The Celiac

“Trafhc Light”
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These foods are gluten-free
and are safe to eat every
day. You should choose
foods from this list.

Stanford

WY Children’s Health

These foods may be safe

to eat, but be careful because
they can’t be guaranteed

to be gluten-free!

STOP!

These foods are not gluten-
free and should be avoided!
Eating them may cause

you to experience mild to
severe reactions due to
gluten contamination.

CEREAL Breads, Cereals, Flours, and Other Grains

IS=

® GO!

- Amaranth
- Arrowroot

« Buckwheat

« Cornmeal

« Corn tortillas

« Cream of rice

« Flax

+ Gluten-free cereals
« Hominy (grits)

» Millet

+ Montina

« Nut flours (almond,
hazelnut, pecan)

« Plain corn chips
« Plain popcorn

« Plain rice cakes
« Plain tortilla chips
» Potato bread

« Potato flour

- Potato starch

« Quinoa

« Rice

+ Rice flours

+ Rice noodles

« Sorghum

- Soy

« Tapioca

« Taro

. Teff

« Buckwheat flour
(sometimes is mixed
with wheat flour)

- Flavored rice mixes

« Flavored snacks
(chips, popcorn, etc.)

« Oats
« Oatmeal

« Rice and corn cereals
(may contain barley)

@ STOP!

+ Barley
- Bran

+ Bulgar

« Cereals

« Couscous
« Crackers
- C routons
« Durum

« Einkorn

« Emmer

- Farina
« Farro

« Flour tortillas

+ Graham

+Granola

+ Hydrolyzed
vegetable protein

+ Hydrolyzed
wheat protein

« Kamut

» Matzo

» Modified wheat starch
» Pastas

« Pizza

» Rye

» Semolina

« Spelt

« Stuffing

« Triticale

» Wheat and wheat bread
« Wheat germ
« White bread
« White flour
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