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Dedico este libro a los nueve tesoros con los que me premió 

la vida, mis nietos: Denise, Victoria, Cathy, Emma, Tommy, Pedrito, Felipe, Nahuel y Nicolás.
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Introducción






Nada es tan importante como la salud de nuestros hijos. El tema por tratar es de sumo cuidado, ya que implica la vida de ellos. Por eso debemos empezar por lograr una reeducación alimentaria y el correcto manejo de su nutrición.

Con la elección de los alimentos y una adecuada elaboración, podremos alcanzar el desarrollo de una vida normal y feliz para el niño.

A diferencia de los adultos, el control de los chicos se hace más difícil en  el terreno social, considerando que la inocencia e incomprensión del resto de  sus pares producen un inconveniente más.

Son muchas las ocasiones en las que debemos tener en cuenta la dieta infantil fuera de casa. Los cumpleaños, comedores escolares, campamentos, viajes, invitaciones de amiguitos y un sinfín de oportunidades sociales comprometedoras, para las que necesitaremos de la cooperación de adultos, ya sean maestros, padres, auxiliares o amigos, quienes nos apoyarán en la educación alimentaria y en la conciencia de la salud, con el amparo y guía de nuestro pediatra o nutricionista.

El impedimento de que los niños ingieran gluten no significa que ellos no puedan tener una dieta variada, sana, divertida y deliciosa, e incorporar sabores y colores para formar paladares exquisitos de futuros gourmets.

Por todo ello mi intención es aliviar esta tarea proponiendo ideas que solucionen en parte esta ardua pero no imposible misión.
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Tips y secretos







	Para saber el punto de cocción de los budines y de las tortas, introducir un palillo de madera cruzando el centro de la torta en diagonal y comprobar que este no salga con adherencias de la masa.


	Nunca se debe abrir el horno para probar la cocción de las masas antes de  los 20 minutos porque se hundirán. Esto no se aplica a masas con bajo tiempo de cocción, como el pionono.


	Esperar siempre que el budín o la torta bajen su temperatura para desmoldarlos, así se evitará que se quiebren.


	Siempre se deberá precalentar el horno a la temperatura que indica la receta.


	No cocinar dulces ni cremas que contengan cítricos en ollas de aluminio, utilizar batería de hierro, acero inoxidable o enlozado.


	En preparaciones con claras batidas a nieve, no golpear el bol sobre los bordes porque pierden volumen. Al batir claras, comprobar que el recipiente esté bien seco y exento de materia grasa.


	Para merengar claras, agregar una pequeña cantidad de azúcar al finalizar  el batido: se obtendrá una consistencia sedosa y tersa. El azúcar empleado será restado del total de la receta.


	Napar significa cubrir el canto de la cuchara de manera que al pasar un dedo  el surco que este dejó no se vuelva a cerrar.
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	Al realizar masas con levadura, no exceder la cantidad de sal ni azúcar, pues retardará el leudado.


	La utilización de miel en panes y postres otorga humedad y elasticidad. Sin embargo, los niños menores de dos años no pueden consumirla.


	Añadir una pizca de sal para resaltar el sabor de las recetas con chocolate.


	Las cremas cocidas, como la de limón, la inglesa u otras, deberán cambiarse de recipiente al terminar la cocción para cortar el calor y así impedir que se pasen de punto. Enfriar a temperatura ambiente cubriéndolas con un papel film en contacto (que las toque al ras) para impedir que coagulen en la superficie por la entrada de aire. Para mayor seguridad bromatológica, enfriar sobre baño María invertido (sobre un bol de agua helada).


	Para cortar un pan de molde sin que se desmigaje: una vez frío, cubrir con papel film y dejar reposar varias horas. Se puede conservar en el freezer cortado en rebanadas, así se tendrá todos los días el pan fresco, el cual se podrá tostar directamente congelado.


	
Para obtener el punto letra de un batido, verter la preparación con una cuchara sobre sí misma formando letras o figuras, manteniéndose estas firmes en la superficie.













