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			Dedicado a todos los seguidores de Sin trigo, 
gracias que pidieron algo ¡rápido y fácil!
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		  INTRODUCCIÓN. 

	      EL ESTILO DE VIDA SIN TRIGO EN 30 MINUTOS (¡O MENOS!)


			¿QUÉ PUEDES HACER en media hora? En el mundo actual, electrónicamente conectado, puedes publicar algunos comentarios en Facebook o enviar algunos tuits. También hacer un poco de ejercicio en la cinta de correr, pasar la aspiradora por un par de habitaciones, leer un capítulo de tu novela. Otra opción sería encender algunas velas, atenuar la luz, coger a tu pareja y, ¡vale, suficientes ideas!

			O puedes hacer cosas que os ayuden a tu familia y a ti a dar un gran salto para mejorar vuestra salud preparando una comida que os libere de los efectos perjudiciales para el organismo del trigo moderno: estimulación del apetito y acumulación de la grasa visceral, entre otros. Disfrutad de rápidas y deliciosas comidas que ¡os encantarán a todos!

			A raíz de que se publicara en Estados Unidos Sin trigo, gracias en agosto de 2011, se disparó un movimiento internacional. En la actualidad es una revolución dietética seguida por miles de personas entusiasmadas por recuperar el control de su apetito, peso y salud. No podemos atribuirle todo el mérito a mi carisma, buen humor o belleza. La potencia del mensaje y las maravillosas experiencias de éxito que fluyen día a día, mes a mes, son las que han catapultado este mensaje a los focos.

			Hemos sido testigos de lo que pasa con la gente que tiene el valor de dar el salto y hacer lo contrario de lo que nos sugieren los consejos tradicionales: la salud y el peso se transforman. Una larga lista de enfermedades disminuye o desaparece. Mucha gente experimenta mejorías en el reflujo gastroesofágico, en la urgencia intestinal (síndrome del intestino irritable), en el dolor de articulaciones y en la «confusión» mental. Muchos diabéticos se han vuelto no diabéticos. La gente que sufre años con el dolor y la deformidad de las enfermedades inflamatorias y autoinmunes experimenta de forma marcada una reducción de los síntomas o incluso la cura total. La depresión se aleja para muchos, mientras que en otros la ansiedad y la paranoia desaparecen. Los trastornos alimenticios como bulimia y comer compulsivamente pueden disiparse en días. Y, por supuesto, kilos de grasa visceral en el abdomen —la maldita «barriga de trigo»— disminuyen lo suficiente como para permitirte desempolvar los «vaqueros superceñidos» que habías guardado en el fondo del armario, usar el vestido de hace veinte años o ponerte esos pantalones de varias tallas menos y sentirte cómodo.

			Decidimos librarnos de todo lo que tiene trigo. También rechazamos los alimentos procesados sin gluten pero elaborados con carbohidratos basura (almidones o harinas de maíz, arroz, patata o tapioca). Así como la comida procesada, ya que casi toda contiene trigo.

			Podríamos recordar y aprender muchas lecciones dietéticas importantes con solo retomar los hábitos de nuestros abuelos o tatarabuelos, el problema es que la mayoría de nosotros no quiere o no puede pasar dos, tres, cuatro o más horas preparando una comida completa, lo cual era habitual en aquellos tiempos. Es por lo que ahora sostienes en tus manos este libro que te ayudará a librarte del trigo, rápido, en 30 minutos o menos.

			 

			 

			«¡Dejar el trigo y los carbohidratos basura es muy difícil!»

			 

			También escucho que consume mucho tiempo, o que es muy inconveniente, o que implica un montón de ingredientes difíciles de encontrar.

			Es obvio que se necesita un periodo de ajuste. Después de todo, nosotros, criaturas de principios del siglo XXI, hemos permitido, de forma consciente e inconsciente, que el trigo moderno abarque el 20 por 100 de todas las calorías que consumimos. En algunos puede llegar al 50 por 100, dada la comodidad, portabilidad, omnipresencia y propiedades adictivas de esta creación de los investigadores genéticos llamada «trigo». Eliminarlo de tu dieta y de la de tu familia significa una repentina ruptura de hábitos de toda la vida. Significa que ya no vas a depender de la comida congelada ni a pedir pizza. Significa que tendrás que pensar y planear el desayuno, comida y cena (al menos al principio) hasta que se establezcan los nuevos hábitos. Deberás contar con los ingredientes adecuados en la despensa y en la nevera, eso incluso te llevará a buscar nuevas tiendas para hacer la compra. Todo esto requiere una inversión de tiempo y esfuerzo.

			Pero tampoco quieres dedicar todo tu tiempo a hacer esta transformación.

			Esa fue la motivación para escribir Sin trigo, gracias. Recetas hechas en 30 minutos (¡o menos!). Se trata de una colección de herramientas e ideas para ayudarte a reducir el tiempo necesario para navegar en este nuevo estilo de vida. A pesar de que ya no podrás meter al microondas una cena congelada y tenerla lista en 3 minutos ni disfrutar de la facilidad de una Pop-Tart, tendrás muchas alternativas para reducir el tiempo que se necesita para adoptar esta efectiva forma de vida.

