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  Dedicado a mis amores, Mateo y Andrea.


  A mi papá, que ya no está físicamente con nosotros, pero sí en el corazón.


  Me hubiese gustado compartir esta nueva publicación con él; de seguro tendría alguna palabra elogiosa y esperanzadora, con su optimismo permanente y, además, con un orgullo de padre que no le entraría en el pecho.


  DANIEL GUASCO


   


   


   


  Dedico este libro a Emilia y Rodrigo, mi familia.


  ORNELLA ROCCA


  PRÓLOGO


  Mi profesión —y el rubro al cual pertenezco— me permite formar parte de un equipo de trabajo multidisciplinario de colegas y otros profesionales. Es así que me siento afortunada de conocer al profesor Daniel Guasco y a la profesora Ornella Rocca.


   


  Ambos están muy comprometidos con una misma causa: brindar herramientas y soluciones a personas que deben consumir alimentos libres de gluten o desean hacerlo.


   


  Al enterarme del proyecto, inmediatamente vislumbré que sería un hermoso trabajo editorial y un producto de mucha utilidad para gran parte de la población.


   


  Vale la pena resaltar la importancia de este libro en el mundo de la gastronomía nacional, especialmente en la pastelería, dado que es el primero de su condición en Uruguay. ¡Es una obra colmada de técnicas y procedimientos esenciales para el éxito!


   


  Este libro, trabajo de dos grandes profesionales y muy queridos compañeros, demuestra la importancia de investigar, experimentar e innovar en un mundo sin gluten que se encuentra en pleno desarrollo.


   


  De mi parte, solo queda admiración por el trabajo realizado.


   


  ¡Felicitaciones a mis colegas!


   


  Profesora Leticia Ciuffo


  Coordinadora de Crandon Gastronómico


  INTRODUCCIÓN


  Este libro tiene como objetivo invitar al lector a cocinar rico y a sumergirse en la repostería sin gluten.


   


  En él, se encontrará, repartidas en diversos capítulos, con elaboraciones de repostería tradicional, así como con presentaciones clásicas de Uruguay, como el postre chajá, el massini, la torta rogel, el salchichón de chocolate o la pastafrola, entre otros.


   


  Hallará diferentes tipos de alfajores, yoyós, galletas, preparaciones italianas —como los cantucci o los amaretti—, clásicos nuestros —como los ojitos— y distintos tipos de budines. También encontrará exquisitos postres, como el lemon pie, la cheesecake o el tiramisú, y tortas espectaculares, como la torta desnuda, la red velvet o la torta letra, ideal para un cumpleaños.


   


  No dejaremos de lado los profiteroles, los piononos, los mousses y las cremas, así como tampoco, la delicadeza de los deliciosos macarons.


   


  Como queríamos incluir a todos en este libro, hay un capítulo dedicado a los más chicos de la familia, nuestros niños.


   


  El libro fue realizado con mucho cariño y profesionalismo; esperamos que le sea útil, que le guste y que le dé tantas satisfacciones como nos las dio a nosotros.


   


  Con cariño,


  Ornella Rocca y Daniel Guasco


  
EL GLUTEN
 CAPÍTULO 1



  Cocinar sin gluten puede parecer complicado, pero, afortunadamente, en la actualidad la cocina gluten free goza de mayor difusión. Existen en nuestro mercado alternativas que facilitan una dieta rica, nutritiva y práctica sin necesidad de consumir gluten. Esto implica, también, la necesidad de romper con muchos paradigmas en cuanto a nuestros hábitos alimenticios y nos lleva a hacernos varias preguntas.


   


  Para entender la cocina sin gluten, primero tenemos que saber qué es el gluten y por qué es tan importante cuando no lo tenemos.


   


  El gluten es una proteína que se encuentra en algunos cereales. Estos son el trigo, la avena, la cebada y el centeno. En la harina de trigo nos encontramos con las gluteninas y las gliadinas; en el centeno, con la secalina; en la cebada, con la hordeína, y en la avena, con la avenina. Aunque este último cereal no contiene gluten, en Uruguay el gran problema que tenemos es la contaminación cruzada, que afecta a la avena durante la molienda o el porcionamiento. De todas formas, en nuestro mercado tenemos avena sin gluten, importada, la que podemos usar para nuestras recetas.