	Hacer piso significa dorar la base de una preparación.


	Ganache: volcar el chocolate finamente picado sobre la crema en estado de ebullición. Dejar reposar unos segundos y mezclar hasta obtener una crema  de chocolate tersa y brillante. Luego dejar enfriar para que tome cuerpo.


	Para derretir el chocolate: en el microondas, colocar el chocolate picado dentro de un recipiente apto. Calentar a potencia 4 durante un minuto o a temperatura máxima, a intervalos de 30 segundos, para que no se queme. 
A baño María, disponer el chocolate picado en una cacerola sobre otra con agua hervida, fuera del fuego. Revolver hasta que se derrita. 


	Para hacer caramelo a seco: colocar azúcar en una sartén sin ningún líquido. Cocinar sobre fuego moderado sin revolver, hasta que el azúcar se funda y tome color ambarino.


	Zest de limón confitado: rallar los limones con rallador especial de repostería para obtener ralladuras largas. Hervir la ralladura por 10 minutos en un almíbar de partes iguales de agua y azúcar. Dejar escurrir en una rejilla.
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Harinas






Las recetas de este libro utilizan premezclas de harina que fueron elaboradas testeando su comportamiento en combinación con los otros ingredientes básicos de la pastelería: huevos, manteca, azúcar, etcétera. La ausencia de gluten en las harinas sin TACC (trigo, avena, cebada, centeno) hace que sean menos elásticas. Por eso presentan un desafío mayor a la hora de adaptar las recetas de la pastelería clásica. Pero con la ayuda de algunas técnicas, la diferencia entre las “harinas alternativas” y la harina de trigo prácticamente ni se nota.

Las harinas que utilizaremos serán todas aquellas que no contengan gluten, 
es decir, sin TACC. Disponemos de una gran cantidad de harinas que conforman este grupo. Por una cuestión de seguridad, es aconsejable su utilización y adquisición en envase cerrado y no compradas a granel, ya que podrían estar contaminadas con vestigios de gluten. En la mayoría de las casas naturistas donde se venden se utilizan las mismas cucharas o palas para la dosificación de las diferentes harinas existentes, ya que suelen desconocer el fenómeno de la contaminación cruzada.

Entre las harinas aptas para el consumo de personas celíacas podemos encontrar: harina de maíz; harina de soja; harina de trigo sarraceno; harina de arroz; harina de quinoa; harina de algarroba; fécula de mandioca; fécula de papa; almidón de maíz.

La diferencia en la denominación de fécula y almidón radica en que provenga de debajo de la tierra (tubérculo = mandioca) o que su origen sea aéreo (granos = maíz).
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Para tener en cuenta






Las harinas que a continuación les presento para elaborar en forma casera son tan válidas como las harinas comerciales (premezclas) que encontrarán en los supermercados y dietéticas. Se las ofrezco con el propósito de abaratar costos y para que de alguna manera puedan sentir mayor seguridad. Eso sí, las harinas sin gluten que utilicen en las distintas mezclas indicadas deben ser siempre adquiridas en paquetes cerrados y con el correspondiente logo “Sin TACC”.

De este modo podrán realizar sus recetas indiferentemente con las premezclas comerciales como con la harina 1, 2 o 3 de este recetario.






Elaboración de harinas






Para la elaboración de mezcla de harinas se aconseja su preparación adecuada con la debida combinación y porcentajes. Para mayor facilidad pueden ser almacenadas en latas de buen cierre a fin de resguardarlas del calor y la humedad.