			Para poder ajustarme a los 30 minutos, he utilizado muchas estrategias fáciles, de sentido común, ahorradoras de tiempo. Por ejemplo, tener una reserva a mano, preparada con anticipación, de harina multiusos para hornear, que se guarda en la nevera para usarla en el transcurso de la semana. Es una combinación maravillosa de ingredientes buenos para la salud —sin trigo ni carbohidratos basura— que puedes usar para hacer magdalenas o muffins, panecillos o focaccia sin levadura. Los productos sin trigo apenas empiezan a ser una realidad comercial, pero no están disponibles para la mayoría de la gente. Encontrarás una gran variedad de salsas, aliños y aperitivos que transformarán tus menús. Por ejemplo, con solo un toque de salsa saludable hecha a partir de los ingredientes mencionados, convertirás un simple filete de salmón en un delicioso y exótico plato. También hay diversos sazonadores sin trigo ni añadidos inservibles como la harina de trigo, almidón de maíz o maltodextrina. Estos te permitirán improvisar deliciosos, aromáticos y bien condimentados platos con un mínimo de esfuerzo y recortándole varios minutos al tiempo de preparación.

			La verdad, me he desviado de los 30 minutos restringidos con algunos menús atrevidos y temáticos que combinan varias recetas para ocasiones especiales, tales como la Noche de bar, la Cena romántica y la Reunión al estilo Nueva Orleans.

			El objetivo: lograr que tu familia y tú disfrutéis de toda la variedad, sabor y beneficios que provienen de no comer trigo sin tener que sacrificar la comodidad del estilo de vida moderno.

			A algunas personas les preocupa que su nueva dieta resulte más cara. Esto se debe a que perderán las ventajas del coste subsidiado del trigo moderno. Pero recuerda que nosotros, gente libre de trigo, consumimos 400 calorías menos por persona al día; esto significa menos comida preparada o comprada, lo que conlleva una considerable ventaja. Una familia de cuatro personas es presumible que consuma aproximadamente 1.600 calorías menos diarias, lo que equivale al consumo de una persona. Mucha gente que sigue el estilo de vida sin trigo y que tiene el hábito de fijar un presupuesto para comprar en el supermercado cuenta que, por lo general, los costes de comida son iguales o un poco más bajos cuando cambias y no consumes trigo.

			Si ya eres un antiguo seguidor del estilo de vida sin trigo, entonces este nuevo libro de recetas hechas en 30 minutos (¡o menos!) te dará algunas posibilidades nuevas y fáciles para la preparación de la comida diaria, así como ideas únicas para ocasiones especiales. Si crees que la vida sin trigo y otros alimentos no saludables tiene que ser aburrida e insípida, te asombrarás con algunas sorpresas interesantes, condimentadas y deliciosas que aparecerán en tu camino. Descubrirás comidas étnicas recreadas, como por ejemplo platos marroquís, hindús, chinos, mexicanos e italianos, así como comida americana tradicional reimaginada y recreada otra vez en un estilo de vida sin trigo. Pizza, sopa, sándwich, magdalena o muffin, tarta de queso, carne asada. Son muy pocos los platos que no se pueden preparar sin ingredientes dañinos en 30 minutos (¡o menos!). Asegúrate de leer atentamente la sección de «Postres y aperitivos», porque creo que encontrarás algunas ¡sorpresas deliciosas!

			Para aquellos que son nuevos en este estilo de vida, las recetas y comidas mencionadas aquí serán un inicio fiable y sabroso, sin que se sientan agobiados con su complejidad ni desilusionados con su sabor. Sí, significa eliminar algunos ingredientes viejos e incorporar otros diferentes (más unas lecciones nuevas para aprender a hornear, espesar y escoger ingredientes). Pero la recompensa al esfuerzo será una salud revitalizada, menos enfermedades y varios centímetros menos en la cintura, sin la constante llamada del apetito.

			Muy bien, vamos a empezar. En el primer capítulo explicaré cómo usar muchos trucos para reducir el tiempo de preparación hasta los 30 minutos ¡o menos!
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			PREPÁRATE UNA COCINA LIBRE DE TRIGO

			LO PRIMERO QUE debes hacer al empezar esta nueva aventura es limpiar tu despensa de todo el trigo y de todos los productos que lo contengan. Esto es necesario para reducir la tentación de comer los pretzels cubiertos de chocolate que has estado guardando y otros dulces que pueden —incluso con el más pequeño bocado— destruir todo lo que ya habías logrado. También para minimizar el riesgo potencial de futuras reexposiciones a esos ingredientes que pueden generar desde problemas gastrointestinales —hinchazón, calambres, diarrea— hasta dolor de articulaciones, asma e incluso afectar al estado de ánimo.

