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PREFÁCIO

Um dia você ou alguém da sua família deve adotar uma dieta sem glúten. Não há nada de ruim. Para alguém sensível ou intolerante ao glúten mudar para uma dieta sem glúten, muitas vezes leve a melhorias na sua saúde, humor, desempenho físico e mental. 

Em casa, nossos hábitos alimentares incluem o pão, bolachas, bolos, bolos simples, pizzas, etc. E se podemos eliminá-los completamente da nossa dieta, não são necessários. Se você gosta de pão e pizza, não tem nada de mal que eles façam parte de sua dieta. Desde que sejam sem glúten e nutricionalmente equilibrados. 

Os produtos sem glúten que encontramos em supermercados e lojas especializadas nem sempre estão equilibrados nutricionalmente. Às vezes, abusam de amidos, açúcares, conservantes e outros aditivos para compensar a falta de glúten.

Por este motivo decidimos fazer nossos pães, bolos e pizzas em casa. E, dessa forma, conhecer os ingredientes que usamos – sua origem e qualidade – e saber o que servimos em nossa mesa está equilibrado em nutrientes. Mas fazer pão sem glúten, sem depender de misturas de farinhas comerciais para pães, não é fácil.

Para adotar com êxito uma dieta sem glúten, você deve ser capaz de responder uma série de perguntas que surgem em cada passo. 

Este livro por um lado tenta contribuir com as respostas as perguntas que encontramos ao adotar uma dieta sem glúten, por outro lado apresenta nossas receitas de pães, pizzas, bolos, etc. sem glúten.

PRÓLOGO

Recentemente, li uma entrevista realizada na Argentina, a um pediatra gastroenterologista que dizia que a doença celíaca é a doença que todo mundo escolheria se pudessem escolher as doenças. O pior da doença celíaca e da sensibilidade ao glúten, não celíaco, é não saber que a tem. Penso que os autores deste livro, assim como aconteceu quando eu era criança, deram muitas voltas até que chegassem ao nosso diagnóstico. Mas, depois que te dizem que é celíaca, como no meu caso, e dedicar um tempo para ler e se informar sobre o glúten, sua doença e a dieta sem glúten, a vida muda. Em alguns meses na dieta sem glúten, e sem nenhum tipo de remédio, você recupera a saúde, o bem-estar, a alegria e o desejo de tudo. Por isso, explica o doutor argentino, “se dizem para alguém que ele vai desenvolver uma doença, a doença celíaca é o menor dos males, desde que sejamos responsáveis com ela”.

Fui diagnosticada com 14 anos, em 1997. Sempre fui uma criança que crescia menos que a média, com pouco peso, frequentes mudanças de humor e episódios regulares de diarreias e vômitos.  Acrescentar a isso uma anemia constante e uma barriga superinchada. Apesar de apresentar sintomas claros e clássicos, existia naquele tempo a ideia que a doença celíaca era uma doença que só se manifestava em crianças pequenas e que se não tinha sido diagnosticada antes, era uma loucura pensar que era celíaca.  

Por sorte, minha vida cruzou com uma jovem pediatra recém-formada que viu o que os outros não viam. Um exame e uma biopsia mais tarde chegou o diagnóstico, e meus pais ficaram sem chão. Morávamos em um povoado que ao longo dos anos se tornou o lugar com mais celíacos da Espanha, Cangas de Narcea, com 3% da população afetada, mas naquele momento ninguém havia ouvido falar sobre a doença celíaca, e só sabíamos que não podia comer bolachas, pizza, bolo, macarrão e pão. Pão!

E como iria me alimentar sem pão? Encantava-me o pão, adorava o pão. Minha mãe sempre diz que me criou a base de carne com batatas e sanduíches de Nutela, porque eram as únicas coisas que gostava e comia com vontade. Lembro que duas vezes por semana um padeiro de um povoado de Cangas, ia até a vila para vender seus pães, as terças-feiras e as quintas-feiras, que lógico eram meus dias preferidos. Minha mãe me dava 275 pesetas e comprava um super pão crocante e com um miolo delicioso que eu comia depois com uma boa dose de Nutela. Ainda lembro-me do sabor, ainda lembro-me de como era crocante a crosta e como o miolo, ainda quente, misturando-se como o cacau. É uma das lembranças da minha infância feliz. 

Até os 14 anos, claro. Além de renunciar ao pão de Castro (o padeiro), também tive que renunciar às rabanadas espanholas que meu fazia para o café da manhã todos os sábados, e lanche que comia no recreio do instituto. Claro, a doença celíaca requer a total eliminação do glúten, de maneira estrita e por toda vida, mas naquele momento e com tão pouca informação, só sabíamos quatro aspectos básicos sobre a dieta sem glúten e para mim o mais importante e que acreditava um verdadeiro problema era o pão.