   


  Cuando formamos una masa tradicional —de la unión de agua y harina o de agua, harina y leudantes—, se produce la red tridimensional de gluten. Esta permite que nuestros panes tengan cohesión, elasticidad y viscosidad, y les proporciona color, además de retener el gas en su interior, lo que los vuelve más ligeros y suaves.


  ¿CÓMO ACTÚA EL GLUTEN EN LA HARINA DE TRIGO?


  En esta harina hay dos grandes grupos de proteínas: las solubles en agua —como albúminas y globulinas— y las insolubles en agua. Estas proteínas insolubles son las que habilitan la formación del gluten, compuesto por un gran número de proteínas, la que, por conveniencia, se reúnen en dos grandes grupos: gliadinas y gluteninas.


   


  Estas proteínas tienen una gran importancia en la formación de una masa como la del pan; las gluteninas, proteínas de alto peso molecular, son responsables de la tenacidad, la cohesión y la elasticidad de la masa.


   


  Las gliadinas están asociadas a su extensibilidad y la viscosidad; son el adhesivo que mantiene unidas a las gluteninas. Forman el esqueleto de la masa, donde se alojan todos los gases producidos por la levadura, y permiten obtener masas livianas y esponjosas.


   


  TODOS ESTOS PROCESOS QUE REALIZA EL GLUTEN EN LA FORMACIÓN DE LAS MASAS NO LOS ENCONTRAMOS EN LA REPOSTERÍA GLUTEN FREE. POR ESTO DEBEMOS BUSCAR LA FORMA DE SUSTITUIRLO Y, ASÍ, OBTENER EXCELENTES RESULTADOS.


  
INGREDIENTES 
 Y SUSTITUTOS
 CAPÍTULO 2



  Por Soledad Guasco, licenciada en bioquímica
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  ¿QUÉ INSUMOS REQUIERE LA COCINA SIN GLUTEN?


  HARINA DE CEREALES


  Harina de arroz


  Fina y ligera, la harina de arroz es una de las harinas más utilizadas en la cocina sin gluten. Se caracteriza por contener aproximadamente un 90 % de almidón, con un sabor relativamente discreto. Existen tres tipos: harina de arroz blanco (obtenida de granos refinados), harina de arroz semintegral (rica en nutrientes) y harina elaborada a partir de arroz integral, con un sabor similar al de las avellanas. Cuando se utiliza sola, esta harina resulta complicada para la elaboración de masas o panes que necesiten levar —dados su bajo contenido proteico y su relativa poca absorción de agua—. Por esta razón, se recomienda utilizarla con un aglutinante natural como complemento, este puede ser goma xántica, goma guar, yema de huevo u otro hidrato de carbono de cadena larga. Estos ayudan a aglutinar la masa y retener las burbujas de aire producidas por las levaduras o fermentos. Esta harina aporta crocancia y textura a las masas sin gluten.


   


  Harina de maíz


  Esta harina se obtiene de la molienda del grano seco del maíz. La harina de maíz puede ser integral, y presentar un color amarillo, o refinada, en cuyo caso es blanca. Existen varios tipos de maíz, que se distinguen por la composición de su endospermo (es, con frecuencia, la única parte del grano que consumimos). Es un tipo de harina rica en minerales, hidratos de carbono y vitaminas B, E y A. Está formada, fundamentalmente, por almidón y es una de las principales harinas que se utilizan como sustitutivas de la harina de trigo. Al igual que la harina de arroz, para su uso en repostería, puede combinarse con otras harinas panificables, ya que estas le aportan mayor consistencia y le proporcionan suavidad y esponjosidad, mediante su aporte en azúcares. Cuando se hace un molido grueso, se obtiene un tipo de harina más fina, la que se utiliza, principalmente, en platos conocidos como polenta.


   


  Harina de teff


  El teff es un tipo de cereal originario de Etiopía y no se cultiva en casi ningún otro país. Contiene los nueve aminoácidos esenciales necesarios para el ser humano y una buena cantidad de fibra. Su valor nutricional supera al de otros cereales, como el trigo, la cebada, el maíz o el arroz. Sus diminutas semillas presentan diversos colores, y se dice que las variedades más pigmentadas tienen más sabor. Esta harina sin gluten es ideal para hacer masas que necesiten leudar, dada su alta concentración de proteínas; proporciona mucha humedad y retiene agua durante los amasados.