			Después tendrás que ir de compras para reemplazar los ingredientes habituales por otros sin trigo. Tu nueva vida necesitará, por ejemplo, harinas nuevas y diferentes que te permitirán hacer sándwiches, galletas y otros productos de panadería y confitería usando ingredientes saludables sin trigo. Y para ser más eficiente, especialmente para preparar platos en 30 minutos, necesitarás algunas nuevas herramientas de cocina. En términos generales, solo se requieren pequeños ajustes de tu vida anterior llena de trigo para transformar tu cocina en una que produzca platos maravillosos, saludables, deliciosos, rápidos y libres de trigo.

			Este libro sirve como guía para todos los que quieren eliminar el trigo y el gluten de su vida. La eliminación del trigo no es solo para los que padecen enfermedad celiaca o para los sensibles al gluten; es para todos. De hecho, las sugerencias y recetas son apropiadas para los enfermos celiacos y alérgicos al gluten, pero además tendrán que hacer esfuerzos adicionales para lograr la meticulosa anulación del gluten, en concreto, buscando las etiquetas que especifican «libre de gluten» para evitar el riesgo de contaminación cruzada, es decir, que unos ingredientes contaminen otros alimentos.

			Pero, antes de que empiece a decirte qué vas a necesitar para llevar esta nueva vida libre de trigo, debes

			 

			 

			¡Limpiar tu cocina!

			 

			Recuerda: los productos con trigo contienen gliadina. Cuando esta proteína pasa por el tracto gastrointestinal, se degrada en una gama de péptidos opioides, llamados exorfinas, que actúan sobre los receptores opioides del cerebro. No causan euforia ni alivian el dolor, sino que desencadenan el apetito. Al quitar el trigo, te liberas de los implacables efectos estimuladores del apetito, de los frecuentes e intrusivos pensamientos sobre la comida y del incremento innecesario en la ingesta de calorías. Todo esto da como resultado un mayor control de tus impulsos, peso y salud.

			Empieza por limpiar tu despensa de todas las fuentes obvias de trigo, como el pan, las magdalenas, bagels, pitas, panecillos, galletas, barritas energéticas y pasteles. No olvides el paquete de harina de trigo: nunca lo volverás a necesitar.

			Después de quitar los productos en los que la presencia de este cereal es evidente, elimina los que no son tan obvios. Revisa las etiquetas de toda la comida procesada para ver si en la lista de ingredientes encuentras cualquier presentación del trigo. Lee «El trigo ¡y sus otros nombres!» para conocer la lista de las fuentes ocultas del trigo. Sí, lo sé, ¡es muy larga!

			La comida procesada que casi siempre contiene trigo es:

			 

			• Aderezos líquidos y en polvo

			• Barritas de granola

			• Cajas de cereales

			• Comida congelada

			• Ensalada de macarrones con queso

			• Galletas

			• Galletas saladas

			• Gofres y tortitas congelados

			• Harina para tortitas

			• Helado y yogur (con pasta de galleta o galletas de chocolate y nata)

			• Pan rallado, panko

			• Pastas

			• Pretzels

			• Salchichas y embutidos

			• Salsa de soja o teriyaki

			• Salsas

			• Sazonadores

			• Sopas de lata

			• Sopas en polvo

			• Sopas instantáneas

			• Regaliz y otras golosinas

			 

			¡Deshazte de todo! Recuerda: la gliadina del trigo es una proteína muy adictiva y te puede atrapar muy fácilmente. ¡No te dejes!

			 

			 

			Renueva tu despensa con alimentos saludables y libres de trigo

			 

			Cuando termines con toda la comida que contiene trigo en tu cocina, será el momento de volver a llenar la despensa con sustitutos saludables. Estas son algunas de las reglas generales básicas que hay que seguir:

			 

			• Lee las etiquetas. Busca «trigo», «harina de trigo», «gluten», «gluten de trigo vital», «almidón modificado», «colorante caramelo» o cualquier otra de las docenas de palabras con las que actualmente las manufactureras ocultan el trigo de forma sigilosa. Revisa «El trigo ¡y sus otros nombres!» si no estás muy seguro de algún producto. Las personas con enfermedad celiaca e intolerancia al gluten lo hacen por obligación, pero también es bueno para los demás practicar para minimizar la exposición dañina y especialmente para evitar los efectos gastrointestinales y estimuladores del apetito del trigo.

			• Compra los ingredientes naturales a granel que se encuentran en carnicerías, mercados y en los pasillos adecuados del supermercado. Estos productos no requieren etiquetas; por ejemplo, tomates, aguacates, champiñones, huevos o salmón.

			• Evita las comidas procesadas con muchos ingredientes. Cualquier aliño hecho en casa con tus manos que solo lleve aceite de oliva, vinagre y hierbas es mucho más seguro que una botella de uno fabricado y mezclado previamente con 15 ingredientes.

			• Pierde el hábito del cereal por las mañanas. No existe un cereal de desayuno saludable —al menos no todavía—. Son fuentes inmensas de trigo, y eso sin mencionar todos los demás ingredientes complementarios que le añaden, por ejemplo, maíz, azúcar, jarabe de maíz rico en fructosa y aditivos.

			• No compres nunca comida preparada ni procesada a menos que puedas ver la lista de ingredientes. Por ejemplo, los embutidos de la sección de charcutería del súper frecuentemente son fuentes inesperadas de trigo. Pide que te enseñen la etiqueta. Si no es posible, no lo compres.