Na Associação de Celíacos de Astúrias, logo nos deram muita informação sobre o glúten e a dieta sem glúten, e aí começou outra luta, porque o glúten estava em todas as partes, mas isso conto outro dia. 

Os primeiros pães sem glúten que provei me fizeram chorar. Não há necessidade que citar marcas, embora esta marca continue trabalhando e cobrando uma fortuna pelo que eles chamam de pão, mas era um produto de péssima qualidade no que se diz de sabor, textura e, o pior, propriedades nutricionais. 

Durante anos, muitos anos, renunciei comer pão. Sim, sim, esse alimento básico da pirâmide nutricional que junto com o consumo de outros cereais e de tubérculos nos fornece metade da energia que precisamos diariamente. Não havia nenhum pão no mercado que merecesse pena. E minha mãe, também celíaca, descobriu alguns meses mais tarde que eu, começou a fazer o pão em casa. Mas, naquele tempo, as farinhas e outros produtos sem glúten não permitiam elaborar pães de qualidade nem que fossem feitos com as amorosas mãos de uma mãe.  

Passou muitos anos até que começaram chegar ao mercado pães decentes, pães que tinha que assar e comer em cinco minutos porque ficavam duros como pedra, e que só de olhar esfarelavam, mas por um problema ou capricho, não estavam de todo mal. 

Entretanto e já um pouco mais crescida, tentava fazer massas em casa com minha mãe, já havia mais farinhas sem glúten e mais produtos que podiam nos ajudar a substituir o glúten para fazer massas um pouco mais consistentes, mas era algo raro, não valia a pena tanto trabalho para um produto cujo resultado era medíocre, nada mais. 

Contudo, nos últimos anos a indústria de produtos sem glúten cresceu de tal maneira que podemos encontrar no mercado pães artesanais de boa qualidade que além de estar muito saborosos, contém nutrientes fundamentais, graças à mistura de cereais sem glúten como o teff, o sorgo, o milho, o mijo, o amaranto...

E esses produtos são maravilhosos, porque normalmente os produtos industriais elaborados sem glúten de forma especifica, como as madalenas, bolos, bolos, pães, bolachas... possuem uma enorme quantidade de gorduras saturadas e açúcares que fazem que não consigamos consumi-los diariamente, bem, em realidade é que não deveríamos consumi-los nunca, porque podem causar o desenvolvimento de outras doenças como a obesidade ou a diabetes. Não falo de todos os produtos industriais, evidentemente, mas encontrei ao longo dos anos alguns produtos que não deveriam ser comercializados e muito menos levando em conta a quantia de crianças que os consumem no seu dia a dia. 

Por isso, este livro é fundamental, porque não é um receituário simplesmente que na segunda tentativa de fazer algo o deixamos esquecido na estante da cozinha. É muito mais. É um guia, um manual que aponta passo a passo os princípios químicos que explicam o processo pelo qual as farinhas que não tem glúten, se tornam deliciosos pães carregados de nutrientes. 

É curioso, mas quando Marc entrou em contato comigo pela primeira vez, me ofereci encantada para ler seu livro, pensado que nessa mesma tarde iria fazer um pão super gostoso. Foi impossível. Passei a tarde ligada ao livro, entendendo os motivos de porque muitas vezes havia me deparado com massas que não funcionavam, não davam liga, que saíam estranhas, que eram muito duras, que não davam para amassar... 

Pareceu-me, e assim lhe disse uma obra extremamente esclarecedora e didática. Claro, depois me contou que era pesquisador e professor universitário e entendi tudo. Alguns meses depois continua sem fazer pão por falta de tempo, porém tenho seu e-book completamente marcado e sublinhado com anotações que acho essenciais para o dia que queira fazer meu pão. Porque esse é precisamente a chave do êxito desta obra, não pretende dar o passo a passo na cozinha, pretende ensinar, nada mais. Ensinar um processo em todos os pontos de vista, para que depois cada um em sua casa, sabia como e por que acontecem as coisas e possa adaptá-la a seus gostos e necessidades. 

Além do mais é uma obra importante porque somos o que comemos. A doença celíaca ou a sensibilidade ao glúten e não celíaco, somente significa que não podemos consumir glúten. Não significa que tenhamos que abandonar o sabor nem uma alimentação segura e saudável. E Marc e María José também abrem nossos olhos para a hora de comprar e ver o que estamos consumindo e depois poder escolher de maneira consciente e responsável como vamos nos alimentar. Porque em sua casa comem sem glúten, saboroso e o melhor comem saudável. 