   


  Harina de mijo


  Es originario de Asia y África. Rico en magnesio, hierro y fósforo, este cereal destaca por su alto contenido en proteínas. La harina de mijo contiene hidratos de carbono, vitaminas y minerales esenciales para el buen funcionamiento del cuerpo humano.


   


  Harina de sorgo


  Se cree que las primeras plantas crecieron en la zona tropical de África oriental, pero actualmente puede encontrarse también en Asia, Europa y América. Gracias a su tolerancia al calor y la sequía —y a un ciclo de vida relativamente corto, que permite hacer dos cosechas al año—, el sorgo pudo establecerse en muchos países con clima árido. Actualmente es el quinto cereal más cultivado en el mundo. Sus frutos son pequeños, de unos 4 mm de longitud y 2 mm de ancho, aunque podemos encontrar unas sesenta variantes distintas con diferentes características. Es una muy buena fuente de fibra, por lo que ayuda al buen funcionamiento del tracto intestinal. No es un cereal muy panificable, por eso, para la elaboración de panes, lo habitual es mezclarlo con otras harinas. Nos proporciona esponjosidad, ligereza y un sabor delicado. Se usa también para hacer galletas y otras preparaciones de poco volumen.


  HARINA DE PSEUDO CEREALES


  Harina de quínoa


  La quínoa es originaria del norte de América del Sur y sus granos son pequeñas esferas amarillas de 1 mm a 3 mm de diámetro; la harina se obtiene al moler su grano. Contiene proteínas de alta calidad, así como aminoácidos esenciales e hidratos de carbono complejos.


   


  Harina de amaranto


  El amaranto es una diminuta semilla (de solo 1 mm a 2 mm de diámetro) de tres especies de Amaranthus originadas en México, América Central y América del Sur. El amaranto tolera las sequías, lo cual ayuda a la producción del cereal. Es un pseudocereal muy completo, ya que es altamente rico en fibra, hierro, vitaminas A y C, así como en calcio y magnesio. El amaranto tiene un alto porcentaje de aminoácidos esenciales, incluyendo la lisina, un aminoácido esencial para la alimentación humana y que no se encuentra en la mayoría de los cereales.


   


  La presentación más común del amaranto es su molienda para harina. Por lo general, la harina se usa para masas y panes, pastas, panqueques, galletas u otros productos horneados y, en la mayoría de estos casos, consumirá más cantidad de agua en este tipo de elaboraciones. Puede combinarse también con otros tipos de harina o almidones, y lograr estructuras aireadas y elásticas con agregado de gomas.


   


  Harina de trigo sarraceno


  El trigo sarraceno (también llamado alforfón o harina de soba) es oriundo de Asia central. Estos granos son triangulares, de 4 cm a 9 cm de ancho, y poseen una cubierta dura. Tiene aproximadamente un 80 % de almidón y un 14 % de proteínas. Contiene el doble de aceite que el resto de los cereales, lo que provoca una limitación importante en la duración de los granos y su harina.


  A pesar de llamarse harina de trigo sarraceno, no contiene trigo —ni gluten—, y es prácticamente igual de nutritiva que la harina de trigo. Aporta, también, fibras y proteínas vegetales. La harina contiene una pequeña cantidad de mucílago, un hidrato de carbono complejo que absorbe agua y puede aportar algo de viscosidad. Su sabor a nuez enriquece tortas, bizcochos y galletas, y les otorga un color muy atractivo. Para lograr una mayor elasticidad, se puede añadir un aglutinante natural, lo que facilitará que las preparaciones se eleven.


  HARINA DE LEGUMBRES


  Harina de garbanzo


  El garbanzo es originario del sudeste asiático. Existen principalmente dos tipos: el desi, de semilla chica, cubierta gruesa y dura, y color oscuro, y el kabuli, que es más grande, con cubierta más fina y de color crema. La harina de garbanzo se utiliza para hacer el clásico fainá, además de buñuelos, tortas, muffins, brownies y cuadrados de limón, entre otras preparaciones. Contiene muchas proteínas vegetales, vitaminas y minerales. También se puede mezclar con almidón de maíz o harina de arroz para obtener texturas más ligeras en las masas.