			• No te molestes en visitar el pasillo de los panes o la panadería. ¡Allí no hay nada que necesites!

			• Evita la comida preparada hecha con carne picada, como albóndigas y pastel de carne, ya que casi siempre contienen pan rallado.

			• Ignora todos los anuncios de «saludable», «bajo en grasa», «bajo en colesterol», «forma parte de una dieta equilibrada», etcétera. Estas afirmaciones están ahí por una razón: persuadir a los compradores de que la comida dañina tal vez tenga algún beneficio para la salud. Casi siempre es falso. De hecho, la mayoría de la comida «saludable para el corazón» ¡provoca enfermedades del corazón!

			• Ve a conocer los ultramarinos, los mercados de agricultores, las tiendas de comida saludable y cualquier otro punto de venta de alimentos cercano a tu casa. Para preparar platos libres de trigo, necesitas algunos ingredientes que no se venden en las tiendas convencionales. Los precios varían mucho, así que te ayudará observar y probar para no hacer tu compra diaria a precios elevados.

			 

			La mayoría de quienes tratamos de evitar el trigo pero no somos intolerantes al gluten solo necesitamos buscar comidas e ingredientes que no mencionen el trigo ni sus derivados dentro de sus componentes, mientras que alguien con enfermedad celiaca o sensibilidad extrema al gluten se tiene que fijar muy bien en las etiquetas y comprar solo los productos que dicen de forma explícita «libre de gluten». Por ejemplo, con las pepitas de chocolate la gente que es muy sensible al gluten necesitará comprar marcas con el indicativo de gluten-free, que significa que no contienen trigo ni gluten y garantiza que no es posible una contaminación cruzada con otros alimentos. Los que evitamos el trigo pero no presentamos enfermedad celiaca ni alergia al gluten podemos usar marcas que no estén etiquetadas con gluten-free en las que no aparezca ningún equivalente del trigo o el gluten en los ingredientes.

			 

			 

			Harinas alternativas

			 

			Cuando quitamos el trigo, nos quedamos sin la base principal para elaborar panes y otras comidas al horno. Por eso necesitamos harinas o féculas alternativas para recrear productos de panadería y repostería, pero debemos seleccionarlas muy bien para evitar agregar otros ingredientes que sean problemáticos. Recuerda que también evitamos las típicas harinas sustitutivas que se emplean en el mundo libre de gluten —es decir, fécula o harina de arroz, fécula de maíz, de patata y de tapioca—, debido a su extraña capacidad para disparar el nivel azúcar en sangre a las nubes.

			Las harinas que nosotros utilizamos deben ser:

			 

			• Sin trigo.

			• Sin gluten, si padecemos enfermedad celiaca o intolerancia al gluten.

			• Sin los carbohidratos sustitutivos que convencionalmente usan los alérgicos al gluten; es decir, fécula o harina de arroz, fécula de maíz, de patata y de tapioca.

			• Bajas en carbohidratos, si no tendremos altos niveles de azúcar en la sangre y otros fenómenos indeseados. La fécula seca y pulverizada en las harinas puede ser especialmente dañina, porque su fina consistencia incrementa el área de superficie para la digestión de forma exponencial, lo que ocasiona un repentino ataque de azúcar en la sangre. Así que necesitamos limitar de forma estricta nuestra exposición a los carbohidratos en polvo. ¡Las grasas, proteínas y fibras buenas son lo mejor!

			 

			Por tanto, lo saludable es no reemplazar un problema (el trigo) con otro problema.

			Nuestras opciones de harinas son:

			 

			
				
					
							
							Harina de almendras

							Harina de avellanas

							Harina de chía

							Harina de coco

							Harina de garbanzos

							Harina de nueces

						
							
							Harina de pacanas

							Harina de semillas de calabaza

							Harina de semillas de girasol

							Harina de semillas de sésamo

							Semillas molidas de lino dorado

							Semillas molidas de psyllium
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			Importante para los intolerantes al gluten

			 

			Las personas con enfermedad celiaca, deterioro neurológico, dermatitis herpetiforme o sensibilidad al gluten deben ser meticulosas para evitar el trigo, el gluten y las fuentes de gluten sin trigo como la cebada, el centeno, el triticale, el bulgur y la avena. (No todas las personas sensibles al gluten reaccionan a la proteína avenina de la avena, pero la harina y el salvado de avena, de todos modos, pueden disparar el nivel de azúcar en la sangre. Así es que diles adiós y estarás mejor. También evitarás los típicos problemas de la contaminación cruzada de los productos derivados de la avena, que por lo general se tratan en instalaciones que también manipulan productos de trigo). Necesitas evitar el gluten de forma rigurosa no solo para impedir problemas como violentas reacciones intestinales, sino también para detener el alto riesgo de diversos tipos de cáncer gastrointestinal y deterioro neurológico progresivo que aparecen incluso con exposiciones ocasionales.