1






2







	500 g de harina de arroz


	500 g de fécula de mandioca


	1 cucharada de polvo leudante permitido


	
1 cucharada de sal fina










	200 g de harina de maíz


	300 g de fécula de mandioca


	300 g de harina de arroz


	1 cucharada de polvo leudante
 permitido


	
1 cucharada de sal fina









Mezcla 

de harina






Mezcla 

de harina






*






3







	400 g de harina de arroz


	400 g de fécula de mandioca


	100 g de almidón de maíz 


	100 g de leche en polvo


	
1 cucharada de sal fina










	100 g de bicarbonato
de sodio


	100 g de crémor tártaro 


	
50 g de almidón de maíz 









Mezcla 

de harina






Polvo leudante permitido
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Premezcala envasada






La premezcla para panadería y repostería de Kapac fue la harina comercial utilizada en las recetas de este libro. Contiene los elementos necesarios para lograr una textura adecuada en las recetas y es confiable y segura. Está elaborada en base a almidón de maíz, harina de arroz, fécula de papa y leche entera en polvo, además de espesantes y emulsionantes autorizados.






Levaduras






Se pueden utilizar tanto fresca como deshidratada ya que a los 60° desaparecen las enzimas, convirtiéndose en dióxido de carbono y alcohol etílico.







Gel de mandioca







Se prepara cocinando 10 g de fécula de mandioca en 5 veces su peso (10 g /una cucharadita de fécula en 50 ml / 5 cucharaditas de agua). Se coloca la fécula en agua fría sobre el fuego directo o en el microondas hasta que la preparación se torne transparente y chiclosa. Utilizar inmediatamente. Este gel proporciona a las masas elasticidad, condición carente en las harinas sin gluten.
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Tartas y empanadas
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Masa simple para empanadas y tartas






Ingredientes






Preparación







	200 g de harina premezcla 


	100 g de leche en polvo descremada


	1 cucharadita de sal


	100 cc de agua hirviendo


	2 cucharadas de manteca pomada


	1 cucharadita de gel de mandioca por 5 cucharaditas de agua fría, cocinado 
30 segundos en el microondas, revolviendo cada 10 segundos










	Tamizar la harina, la leche en polvo y la sal, y colocar todo en una batidora con lira (un complemento que sirve para batidos pesados).


	Agregar de a poco el agua hirviendo y en la mitad de este proceso incorporar el gel de mandioca. Al final agregar la manteca. Lograr un bollo tierno.


	Amasar e incorporar si hiciera falta harina para que no se pegotee. Estirar de inmediato con palote lo más fino que se pueda lograr.


	Cortar las tapas y encimarlas colocando un papel separador entre ellas. Usarlas inmediatamente mientras se conserven tibias.
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Masa para tartas 

y empanadas hojaldradas






Ingredientes






Preparación







	200 g de harina premezcla



	100 g de leche en polvo descremada



	1 cucharadita de sal



	100 cc de agua hirviendo



	50 g de manteca pomada



	Harina premezcla extra para espolvorear



	Gel de mandioca (ver aquí)










	Tamizar la harina, la leche en polvo y la sal. Agregar de a poco el agua hirviendo y en la mitad de este proceso volcar el gel de mandioca. Lograr un bollo tierno, amasando e incorporando harina, si hiciera falta, para que no se pegotee. 


	Estirar la masa con la ayuda de un rodillo en forma de rectángulo, pincelarla con manteca pomada, espolvorear la superficie con poca harina con la ayuda de un cernidor (tamiz). Proceder a doblar los lados tomando los extremos más largos, primero uno hasta la mitad y luego el otro lado sobre este, de manera que quede plegado. Colocar ese extremo de los pliegues contra nuestro abdomen y estirar suavemente la masa de un extremo al otro hacia adelante y un poquito hacia los costados. Repetir la operación del plegado con la manteca y harina llevando el extremo donde se ven los pliegues al centro y el otro extremo sobre este y presionar levemente sin estirar.


	Guardar la masa en la heladera envuelta en papel film hasta el momento de usarla. 
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Tarta de jamón 

y queso soufflé






Ingredientes






Preparación








	
Masa para tarta, c/n 

(ver aquí)



	200 g de jamón cocido natural


	100 g de queso fresco, cuartirolo o port salut


	3 huevos


	Sal y pimienta, a gusto


	
1 pizca de azúcar








	Estirar la masa del diámetro necesario para cubrir un molde de tarta y sus bordes. Forrar el fondo con el jamón cocido picado y por encima el queso en pequeños cubos.
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