  HARINA DE TUBÉRCULOS


  Harina de papa


  La papa es una planta que acumula almidón y agua en sus tubérculos, en el extremo de los tallos subterráneos. A veces muestra notas dulces, pero con un característico amargor, y tiene un suave sabor a tierra. La harina de papa es una harina no muy densa, y puede combinarse con otras harinas o utilizarse sola. La combinación más habitual es con la harina de arroz y se usa en la elaboración de panes o galletas.


   


  Harina de mandioca


  La mandioca, también llamada yuca, es la raíz alargada de una planta tropical. Hay dos tipos de mandioca: la amarga y la dulce. La principal propiedad de este tubérculo es su riqueza en carbohidratos complejos; también es una gran fuente de calcio, magnesio, fósforo, potasio, hierro y vitaminas C y B. La harina de mandioca es apta para preparar productos horneados, ayudando a que la mezcla sea más liviana, elástica y con una textura más suave. Se utiliza mucho en repostería en masas para tortas y puede usarse sola o en combinación con otras harinas.


  HARINA DE FRUTOS SECOS


  Harina de almendras


  El almendro es originario de Asia occidental y, en la actualidad, el estado de California es el mayor productor de almendras del mundo. Su fruto presenta un alto contenido de vitamina E —antioxidante— y bajos niveles de grasas poliinsaturadas. La harina de almendras se destaca por su riqueza en proteínas y grasas insaturadas, así como por su contenido en fibras. Contiene nivel alto de potasio y uno bajo de sodio, lo que ayuda a disminuir el colesterol, a regular la presión arterial y a estabilizar los niveles de azúcar e insulina en el cuerpo. La harina de almendras se utiliza mucho en repostería y confitería —para elaborar masas de tortas, rellenos de tortas, muffins, galletas—; en este libro se utiliza para preparar un clásico francés: los macarons.


  HARINA DE SEMILLAS


  Harina de lino


  La linaza es la semilla del lino, originario de Eurasia. Es una semilla pequeña, dura y de color rojizo oscuro. Contiene un 35 % de aceite y un 30 % de proteína. Tiene alto contenido de fibra dietética, ya que posee una goma en la cubierta que, cuando se muele y se une con el agua, forma un gel espeso que funciona como eficaz emulsionante. La harina de lino se utiliza en cocina para hacer panes integrales y también, combinada con otras harinas, para la elaboración de tortas y galletas. Otra opción que ofrece esta harina es, mezclada con agua, lograr un sustituto del huevo. La harina de lino aporta un sabor a nuez.


   


  Harina de psyllium


  El psyllium es la cáscara de la semilla de Plantago ovata. Proviene del sur de Asia y se puede encontrar también en la zona occidental del Mediterráneo, sobre todo en España y Marruecos. Tiene la propiedad de hincharse con el agua, esto se da gracias a su contenido de mucílagos (12 %-15 %), que actúan como suave laxante y favorecen el equilibrio de la flora intestinal. La harina de psyllium se utiliza en la cocina sin gluten buscando el efecto pegante y espesante del gluten de las harinas tradicionales: que la miga sea más esponjosa y no se deshaga. Al retener agua, el psyllium acrecenta el volumen de la masa, volviéndola suave, flexible y muy maleable. Es, a su vez, muy útil para el desarrollo de las burbujas de gas a base de dióxido de carbono una vez que el pan comienza a hornearse y aumenta la temperatura de su interior. Se debe tener cuidado con las cantidades utilizadas, ya que tiene un importante contenido de fibra. Las propiedades que resaltan son las de emulsionante, espesante y estabilizante.


  FÉCULAS DE ALMIDONES.
 DIFERENCIAS Y USOS


  En la cocina libre de gluten, se puede elegir entre varios tipos de almidones, según las características que se deseen aportar a las masas. Existen dos familias de almidones: almidones de granos —incluyen el de la harina convencional y el almidón de maíz— y almidones de tubérculos y raíces (féculas) —incluyen el almidón de papa—. Ambas familias tienen como característica principal el ser insolubles en agua fría y formar un engrudo con agua caliente.