			Así que, a diferencia de la mayoría de nosotros, personas no sensibles al gluten que «solo» experimentamos un poco de diarrea, «confusión» mental, fatiga o dolor durante algunos días, los verdaderos intolerantes a esta sustancia pueden sufrir terribles consecuencias de larga duración, por lo que deben hacer todo lo posible para evitar cualquier tipo de exposición consciente o casual.

			He aquí algunas estrategias importantes para evitar el trigo y el gluten:

			 

			• Conseguir que todos en casa abandonen el trigo y el gluten de verdad que les hará la vida más fácil. Esto reduce la comida tentadora y elimina los riesgos de contaminación. No olvides que tu perro, gato y otras mascotas también pueden consumir alimentos libres de gluten y trigo; darles de comer es otra forma de exponerse al peligro.

			• Si no es posible hacer que todos en tu hogar dejen de consumir estos ingredientes, entonces será necesaria una diplomática pero firme separación de comida, utensilios y superficies de cocina. Aunque estas medidas no sirven para las personas muy alérgicas al gluten. Para mucha gente es necesario separar también ollas, sartenes, cucharas para servir, incluso platos, vasos y cubiertos.

			• Es muy útil enseñar a los demás que ser una persona libre de gluten y de trigo no es solo una neurosis nutricional. Se trata de cómo manejas tu condición de enfermo, igual que alguien con cáncer que necesita quimioterapia. No te sientas culpable nunca por tener que informar a otros de tus necesidades.

			• En una familia donde se separen alimentos y cubiertos, es buena idea etiquetar la comida. De esta forma sabrás, por ejemplo, qué recipiente de hummus de garbanzos se usó antes para poner pan de pita. Solo con que alguien meta un cuchillo en un frasco de mantequilla de cacahuete después de haber untado una rebanada de pan, la mantequilla de cacahuete que creías libre de gluten se habrá contaminado y puede ocasionar un desastre. Evita compartir comida como mantequilla, mantequilla de nuez, conservas, queso crema, aperitivos y cualquier cubierto para untar: si otro cuchillo o alimento los toca, también pueden contaminarse.

			• Comer fuera de casa es más difícil. Lo bueno es que muchos restaurantes de vanguardia empiezan a entender el concepto de contaminación cruzada de gluten, una tendencia que se está extendiendo debido al gran incremento de personas interesadas en comer alimentos sin gluten ni trigo. Una comida en un restaurante en el que no tengan cuidado y cocinen tu comida en una sartén que previamente han usado para freír un filete de pescado empanado es lo único que se necesita para echar todo a perder y volver a exponerte al trigo. Aprende esta sencilla regla: si dudas, no lo hagas.

			• Si decides darte la oportunidad en un restaurante, sé muy cuidadoso en evitar carnes empanadas, alimentos fritos en aceite que ha podido ser utilizado para freír otros con pan rallado —coberturas de comida u otros alimentos que contengan trigo—, salsas, aliños de ensalada y muchos postres. Aunque las personas ultrasensibles al gluten no deberían correr nunca estos riesgos.

			• Revisa la etiqueta o consulta al fabricante cada receta médica o suplementos alimenticios que consumas y asegúrate de que no contengan gluten.

			• Salvo algunas raras excepciones, evita los restaurantes de comida rápida. Seguro que la ensalada y el aliño están libres de la sustancia, pero te arriesgas a que haya contaminación cruzada con los panes y galletas que se han preparado justo al lado o si los utensilios utilizados no estaban tan limpios. Este tipo de contaminación es el principal obstáculo que se encuentran muchos restaurantes —tradicionales y de comida rápida— y la razón de que la mayoría de ellos no puedan afirmar que ninguno de sus platos esté libre de gluten.

			• Recuerda que la exposición al gluten se puede presentar por otros medios aparte de la comida, como medicamentos, suplementos nutricionales, barra de labios, goma de mascar, champús, cremas y cosméticos. Por ejemplo, un champú que contiene trigo puede ser la explicación de una erupción persistente. Si dudas, consulta al fabricante, pero no te sorprendas si la respuesta que te da es el típico discurso corporativo y/o una declaración de ausencia de responsabilidad, ya que debido al riesgo de contaminación cruzada no puede garantizar que sus productos estén libres de gluten.

			• La contaminación cruzada puede ocurrir incluso en alimentos con un solo ingrediente. Se produce durante la preparación, el transporte o su exposición al público; por ejemplo, en los recipientes de alimentos a granel del supermercado, en los bares, o cuando se corta carne con el mismo cuchillo que se ha usado para partir un sándwich.

			 

			Toda la comida e ingredientes de tu cocina, desde la nevera hasta la despensa, también deben estar exentos de gluten. Esto significa que no contienen fuentes de trigo o gluten —como cebada, centeno, trigo, triticale o avena— y que se preparan en instalaciones donde no manipulan productos con trigo o gluten, así que no hay riesgo de contaminación cruzada. A estos productos habrá que ponerles una etiqueta grande que diga «libre de gluten» en un lugar visible del paquete. Pero, por favor, por favor, por favor, recuerda: muchos alimentos sin gluten solo son carbohidratos basura disfrazados, así que sé selectivo.

