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Sal ndo iodado nem de origem
marinha
Sugestado: sal kosher

Dieta Pobre/Sem lodo

Sal iodado e/ou marinho e produtos que

Sal .
contenham este tipo de sal

-Todos os alimentos de origem marinha
(peixe, amrisco, algas, ...)

- Alimentos que contenham carragena, Peixe de agua doce (ex.: truta)
agar-agar, algina ou alginato (todos a base
de algas)

- Leite, queijo, creme de leite, iogurte,
manteiga, natas, gelados de leite/nata

- Carnes processadas, curadas e/ou

Carne e derivados fumadas Carnes frescas
- Caldos de carne

- Gema de ovo e produtos com gema de
Ovos OVvOo ou ovo inteiro (produtos de pastelaria, - Clara de ovo
maionese)

- Legumes enlatados (pucles, azeitonas,
tremocos, cogumelos, milho, ...)

Pescado 7/ Frutos do
mar

Lacticinios

- Aipo, agrido, alho, couve-flor - Legumes frescos bem lavados ou
Horticolas - Pele de batata, ruibarbo congelados sem sal
- Soja e produtos de soja (molho, leite, - Batata sem pele

tofu, feijao, ...)

- Feijéo branco, vermelho, favas, ervilhas
- Frutas frescas bem lavadas e
frutos secos sem sal

- Sumos de fruta sem corante
vermelho n°3 FD&C (E127 —
Eritrosina)

- Pao e afins feitos em casa (sem
sal iodado, com 6leos vegetais em
- P&o e afins industrializados (podem conter | vez de manteiga, sem ovo)

Frutas/ Frutos - Frutas enlatadas, em calda ou secas com
Secos sal

Cereais sal iodado, manteiga, ovo) - Bolachas integrais e cream
- Cereais de pequeno-almoco (normalmente | crackers
enriquecidos) - Arroz, aveia, cevada, milho, trigo,
massas simples (sem ingredientes
iodados)

- Cacau em po e alguns tipos de
chocolate preto

- Café de filtro

- Sumos de fruta sem E127

- Chocolates (com leite)

Cacau/ Café , . n ,
- Café instantaneo/soluvel

- Colas e outros refrigerantes com E127

Bebidas , ! . - Refrigerantes sem E127
- Ché preto, cha verde, cha-mate
(transparentes)
Docaria - Melago (se sulfurado) Compotas, mel, agucar
¢ - Gomas, rebucados, pastilhas com E127 P ’ » 86
L - Corante vermelho E127 (n° 3 ou
Aditivos . .
Eritrosina)
. . . - Pimenta preta, ervas frescas e
- Vitaminas e outro tipo de suplementos L
Outros secas e especiarias

que contenham iodo P .
- Oleos vegetais
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