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Introducción 






Siendo todavía una adolescente diagnosticaron a mi hija como celíaca. El amor, la impotencia frente a la situación, y el fantasma de que no volvería a comer “rico” nunca más, me impulsó a formarme y más tarde a escribir este libro. En él he depositado mis experiencias, años de estudio para aprender técnicas culinarias y enriquecer mi creatividad, y horas y horas de cocina. En la elaboración de estas recetas tuve presentes a todas aquellas personas que desean para sus hijos una mejor calidad de vida.

 

Mi deseo es llegar a las casas y al corazón de aquellos que ante este inconveniente, se sienten imposibilitados de continuar ofreciendo a sus seres queridos una alimentación rica y nutritiva. También me propongo que disfruten del placer de comer delicias caseras, fáciles de elaborar y mucho más económicas y sabrosas que las que 
el mercado ofrece. 

 

Mentiría si les dijese que para mí fue fácil llegar a esta instancia. Pasé por momentos críticos y desafiantes, convertí mi cocina en un laboratorio, lloré, tiré recetas a medio hacer y mil veces volví a empezar. Mi sangre irlandesa y tesonera 






pudo más que las adversidades y hoy estoy acá junto a ustedes para decirles que se puede. Les abro mi cocina, mi pasión y mis secretos para que aromas y sabores jamás imaginados lleguen a invadir sus cocinas y sus paladares. 

 

Es de suma importancia la labor realizada por las asociaciones para celíacos en todo el país. Ellas brindan todo tipo de asesoramiento y ayuda psicológica, así como facilitan información y listados actualizados de los productos y marcas autorizados por el ministerio de Salud Pública.

 

Esta sencilla información y selección de recetas es mi humilde aporte, realizado con la recopilación de datos y con la generosa colaboración del profesor doctor Luis Boerr, director del servicio de gastroenterología del Hospital Alemán de Buenos Aires, un ser humano excepcional, de una gran sensibilidad y, sin cuya contención, consejos y enseñanzas, hubiera sido muy arduo mi camino; y del doctor Enrique Droler, médico clínico y especialista en geriatría, médico de cabecera y amigo personal quien logró con mucho tesón convencerme de escribir este postergado y ansiado libro. 
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¿QUÉ SIGNIFICA SER UNA PERSONA CELÍACA?

 

La enfermedad celíaca, o enteropatía inducida por el gluten, es una de las enfermedades crónicas gastrointestinales más frecuentes en niños y adultos. El paciente celíaco presenta un intestino con total intolerancia al gluten, por lo que no puede ingerir alimentos que contengan trigo, avena, cebada o centeno, es decir deben consumir productos Sin TACC.

 

Según el cereal del que provenga, 

la fracción del gluten que es tóxica para las personas celíacas recibe distintos nombres: GLEADINA (trigo), SECALININA (centeno), HORDEINA (cebada) o AVENINA (avena). Todas pertenecen a las PROLAMINAS. 

 

En la alimentación diaria, las harinas de estos granos son muy comunes ya que se utilizan, no sólo en la elaboración de panes, pastas y pizzas, sino también en mezclas de fiambres, quesos, golosinas, mayonesa, conservas, yerba y hasta pastas dentífricas.

 

La celiaquía se presenta casi exclusivamente en sujetos caucásicos, rara vez se observa en personas asiáticas y de etnias negras. Sin embargo, es muy probable que esta frecuencia esté infravalorada por la existencia de formas con un único o con pocos síntomas, que pasan inadvertidos. En la Argentina, la proporción es de 1 entre 130 habitantes. 
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Tips y secretos






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

 

• Nunca abrir el horno para revisar las masas antes de los 20 minutos de cocción 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 baje su temperatura para desmoldarlo, evitará que se quiebre.

 

• No cocinar dulces ni cremas que contengan cítricos en ollas de aluminio, utilice batería de hierro, acero inoxidable o enlozada.

 

• En preparaciones con claras batidas a nieve, no golpear el bol sobre los bordes, perderán volumen.

 

• Al batir claras, comprobar que el recipiente esté bien seco y exento de materia grasa.

 

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

 







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

 

• Napar significa cubrir la superficie de la cuchara de manera con la preparación y, al pasar un dedo, el surco que deje no se vuelva a cerrar.

 

• Al realizar masas con levadura, no exceder la cantidad de sal ni de 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 consumir miel.

 

• En recetas con chocolate, añadir una pizca de sal para resaltar el sabor del mismo.

 

• Las cremas cocidas, tales como la de limón, inglesa y demás, deberán cambiarse de recipiente al terminar la cocción para cortar el calor y así impedir que se pasen de punto. Enfriarlas a temperatura ambiente cubriéndolas con un papel film en contacto con la superficie para impedir que coagule por la entrada de aire. 
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	Para mayor seguridad bromatológica, enfriar sobre baño de María invertido (con 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. Todos los días tendrá su pan fresco, el cual podrá tostar directamente congelado.

 

• El punto letra de un batido se obtiene cuando la preparación caiga en forma de cinta espesa y forme letras o figuras firmes en la superficie.

 

• Hacer piso significa dorar la base de una preparación.

 

• Ganache: se obtiene al 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: colocarlo 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 de María: disponer el chocolate picado en una cacerola sobre otra con agua recién hervida, fuera del fuego. Revolver hasta que se derrita.

 

• Para hacer caramelo a seco, colocar en una sartén azúcar 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 un zester para obtener ralladuras largas. Luego hervir la ralladura 10 minutos en un almíbar de partes iguales de agua y azúcar. Dejar escurrir en una rejilla. 
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Harinas
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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, etc. La ausencia de gluten en las harinas Sin TACC (sin trigo, avena, cebada ni centeno) hace que sean menos elásticas. Es por eso que 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 aquellas que no contengan gluten, lo que se denomina Sin TACC (sin trigo, avena, cebada y centeno). Disponemos de una gran cantidad de harinas que conforman este grupo. Por una cuestión de seguridad, es aconsejable la utilización y adquisición de las mismas 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 quínoa 

• Harina de algarroba

• Fécula de mandioca

• Fécula de papa

• Almidón de maíz

 

La diferencia en la denominación de fécula y almidón radica en su procedencia: debajo de la tierra (tubérculo = mandioca) o si su origen es aéreo (granos = maíz)

 

Para la elaboración de mezcla de harinas es aconsejable la preparación adecuada de las mismas con la debida combinación y porcentajes. Para mayor facilidad, pueden ser almacenadas en latas de buen cierre para resguardarlas del calor y de la humedad.
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Harinas






MEZCLA DE HARINA 1

500 g de harina de arroz

500 g de fécula de mandioca

1 cucharada de leudante

1 cucharada de sal fina

 

MEZCLA DE HARINA 2

200 g de harina de maíz

300 g fécula de mandioca

300 g harina de arroz

1 cucharada de leudante 

1 cucharada de sal fina

 

MEZCLA DE HARINA 3

400 g harina de arroz

400 g fécula de mandioca

100 g almidón de maíz 

100 g de leche en polvo

1 cucharada de sal fina

 

LEUDANTE

100 g de bicarbonato de sodio

100 g de cremor tártaro

50 g de almidón de maíz 

 






PREMEZCLA 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.
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