			Afrontémoslo: vivimos en un mundo dominado por el trigo. Aunque no queramos, se producirán exposiciones. Lo único que puedes hacer es poner todo de tu parte para minimizar los riesgos.

      



			 

			 

			Las siguientes harinas sin trigo están excluidas:

			 

			• Centeno, cebada, avena, triticale y bulgur. Hay que evitarlas porque el gluten produce una reacción cruzada en el sistema inmune.

			• Amaranto, teff, mijo, castaña, trigo sarraceno y quinoa. Están fuera de la lista porque tienen demasiados carbohidratos (excepto cuando los carbohidratos no sean tan importantes, como en los tentempiés o en los postres para niños).

			• Fécula o harina de arroz, fécula de maíz, de patata y de tapioca. Las típicas harinas libres de gluten. Como ya habíamos mencionado antes, también quedan excluidas.

			 

			Las harinas se deben guardar dentro de recipientes herméticos en la nevera o en el congelador para detener la oxidación. Otra alternativa es comprar los granos y semillas enteros y molerlos a medida que se vayan necesitando. Con un procesador de alimentos, una picadora de buena calidad —¡mi pequeña KitchenAid vale su peso en oro!— o un molinillo de café eléctrico se tardan entre 30 y 60 segundos en transformar los ingredientes en harina. Muele solo hasta llegar a la consistencia del polvo; si sigues moliendo tendrás mantequilla. Combina harinas para modificar las texturas de lo que cocines. Por ejemplo, en la harina multiusos para hornear, la base es harina de almendras, pero, cuando se le añadió coco, semillas molidas de lino y de psyllium, la combinación funcionó mejor para la mayoría de las recetas que la harina de almendra sola.

			Cualquier persona alérgica a la harina de nuez encontrará varias opciones para reemplazarla, por ejemplo, harina de coco o de semillas. Solo recuerda que si en una receta sustituyes, digamos, harina de coco y sésamo por harina de almendras, tendrás que hacer algunos ajustes en la cantidad de líquidos y el tiempo de cocción.

			 

			 

			Aceites saludables

			 

			Nos oponemos al mensaje o la creencia del «cereal integral saludable», pero también nos oponemos a limitar las grasas totales, grasas saturadas y colesterol. De hecho, agregamos grasas y aceites a nuestras comidas por sus beneficios para la salud. Los aceites que antiguamente pensábamos que eran dañinos, como el de coco debido a su alto contenido de grasas saturadas, ahora regresan en este estilo de vida saludable y libre de trigo. Entre los mejores aceites a escoger están:

			 

			• Aceite de aguacate

			• Aceite de coco

			• Aceite de nuez

			• Aceite de oliva extra ligero

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Aceite de semillas de lino

			• Mantequilla clarificada ecológica

			 

			Además, no le quitamos la grasa a la carne de ternera, aves o cerdo ni al pescado y no desgrasamos la sopa o el caldo. La manteca de cerdo está muy a tono con nuestro estilo de vida, el problema es que resulta difícil encontrarla no hidrogenada.

			 

			 

			Edulcorantes: lo que necesitas saber

			 

			Hay varios edulcorantes que contienen muy pocos nutrientes (o ninguno), son benignos de forma relativa y son compatibles con el programa de Sin trigo, gracias. Recetas hechas en 30 minutos (¡o menos!). Dichos edulcorantes son: estevia, eritritol, xilitol, luo han guo (fruta del monje) y sucralosa. Estos te permitirán recrear galletas, magdalenas y otros pastelillos sin los efectos nocivos del azúcar ni las consecuencias dañinas de algunos edulcorantes no tan benignos como el aspartamo.

			Los azúcares de alcohol, excepto el eritritol y el xilitol (como manitol, sorbitol y maltitol), generan gases, calambres y diarrea, sin mencionar el aumento del nivel de azúcar en la sangre. Por tanto, no se recomiendan. Es obvio que a nadie le gusta la idea de un postre con diarrea.

			Combinar los edulcorantes es una estrategia muy útil. Por ejemplo, si eres de los que sienten un sabor amargo después de probar la estevia, combínala con eritrol o luo han guo; de esa forma utilizarás menos estevia y el sabor desaparecerá.

			 

			 

			Estevia

			 

			Búscala pura, ya sea líquida o en polvo. También puede ser en polvo con inulina, pero evita la que tiene maltodextrina (se utiliza para incrementar el volumen de la estevia y que coincida con el del azúcar, taza por taza).

			 

			 

			Eritrol

			 

			Es uno de los edulcorantes que trae Truvía (con rebiana, un aislado de estevia) y Swerve (con inulina). Evita usar PureVia, ya que contiene glucosa y/o maltodextrina.

			 

			 

			Xilitol

			 

			Es el más parecido al azúcar de los edulcorantes que elegimos. A diferencia de los otros, puede cubrir bien y sirve para poner una cobertura streusel (por ejemplo, en repostería). Pero utilízalo solo en cantidades limitadas, porque aumenta un poquito los niveles de azúcar en la sangre. Los dueños de perros deben saber que el xilitol puede ser tóxico para sus mascotas.