   


  Almidón de maíz


  El almidón de maíz es prácticamente almidón puro. Surge del molido más fino del maíz —en el que se logra la separación del germen—, lo que logra que el producto no tenga tanta tendencia a volverse rancio. Se usa como espesante. Ofrece grandes ventajas por su versatilidad, ya que puede utilizarse, además, para repostería, pastas, carnes, alimentación infantil y para muchas otras aplicaciones, haciendo que todas las preparaciones queden más suaves. En panificados, el almidón de maíz logra migas secas y sedosas. Además, proporciona ligereza a las masas.


   


  Fécula de mandioca


  Tiende a formar asociaciones filamentosas en el agua y, generalmente, se utiliza en forma de grandes perlas pregelatinizadas. No desarrolla aromas fuertes, propios de los almidones (como el de trigo o el de maíz), debido a que la mandioca se conserva en la tierra y se procesa para sacar el almidón a los pocos días de la cosecha. Es muy apreciada en la cocina por su sabor neutro. Se puede utilizar para dar viscosidad, elasticidad o consistencia a las masas. En exceso, puede provocar que las migas del pan se tornen gomosas y muy húmedas.


   


  Fécula de papa 


  Esta fécula se destaca por varias características: tiene gránulos grandes y sus moléculas de amilosa (un tipo de molécula que integra el almidón, compuesta por unidades de glucosa) son muy largas. Esta combinación es la razón de el gran poder espesante inicial de la fécula de papa, superior al del resto de los almidones. En la panificación sin gluten, proporciona mucha mayor elasticidad que otras harinas y es un buen conservante para la miga. Al igual que la mandioca, en exceso, puede volver gomosa y muy húmeda la miga.


  ESPESANTES Y GOMAS.
 USOS


  Las gomas vegetales son hidratos de carbono que se utilizan en la industria de alimentos y en la cocina para espesar y gelificar líquidos, estabilizar emulsiones y lograr consistencias más suaves. Todos estos productos son de origen natural.


   


  Goma xántica o xantana 


  La goma xántica es un carbohidrato —más precisamente, un polisacárido natural de alto peso molecular— producido por una bacteria. Es soluble en agua fría o caliente. Es ideal como estabilizante de emulsiones, ya que tiene una viscosidad que no depende de la temperatura ni del pH. Esta goma es, también, químicamente inerte con respecto a la mayoría de los ingredientes que pudieran encontrarse en el sistema. La goma xántica sirve para ligar masas y para darles elasticidad a los panes y, así, lograr que no se desmiguen. También se usa junto con emulgentes que estabilizan las burbujas de gas y ralentizan la difusión del dióxido de carbono durante el horneado.


   


  Inulina 


  Es un polisacárido compuesto de cadenas moleculares de fructosa que se encuentra generalmente en raíces, rizomas y tubérculos de algunas plantas como sustancias de reserva. La inulina se está utilizando cada vez más en la industria de alimentos debido a sus utilidades como almidón: puede tener un sabor moderadamente dulce o, en compuestos de mediana complejidad, no tener sabor y presentar una textura y una palatabilidad muy similares a las de las grasas. En la industria láctea y de helados, la inulina se usa para reemplazar las grasas. En la cocina sin gluten, la inulina aporta mucho respecto a la textura. Añadida a masas, panes, bizcochos y galletas, acelera el proceso de cocción, lo que hace que la miga no quede tan húmeda. Además, permite reducir la cantidad de grasas sin cambiar la forma del producto final.


   


  Lecitina de soja 


  La lecitina de soja se extrae del aceite de soja y está compuesto de fosfolípidos —principalmente fosfatidilcolina, fosfatidiletanolamina y fosfatidilinositol—. Esta lecitina resulta un excelente emulsionante; reduce la tensión superficial de un líquido disperso en otro, formando una emulsión fina y cremosa. Esto es posible porque tiene dos regiones diferentes en la misma molécula: una soluble en agua y la otra, en grasa, lo que, a su vez, le permite formar masas más firmes. Se utiliza con frecuencia en la elaboración de panes de molde, produciendo una miga esponjosa y blanca. En panadería también se emplea para lograr masas más estables en el tiempo.


