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Yo Cortra @zém

Liechtenstein és el
quart pais més petit
d’Evropa

ES UNPETIT ESTAT DE L'EVROPA ALPINA QUE
LIMITA AMB SUISSA A L'OEST I AUSTRIA A L'EST.

Amb vuna
superficie de
160 km?

L'animq|
Nacional de
'Lietchestein
s el Xoriguey

CASTELL DE VADUZ
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MALBUN
T

Aquests sOn
alguns dels llocs
més turistics que

SENDER PRINCESS-GINA

A Lietchestein I'idioma oficial és I'alemany

KSKNPLE SCHNITZEL

Aquests sOn  \
alguns dels plats
tipics del pais

e A
JOGHURT MIT MUSLI

ubicacil I'esport
més important




DIA INTERNACIONAL SENSE GLUTEN
16 DE MAIG

L'objectiu d’aques‘r dia internacional és normalitzar 'alimentaci6 de les persones afectades per la malaltia cel{aca, aixi com mostrar a la societat que
és possible adaptar menis perque siguin sense gluten sense implicar grans dificultats.

La celiaquia és una malaltia autoimmune
causada per la ingesta de gluten que afecta
persones que en son  geneticament
susceptibles. Es caracteritza per presentar
una gran varietat de manifestacions
cliniques, entre les quals una atrofia de les
vellositats de lintest{ prim que afecta la
capacitat d'absorbir els nutrients dels
aliments i té conseq@énc\es en la resta
d'organs.

Es important llegir atentament l'etiquetatge
dels productes alimentaris. En el cas
d'aliments  sense  envasar, fant en
restauracié com en venda al detall, s'ha de
sollicitar la informacié sobre la preséncia o
no de gluten en els aliments.

aQluten

SAPS QUINS ALIMENTS TENEN GLUTEN?

Hi ha perill de contaminacié creuada quan
un aliment que no conté gluten lincorpora a

SENSE la seva compos\c‘\é pel contacte amb
aliments, restes d'aliments, utensilis, etfc

que si que en contenen.

GLUTEN

HORTALISSES, FRUITES,
VERDURES, PATATES,
LLEGUMS, ARROS, CARN
PEIX, OUS, LLET, BLAT,
ETC...




*Fruita seca:

Comencem amb un bon _ , _ _
A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol fipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en pols o en forma de crema,

eS morzor ! per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3anys,
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
. Llet amb flocs de blat de moro sencera, sempre amb la supervisié dun adult.

- Bol de iogurt amb daus de poma i musli
+ Pa integral amb rodanxes de ‘romdque’r i oli
d'oliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, etc) Podev sopar..

- Pa integral de llavors amb ’romdque’r i

Per sopar:

formatge tendre Hortalisses Hortalisses
, . U Llegum, peix, ou o
. egum
I o ['hora de [ esbarjo? i / 9 carn
- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous, Peix Llegum, ou o carn
avellanes, ametlles,
ete) Ov Llegum, peix o carn 1|
- Mandarines | un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc) Carn Llegum, peix o ou .
Taronja Enciam Préssec Madvixes Pésols ’ En’rrepa dhummus amb escalivada . Pasta, arrOs, pa
‘ - Una pera i un grapat de fruita dessecada Patata o moniato o altres cereals
(panses, orellanes, :
& n; panses, orefianes Pasta, arros, pa Patata o moniato
o altres cereals )
\\) Per berenar: Fruita fresca Fruita fresca
Ceba Porro  Pera groga - Una o dues peces de fruita fresca i bastonets g _
) - de de pa integral Altres Fruita fresca
. .
\ - Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,
‘ 7 ametlles, avellanes, etc). _
g - Pa amb xocolata, entrepad de formatge, entrepa .
Mongeta de truita, efc. =
tendra - Un iogurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.
- Batut de fruita (et i trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

Pastanaga , Tomaquet  Alberginia

Sa Costea Cltina