			 

			 

			Luo han guo (fruta del monje)

			 

			La fruta del monje, un edulcorante natural, se está convirtiendo en el favorito porque no deja el sabor amargo que algunas personas experimentan con la estevia. Al igual que esta última, no incrementa la glucosa en el torrente sanguíneo, no causa caries en los dientes y no tiene los efectos negativos para la salud de los edulcorantes convencionales. Es difícil de encontrar, pero se irá extendiendo conforme la demanda aumente. Evita usar las marcas Monk Fruit in the Raw y Nectresse porque contienen glucosa y/o maltodextrina. Asegúrate de leer los envases y busca los nuevos productos que van saliendo a la venta. Compra los que contienen solo fruta del monje o mezclada con eritritol.

			 

			 

			Sucralosa

			 

			Existe cierta incertidumbre sobre las consecuencias para la salud de la sucralosa (estudios con animales presentaron riesgos potenciales de alergias, reacciones peculiares y efectos dañinos en la flora intestinal). También es difícil de obtener sucralosa pura, sin maltodextrina. (Splenda es la sucralosa con maltodextrina). Así que esta es la última opción entre los edulcorantes.

			 

			 

			Lista de la compra

			 

			Los alimentos con solo un ingrediente se convertirán en el centro de tu dieta; por ejemplo: pimientos verdes, cebollas y diversas verduras, carne de vaca, cerdo, cordero, pollo y demás carnes, y pescado. También necesitarás otros para seguir un estilo de vida libre de trigo. La siguiente lista incluye casi todo lo que se necesita para elaborar los platos que contiene este recetario.

			 

			Aceites (aguacate, coco, de oliva extra ligero, de oliva virgen extra, de semillas de linaza, de nuez)

			Chocolate (100 por 100 chocolate, 85 por 100 de cacao o más)

			Cacao en polvo sin azúcar

			Calabacines

			Coco, rallado y sin azúcar, copos

			Coliflor

			Crema tártara

			Edulcorantes (estevia líquida y en polvo —ya sea pura o con inulina, no con maltodextrina, eritritol en polvo—, Truvía, xilitol, luo han guo o fruta del monje)

			Espaguetis de calabacín

			Extractos naturales de almendra, coco, menta y vainilla

			Fideos shirataki (en las cámaras de frío del supermercado)

			Frutos secos (almendras crudas, nueces de Brasil, avellanas, pacanas, pistachos, nueces enteras), picados o para hornear

			Harina de almendras

			Harina de avellanas, pacanas y nueces molidas

			Harina de coco

			Huevos

			Leche de almendras sin azúcar

			Leche de coco (enlatada para espesar; de cartón para beber)

			Mantequilla de frutos secos y semillas (de almendras, de cacahuete y de semillas de girasol)

			Pepitas de chocolate oscuro

			Polvo para hornear (sin aluminio)

			Quesos

			Semillas (de chía, de calabaza cruda, de girasol crudo y de sésamo)

			Semillas de chía, molidas o enteras

			Semillas de lino dorado, preferentemente molidas

			 

			 

			Ingredientes sustitutivos para los intolerantes a ciertos alimentos

			 

			Un número creciente de personas tiene sensibilidad a los alimentos, alergias y demás, lo que complica la elección de comidas. Mientras que en algunos, si no en la mayoría, la intolerancia mejora o desaparece cuando eliminan el trigo de su dieta —parece que la falta de gliadina reduce la permeabilidad intestinal—, otros necesitan seguir evitando la fuente de su alergia.

			He aquí una lista para empezar a identificar los ingredientes que pueden reemplazar a otros.

			 

			 

			Ingredientes sustitutivos para los intolerantes a ciertos alimentos

			 

			
				
					
							
							Si eres alérgico a:

						
							
							Reemplázalo con:

						
					

					
							
							Almendras

						
							
							Harina de semillas de chía, de calabaza, de sésamo o de girasol. Harina de garbanzo, de nueces pacana o de nueces.

						
					

					
							
							Mantequilla

						
							
							Aceite de aguacate, de coco, de oliva extra ligero o de nueces. Mantequilla clarificada orgánica (excepto si eres supersensible).

						
					

					
							
							Huevo

						
							
							Puré de manzana, semillas de chía, leche de coco (en lata), yogur griego sin azúcar, semillas molidas de lino dorado, puré de calabaza o tofu (de soja no transgénica).

						
					

					
							
							Leche

						
							
							Leche de almendras, de coco (tetrabrik), de cabra, de cáñamo o de soja no transgénica.

						
					

					
							
							Nueces

						
							
							Semillas de chía, de calabaza, de sésamo o de girasol.

						
					

					
							
							Mantequilla de cacahuete

						
							
							Mantequilla de almendras, de avellana o de semillas de girasol.

						
					

					
							
							Nata agria

						
							
							Leche de coco (en lata)
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			El trigo ¡y sus otros nombres!

