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Introducción

 

 

No hay nada más rico que eso que no podés comer

Cuando te lo prohíben, el pan pasa a ser la cosa más rica del mundo.

Cuando te dicen que no podés comer algo, en general lo querés más que nunca. A mí me pasó con la cerveza. Yo no tomaba cerveza jamás. Pero de pronto me dijeron: “Sos celíaca, no podés tomar”, y quise cerveza. No es que “quise”: estaba desesperada por una cerveza. Germán, mi marido, me decía: “Pero si nunca en tu vida te interesó...”. ¡Quiero cerveza! Estaba encaprichada. Así que cuando encontré cerveza sin gluten, me dio una alegría enorme, y ¿pueden creer que me empezó a gustar la cerveza? La cabeza funciona así.

Una vez que tenés el diagnóstico de celiaquía, se inicia el cambio de hábito en la alimentación. Comenzamos a buscar productos sin gluten por todos lados y, no sé ustedes, pero a mis hijas y a mí nos pasaba que descubríamos algo, por ejemplo, un pan sin gluten, y en lugar de comer un trocito nos comíamos el pan entero. Nos desesperábamos por comer todo lo que no estaba a nuestro alcance. Pero tranquilos, porque esto es normal al principio, cuando recién nos diagnosticaron. A medida que avanzan los días esta ansiedad se aplaca.

Y también empezamos a discernir qué es realmente bueno y qué no. Porque compraba unos panes que realmente eran incomibles, pero en ese momento nos parecían increíbles porque no conocíamos otra cosa y tampoco tenía con qué compararlos... ¡Hasta que comencé a cocinarlos yo misma!







[image: p10]


Hay familias en las que se pone una panera en la mesa y todo el mundo agarra su pan antes de la comida. A mí eso nunca me pasó, ni siquiera de chica. Imagínense, un hogar con cuatro mujeres (no había un hombre porque mi madre estaba separada), en el que mi mamá y mi abuela siempre tuvieron una alimentación “adelantada”, en el sentido de que se parecía a lo que hoy la gente considera saludable: con bastantes verduras, tratando de consumir carne una vez por semana, sin muchos panificados, con pocas harinas. Nunca tuve una alimentación que se basara mucho en hidratos, por eso cuando me diagnosticaron celiaquía el golpe para mí no fue tan terrible. Tampoco lo fue para mis hijas: aunque Martina se comía de postre un pedacito de pan, no lo extrañó tanto. Nuestra desesperación no se producía tanto al encontrar panes sin gluten como cuando, más cerca de nuestro diagnóstico, viajábamos a España, algo que hacemos seguido porque parte de mi familia vive allá. 

En España las góndolas de los supermercados estallaban de productos sin gluten que acá todavía no se conseguían con facilidad; y había cosas que directamente ni existían. Así que, sorprendidas y maravilladas, llenábamos el carrito con artículos que después no terminábamos de comernos. Agarrábamos de todo por la pura emoción de haberlo encontrado. Mi abuela, que nos acompañaba en esas compras, me decía, como me había dicho siempre de chica: “Ay, nena, tus hijas tienen los ojos más grandes que las tripas, igual que vos”.
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A falta de pan buena es la pizza (prueba y error)

Como dije, yo no comía mucho pan así que no fue por ese lado que sufrí más, pero sí hacía pizza. Hice pizza durante años, todos los viernes, a la parrilla y para comer con amigos. Eso fue lo que más me dolió. Cuando diagnosticaron a mis hijas, les empecé a comprar una masa sin gluten, que, pobres, era medio mala, pero a la que ponía algo de onda agregándole queso y tomate. Cuando me diagnosticaron a mí, ya dejó de tener sentido hacer la mitad con gluten y la mitad sin. Me dije: voy a ver cómo puedo hacer una buena pizza sin gluten a la parrilla, para que todos comamos lo mismo. Y al principio no fue fácil. Probé una y otra vez. No contaba con las herramientas. Tuve que ir modificando mi propia receta a medida que las cosas más o menos me salían. Y cuando finalmente sentí que había aprendido, empecé a hacer pizzas sin gluten a la parrilla para todos mis invitados y nunca más apareció un pan con gluten por mi casa. El cambio fue contundente, pero nadie, ni el grupo familiar ni nuestros amigos, notó la diferencia.

Fue todo un proceso. La receta con la que arranqué fue mutando, y la que llegó a este libro que tienen hoy en sus manos es excelente, diez veces mejor que aquella por la que empecé a experimentar. Porque ahora dispongo de una gran diversidad de harinas, porque voy tomando ingredientes nuevos, porque me nutro de la sabiduría de otros expertos y porque toda la gastronomía sin gluten está en permanente transformación. Aparecen cosas nuevas todo el tiempo, es una actualización casi de mes a mes la de la cocina sin gluten: hay cosas cada vez mejores.