   


   ES IMPORTANTE ASEGURARSE DE QUE LOS INGREDIENTES QUE SE UTILIZARÁN EN LAS RECETAS SEAN LIBRES DE GLUTEN, TANTO DURANTE EL PROCESO DE ELABORACIÓN COMO EN LA MANIPULACIÓN Y EL ENVASADO.


  
SEGURIDAD EN LA COCINA
 CAPÍTULO 3



  EVITAR LA CONTAMINACIÓN DE LOS ALIMENTOS SIN GLUTEN


  - Deben asegurarse de que las materias primas que se van a utilizar no contengan gluten. A la hora de elegir los alimentos en el supermercado o almacén, deben cerciorarse al respecto.


   


  - El logo de la espiga barrada asegura que el producto no contiene gluten. Otra opción es buscar en el paquete la mención «sin TACC». También hay que mirar las etiquetas, buscar en los ingredientes: ver si tiene gluten o no.


   


  - Si al leer la etiqueta encuentran la frase «Puede contener trazas de gluten», no deben utilizarlo, ya que este alimento puede estar contaminado con gluten.


   


  - Un alimento sin gluten puede contaminarse por entrar en contacto con otros alimentos que lo contengan o con utensilios usados en la manipulación de estos.


   


  - Evitar esta contaminación cruzada con gluten es tan importante como elegir aquellos alimentos que no lo contengan; para esto es recomendable seguir algunos consejos.


   


  - Si el lugar donde se manipulan los alimentos no es de uso específico para alimentos sin gluten (por ejemplo, en el hogar, si coexisten la cocina sin gluten y la cocina con gluten), siempre se debe realizar una limpieza minuciosa de superficies, electrodomésticos y utensilios antes de comenzar las preparaciones.


   


  - Si una misma persona manipula alimentos con gluten y sin él, esta debe extremar las precauciones, ya que en la ropa y en las manos pueden quedar residuos, como la harina, que es muy volátil. En estos casos, lo ideal es realizar la elaboración sin gluten primero.


   


  - Se recomienda destinar una alacena exclusiva para el almacenamiento de todos los ingredientes secos que se empleen en las preparaciones libres de gluten. Si esto no sucede y la alacena se comparte, lo ideal es colocar los alimentos sin gluten en el estante de más arriba (cerrados herméticamente y rotulados). De esta forma, en caso de derrame, será el alimento sin gluten el que lo haga.


   


  - Para los ingredientes que requieren ser almacenados bajo condiciones de refrigeración o congelación, se recomienda destinar heladeras o freezers exclusivos. Si esto no es posible, al igual que respecto de las alacenas, se deben colocar los alimentos sin gluten en los estantes superiores, cerrados herméticamente y rotulados.


   


  - En todos los casos, los sectores y contenedores deben estar identificados (por ejemplo, mediante etiquetas que indiquen «libre de gluten»), de forma de evitar confusiones.


   


  - Nunca se debe utilizar el aceite o el agua anteriormente usados para cocinar alimentos con gluten.


  
RECOMENDACIONES GENERALES Y PIQUES A TENER EN CUENTA PARA QUE LAS RECETAS TENGAN ÉXITO 
 CAPÍTULO 4



  
LA MISE EN PLACE, ELEMENTO FUNDAMENTAL EN LAS ELABORACIONES



  Con este término se designa, en cocina, a los preparativos previos necesarios para la elaboración de cualquier receta. La mise en place incluye la modificación de los ingredientes (limpieza, desinfección, cortes, precocción), la organización y acondicionamiento de los materiales y utensilios (ollas, cazuelas, batidoras, cucharas, espátulas, afilado de cuchillos, etcétera) y preparaciones o decoraciones básicas, entre muchas otras acciones. El objetivo es agilizar al máximo las labores de elaboración, servicio y presentación; tenemos que tener presente que la mise en place es vital.


  ¡LA EXACTITUD EN LAS MEDIDAS ES EL ÉXITO DE LAS RECETAS!


  Si la receta pide 5 gramos de un producto, son 5 gramos; no es lo mismo 7 ni 8. En esto se basa el éxito de las recetas de este libro: la rigurosidad, la precisión al pesar y medir los ingredientes. Es muy importante que las medidas sean exactas, así como, en lo posible, no sustituir las harinas, almidones o féculas indicadas.


