, carbassd, carbassa, esparrecs, remolatxa, mongeta, naps, ravenets, apit...

Tomagqguet, pebrot, alberginia, patata, espinacs i bledes. | verdures fermentades
com el xucrut.
Sucre blanc i additius ( glutamat o E-621, aspartam, gelats, pastissos, xuxes...) Xai, vedella, conill, senglar, pollastre, indiot..

Envasats en extracte, fumats, conserves o fermentats. , - ,
Rovell de I'ou ( vigilar amb la clara de I'ou )

En menys quantitat també n'hi ha a la clara de l'ou, alguns llegums com els

. Algues
cigrons.

, . , - Llegums: pésols, llenties, faves, mongeta seca, azukis.
També els bolets si no sén frescs... i olives... 9 P 9

Llavors: Ili, sésam (tahine..), canem,

Cal tenir en compte que els aliments que porten gluten (com l'espelta..) no son els
més recomanables per cap intesti i, per tant, és millor que les persones més
sensibles segueixin una dieta sense gluten: mill, quinoa, fajol (sarrai), tapioca,

Es recomanable evitar els aliments que porten gluten: blat (seitd, cuscus,
bulgur..), ordi, kamut, espelta, segol, malta. | valorar si I'avena esta

contaminada o no. { : 2
amarant, teff, sorgo, arros o blat de moro. L'avena és un cereal que alguns

productors ens la garanteixen lliure de gluten. Cal mirar l'etiqueta.

Recomano prendre NaturDAO en la primera fase de la dieta.
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