Si tengo que contar, para quien recién llega a este mundo y no tiene mi libro anterior, cuál es a esta altura la mayor dificultad que  se  encuentra  a la 
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hora de hacer panificados sin gluten, debo decir que es la de tener paciencia. Mucha paciencia al principio. No va a salir nada enteramente bien a la primera. Tampoco a la segunda. Vas a conseguir hacer tu pan, tu pizza, tus medialunas, pero aún no van a ser divinos. Eso va a ocurrir tal vez al décimo intento. Sin embargo, no hay que desesperar: mi amigo Ramón Garriga, autor del libro Masa madre, reconoce que es así con toda la panadería, la que se hace con harinas con gluten también. Y te va a decir que los primeros panes de masa madre que hizo no eran nada tentadores en comparación con las maravillas que hace ahora. Es un proceso, lo digo de nuevo, y un aprendizaje.

¿Qué aprendí desde que publiqué Mi aventura sin gluten, cuatro años atrás, hasta ahora? Eso: la paciencia. Y la importancia del amasado, y los porcentajes de líquido. Mientras más hidratación tenga un pan, más esponjoso y liviano va a quedar; mientras menos agua tenga, más pesado va a quedar, porque, es lógico: el agua es mucho más liviana que la masa. Con la práctica vas manejando mejor la masa y las proporciones. Hay que agregar mucho líquido, y hay que amasar mucho, como mínimo 15 minutos. Si es con una batidora, mejor; si no, será con las manos, que implicará más esfuerzo e intervalos, pero también va a funcionar. En este libro te enseñamos cómo hidratar las masas, como armarlas, cómo manejarlas. De nuevo: paciencia; tiempo de prueba y error. De esta manera fue como aprendí, paso a paso, las proporciones que deben emplearse en esta cocina. De esta manera, y tomando de referencia lo que se hacía en otros países que, como España, ya habían avanzado un poco más que el nuestro en todo esto hace unos años.
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Así que acá hacemos panes, y también pastas, que es un proceso un poco más engorroso, pero al que también le fui encontrando la vuelta. Hoy hago una pasta que no necesita del chuño, sino que se produce directamente con goma xántica. Con eso más el psyllium generás una buena cantidad de pasta. Y con una sola receta podés hacer todas las otras recetas de pastas; las únicas cosas que varían son la proporción y los tipos de harinas.

A todo aquel que quiera aprender a cocinar sin gluten le diría que empiece por la panadería. Requiere, como ya les dije, paciencia, pero es fácil; la masa sin gluten es más maleable que la masa con gluten, y no es necesario dejarla descansar, ya que al no tener gluten la masa no se pone rígida. Es una cocina que no tiene límites.

 

Esto no es una dieta

Una vez que aprendimos no solo lo que tenemos que comer, sino que empezamos a aprender a hacerlo nosotras mismas, es importante volver a decir algo: no es una dieta lo que hacemos. Es un cambio genuino en los hábitos de alimentación. Porque una dieta es algo que empieza y termina en un determinado momento, mientras que la alimentación sin gluten es para toda la vida. Hoy, que hay una cultura bastante extendida en torno a este tipo de alimentación, más información, más productos e insumos disponibles, sabemos que esto implica dejar de comer algunas cosas, pero no “restringirnos”, sino reemplazar esas cosas por otras. Hoy salís a la calle y encontrás ese reemplazo. O, y a eso nos dedicamos con este libro y en mis talleres, sabés que podés elaborarlo vos misma. 
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Tenés a mano los productos para hacerlo y es mucho más rico. La idea es la de siempre: darte más opciones, que veas que es súper sencillo hacerlo en tu casa.

Arrancamos esta nueva aventura que es mi segundo libro con la convicción de que uno tiene que comer con conciencia; que no comemos por comer sino que cada plato, cada comida, tiene que tener un sentido, y que cada preparación nos hace bien para tal o cual cosa, que nos aporta algún elemento valioso y particular. Que nos aporta fibras, o que nos aporta proteínas. Y que esta conciencia se educa, se entrena. Que es una cuestión de hábito, que arranca en el momento en que vas a hacer las compras y leés la etiqueta del producto. 

En incluso antes, cuando organizás tu casa. En este sentido, nunca está de más repetir una serie de recomendaciones prácticas y pautas esenciales de las que ya les hablé en Mi aventura sin gluten. Les propongo que recurran a él si lo tienen, pero acá van unos breves recordatorios:
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