  ¿CÓMO PLANIFICAR?


  Para tener óptimos resultados en las recetas es fundamental tener pronta la mise en place, contar con todo pesado y medido antes del inicio de las elaboraciones, además de seleccionar los utensilios a utilizar.


  Es elemental calcular el tiempo que va a llevar el proceso, desde el inicio —con la mise en place— hasta el final. No hay que estar apurado, esto puede llevar a cometer errores, deben tener paciencia y disponer del tiempo necesario para elaborar las recetas.


  Algo que resulta indispensable es la lectura de la receta antes de comenzar para tener claro los pasos a seguir, hacer una composición de todo el proceso en nuestra cabeza.


  ¿CÓMO HORNEAR LA PREPARACIÓN UNA VEZ QUE ESTÁ PRONTA?


  A la hora de cocinar es importante tener en cuenta qué tipo de horno hay en casa. Nos referimos a si tiene ventilación (convector) o si no la tiene. Si tiene ventilación, se deben respetar los grados que plantean las recetas del libro; si no la tiene, se recomienda aumentar en 20 °C la temperatura propuesta. La ventilación tiene la función de mover el aire, haciéndolo fluir, lo que asegura una cocción pareja y más rápida.


   


  Es importante precalentar el horno.


   


  No se debe abrir el horno antes de pasados, al menos, 25 minutos desde el inicio de la cocción.


   


  Para masas y panificados, una vez salidos del horno, deben ser cortados en frío y con un cuchillo de pan (de sierra).


  UN ELECTRODOMÉSTICO IMPORTANTE EN ESTE LIBRO


  Varios son los electrodomésticos que utilizamos en la elaboración de las recetas, pero hubo uno que resultó fundamental: la batidora planetaria. Esta es vital para la elaboración de muchas de las recetas, ya sea utilizada con la lira o con el globo, según se indique.


  A TENER EN CUENTA EN LA ELABORACIÓN DE MASAS DE MANTECA


  Lo ideal es dejar reposar la masa en la heladera envuelta en papel film antes de estirar. Luego, estirarla entre dos separadores: de este modo no es necesario agregar más mezcla de harina, evitando que la masa se seque más. Una vez que la preparación sale del horno, se debe llevar a una rejilla y dejarla enfriar —de lo contrario, se quebrará—.


  
PARA TENER ÓPTIMOS RESULTADOS EN LAS RECETAS ES FUNDAMENTAL TENER PRONTA LA MISE EN PLACE, CONTAR CON TODO PESADO Y MEDIDO ANTES DEL INICIO DE LAS ELABORACIONES.



  
IMPLEMENTOS NECESARIOS
 CAPÍTULO 5



  Hay electrodomésticos, utensilios o pequeños instrumentos de cocina que serán de utilidad en la elaboración de las recetas del libro. Todo lo que requieren las recetas se puede encontrar en el mercado nacional.


  ¿QUÉ NECESITAMOS PARA ELABORAR LAS RECETAS?


  
    	
 ARO ALTO 10 CM DE DIÁMETRO 




    	
 ASADERA 35 × 27 CM 




    	
 BALANZA 




    	
 BATIDOR MANUAL 




    	
 BATIDORA O AMASADORA (APLIQUES LIRA Y GLOBO) 




    	
 BOCHERO PARA HELADO MEDIANO 




    	
 BOL 




    	
 BUDINERA O MOLDE PARA PAN 20 CM 




    	
 BUDINERA O MOLDE PARA PAN 25 CM 




    	
 CACEROLA 




    	
 CORTANTES DE 1 CM, 3 CM, 4 CM, 5 CM Y 20 CM 




    	
 CORNET 




    	
 CRUZ DE SANTIAGO 




    	
 CUCHARA 




    	
 CUCHARA BALANZA 




    	
 CUCHARA DE MADERA 




    	
 CUCHILLO DE PAN (DE SIERRA) 