			 

			El trigo está incluido en un número sorprendente de alimentos procesados ¡porque estimula el apetito! Sí, los productores de la rica comida procesada te han atrapado desde hace muchos años. Así que es muy importante identificar la enorme variedad de nombres utilizados para los productos que tienen trigo, a fin de evitar exposiciones accidentales o inadvertidas.

		Hay algunas etiquetas que nos dicen de forma obvia que el producto contiene trigo; por ejemplo, «harina de trigo», «harina blanca refinada» o «gluten de trigo vital». Son fáciles de identificar. Consulta la siguiente lista para vigilar las fuentes ocultas de trigo. Estas incluyen:

			
				
					
							
							Almidón de trigo hidrolizado

							Almidón modificado

							Baguette

							Biscotes

							Beignet

							Bollo

							Bulgur

							Burrito

							Centeno

							Cebada

							Colorante de caramelo

							Cuscús

							Crepes

							Dürüm (rollito turco)

							Einkorn

							Emmer

							Espelta

							Farina

						
							
							Farro

							Focaccia

							Fu (gluten en la comida asiática)

							Gluten

							Harina de Graham (integral)

							Kamut

							Matzá o pan ácimo

							Ñoquis

							Orzos

							Panko (pan rallado de la comida japonesa)

							Picatostes

							Proteína vegetal texturizada

							Proteínas vegetales hidrolizadas

							Ramen

						
							
							Roux (espesante de salsas hecho con harina de trigo)

							Salsa

							Salvado

							Salvado de trigo

							Seitán (gluten casi puro, utilizado en lugar de carne)

							Sémola

							Strudel

							Tabulé

							Tarta

							Trigo sarraceno

							Triticale

							Triticum

							Udon (fideos japoneses)

							Germen de trigo

							Wraps (burritos rellenos)

						
					

				
			

			 

			 

			No tienes que aprenderte esta lista de memoria, solo léela completa para que te ayude a reconocer la variedad de formas en que el trigo puede infiltrarse en tu comida. Consulta esta lista cuando te surja una duda.

      



			 

			 

			Utensilios de cocina

			 

			Ninguno de los utensilios mencionados a continuación es indispensable para empezar con tu nuevo estilo de vida, pero seguro que te facilitarán el trabajo y ¡ahorrarás mucho tiempo! Te aconsejo que empieces con las recetas y luego incorpores nuevos aparatos a medida que aumenten tus necesidades.

			Por ejemplo, los cortadores de verduras en espiral hacen unos exquisitos sustitutos de fideos de calabacín —más consistentes y más rápido que con un cuchillo—. Si a ti o a tu familia de verdad os encantan estos fideos, entonces sería bueno invertir en un Spiralizer o Spirelli. También, debido a que todavía es difícil ver un helado realmente saludable en los congeladores de los supermercados, ofrezco una versión hecha en casa; en este caso, una máquina de helados eléctrica ahorraría mucho tiempo y esfuerzo.

			Entre los aparatos más útiles tenemos:

			 

			Batidora de mano

			 

			Cortador de verduras en espiral (Spiralizer o Spirelli)

			 

			Máquina de hacer gofres

			 

			Máquina de helados

			 

			Molde para muffins

			 

			Molde para whoopies. Hacer estos dulces de dos piezas es mucho más fácil con un molde o bandeja. No importa si los haces en forma de plato o de bollo, te saldrán perfectos

			 

			Moldes de papel (o silicona) para magdalenas

			 

			Palillos de madera

			 

			Prensa manual para hacer tortillas mexicanas. Hacer un lote de tortillas para almacenar y usarlas después es mucho más fácil con este dispositivo de presión

			 

			Procesador de alimentos o robot (la picadora KitchenAid es mi favorito: económico, fácil de usar y de limpiar)

			 

			 

			Preparados, listos, ¡ya!

			 

			Si has llegado hasta aquí, entonces ya estás preparado para empezar tu aventura de cocinar sin nada de trigo ¡en 30 minutos!

			Ten en cuenta que, además de las recetas de un solo plato de los siguientes capítulos, en la última parte de este libro encontrarás una gran variedad de menús temáticos. No me cabe duda de que descubrirás lo rico, delicioso, satisfactorio y saludable que puede ser este nuevo estilo de vida ¡libre de trigo!
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			HACER LA VIDA SIN TRIGO TAN FÁCIL COMO DECIR «¡UN, DOS, TRES!»

			UNA VIDA LIBRE de trigo cambia tu salud y cómo te sientes de forma radical. Si eliminas ese veneno, tu apetito, salud y peso se transformarán. Las ventajas que obtienes te mejoran de pies a cabeza, desde el cerebro hasta los intestinos, desde el apetito hasta el deseo sexual.

			Sin embargo, hay una desventaja: perdemos la comodidad de las comidas preparadas. Hemos decidido rechazar este tipo de comida tan común, este producto de manipulaciones genéticas, este ingrediente que está casi en todas las comidas procesadas de los estantes del supermercado. No podemos comprar pan de molde, ni bagels por docenas, ni coberturas de tarta prefabricadas, ni harina para tortitas, ni cenas congeladas para el microondas. Estas comodidades suelen ser una parte importante de la dieta de mucha gente.
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