    	
 CUCHILLO DE CHEF 




    	
 ESPÁTULA ANCHA 




    	
 ESPÁTULA FRANCESA 




    	
 ESPÁTULAS DE GOMA O SILICONA 




    	
 ESPUMADERA 




    	
 HORNO 




    	
 JARRA MEDIDORA 




    	
 LICUADORA 




    	
 MANGA 




    	
 MIXER 




    	
 MOLDE 20 × 20 CM 




    	
 MOLDE 21 × 15 CM 




    	
 MOLDE 22 × 22 CM 




    	
 MOLDE SAVARÍN 22 CM 




    	
 MOLDE PARA MUFFINS O MOLLETERA 




    	
 OLLA 




    	
 PALOTE 




    	
 PAÑOS 




    	
 PAPEL ALUMINIO 




    	
 PAPEL FILM 




    	
 PAPEL SULFITO O MANTECA 




    	
 PESO PARA LAS TARTAS (GARBANZOS, POROTOS, ARROZ, ETC.) 




    	
 PUNTEROS O PICOS RIZADOS Y LISOS 




    	
 PINCEL 




    	
 PINZAS 




    	
 PIROTINES 




    	
 PROCESADOR 




    	
 RALLADOR 




    	
 RAMEKINS 




    	
 REJILLA 




    	
 SARTÉN 




    	
 SEPARADORES 




    	
 SHOTS 




    	
 SILPAT 




    	
 SOPLETE 




    	
 TABLA 




    	
 TAMIZ 




    	
 TORTERA 20 CM DE DIÁMETRO 




    	
 TORTERA 22 CM DE DIÁMETRO 




    	
 TORTERA 24 CM DE DIÁMETRO 




    	
 TORTERA 26 CM DE DIÁMETRO 




    	
 TARTERA DESMONTABLE 
 24 CM DE DIÁMETRO 




    	
 TIJERA 




    	 ZESTER

  


  
MEDIDAS Y EQUIVALENCIAS
 CAPÍTULO 6



  Las medidas utilizadas para estas equivalencias fueron realizadas con medidores estandarizados.


  NOTA: 1 HUEVO PESA 60 GRAMOS, PROMEDIO, EN URUGUAY.


  EN LÍQUIDOS


  
    
      
        
          	
            1 cucharadita

          

          	
            3 ml
          

          	
                                   
          

          	
             
          
        


        
          	
            1 cucharada

          

          	
            15 ml
          

          	

          	
        


        
          	
            ½ taza

          

          	
            110 ml
          

          	

          	
        


        
          	
            1 taza

          

          	
            220 ml
          

          	

          	
        

      
    

  


  UNA CUCHARADITA


  
    
      
        
          	
            Aceite

          

          	
            3 ml
          

          	
            Harina de sorgo

          

          	
            2 g
          
        


        
          	
            Agua

          

          	
            3 ml
          

          	
            Harina de trigo sarraceno

          

          	
            3 g
          
        


        
          	
            Almidón de maíz

          

          	
            3 g
          

          	
            Inulina

          

          	
            3 g
          
        


        
          	
            Azúcar granulada

          

          	
            4 g
          

          	
            Leche

          

          	
            5 ml
          
        


        
          	
            Azúcar rubia

          

          	
            4 g
          

          	
            Leche en polvo

          

          	
            2 g
          
        


        
          	
            Edulcorante en polvo

          

          	
            3 g
          

          	
            Lecitina de soja

          

          	
            2 g
          
        


        
          	
            Fécula de mandioca

          

          	
            2 g
          

          	
            Manteca
          

          	
            6 g
          
        


        
          	
            Fécula de papa

          

          	
            3 g
          

          	
            Miel

          

          	
            7 g
          
        


        
          	
            Goma xántica

          

          	
            3 g
          

          	
            Polvo de hornear

          

          	
            3 g
          
        


        
          	
            Harina de arroz

          

          	
            3 g
          

          	
            Sal fina

          

          	
            5 g
          
        

      
    

  

OEBPS/Images/portada.jpg
UN
MUNDO
DULCE
SIN
GLUTEN

DANIEL GUASCO
ORNELLA ROCCA

Grijalbo





OEBPS/Images/2.jpg
Fécula de maiz

Harina arroz

Harina de garbanzo

Harina de maiz Harina de lino - . Mijo pelado





OEBPS/Images/3.jpg
Lectina granulada





OEBPS/Images/cubierta.jpg
DANIEL GUASCO & ORNELLA ROCCA

UN MUNDQ
DULCE
SIN GLUTEN

Grijalbo





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