Obrigada meninos por seu trabalho e pela oportunidade de poder dedicar lhes estas palavras. Desde Celicidad os acompanharemos de perto porque tem muito que contar. Boa sorte e continuar o bom trabalho 

Lorena Pérez

Diretora de Celicidad http://celicidad.net 

24.3.2016
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GUIA DE LEITURA

Este livro possui duas partes bem diferente. 

Na primeira parte abordamos uma série de temas de interesse para alguém que devem adotar uma dieta sem glúten, como é o glúten, que produtos contêm glúten (e, portanto, devem ser evitados por celíacos e intolerantes ao glúten), que tipos de alergias e intolerâncias alimentares produzem o glúten, etc. 

Oferecemos uma lista de ingredientes sem glúten para substituir, principalmente, o trigo (e, em geral, qualquer cereal que tenha glúten) na elaboração de pães, bolos, pizzas, etc. Aparentemente, pode parecer que se trata de mudar a farinha de trigo por uma farinha de arroz ou de milho e pronto. Mas não é assim. A elaboração de pão sem glúten requer mais mudanças que não são evidentes. Também descrevemos os processos que envolvem a elaboração do pão normal de trigo. Finalmente, explicamos como deveria ser o espaço de trabalho que precisamos para fazer pão sem glúten e evitar que as pessoas celíacas sejam expostas a restos ou traços de trigo ou outros cereais com glúten.

Nesta primeira parte do livro tentamos responder a algumas perguntas que surgiram ao começar nossa vida sem glúten. Pouco a pouco as respostas a estas perguntas se transformaram em parte do nosso senso comum e as aplicamos de forma quase inconsciente, quase. Em definitivo, procuramos os princípios necessários para poder fazer pão e produtos similares sem glúten. 

A segunda parte tem receitas de pães, pãezinhos, pães doces, bolinhos, pizzas, bolos, etc... tudo sem glúten e que podem ser feitas sem misturas (mix de panificação) comerciais, usando, se quiser, farinhas com certificação ecológica. 

Em nossa opinião é muito importante identificar os princípios da cozinha sem glúten porque é comum as receitas não funcionarem de primeira. Experimentamos muitas receitas de livros, blogs ou revistas com fotos lindas e apetitosas, que nem sempre tivemos um bom resultado. Nem todas as farinhas e ingredientes são exatamente iguais, o peso da água, a precisão da balança, a temperatura ambiente, o tipo de forno... são variáveis que afetam nossos resultados. Nós temos consciência disso, porque tivemos que jogar alguns pães no lixo até encontrar as receitas que dão certo e gostamos. 

Por essa razão, tentamos apontar em cada receita instruções claras, possíveis variações e conselhos sobre o que se pode mudar caso a receita não saia bem de primeira. 

Algumas das receitas que usamos levam leite ou ovo, sabemos que existem outras alergias além do glúten. Razão pela que tentamos colocar bastantes receitas sem leite ou ovo. 

Há uma terceira parte que não está no livro. Ela está online em http://pansingluten.net site qual, terminada a primeira edição deste livro, continuaremos publicando receitas e conclusões da nossa pesquisa.

––––––––
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PRIMEIRA PARTE

Introdução

Fui a uma consulta com a doutora por causa de alguns sintomas alérgicos pouco depois da passar por uma pneumonia. Lluïsa, minha médica, me disse que tudo parecia indicar que parte dos meus sintomas eram causados por sensibilidade ao glúten. Meu tratamento não iria consistir em tomar remédios de nenhum tipo, mas sim em mudar meus hábitos alimentares: eliminando por completo o glúten da dieta. 

Mais adiante detectamos que María José - a coautora - e nosso filho de um ano e meio eram sensíveis ao glúten, também. Quase imediatamente, soubemos que nosso filho mais velho de 4 anos não era afetado pelo glúten, ainda que seja sensível à caseína, uma proteína que está presente no leite (principalmente de vaca) e - como o glúten - é usado em produtos inesperados como o jamón York e batatas fritas.

A partir desse momento nos encontramos com a tarefa de modificar a dieta de toda a família, ou quase, eliminando os produtos com glúten e os que contem leite. Centrando-nos no glúten, onde moramos há supermercados e várias lojas de produtos naturais onde oferecem produtos substitutivos de alimentos que, normalmente, contêm glúten: pão, bolos, massas, pizza, etc. 

Contudo, estes produtos nem sempre correspondiam com nossas expectativas, ou seja: não nos pareciam tão bons como as versões feitas com trigo e, além do mais, são bem mais caros. Comer sem glúten é caro. 

Por exemplo, um pão de forma sem glúten pode custar até 3 ou 4 vezes mais que uma alternativa feita com farinha de trigo. Olhando a composição de muitos desses produtos sem glúten nos surpreendeu a presença predominante de amidos, além de açúcares e aditivos que não se espera encontrar em um pão.

É possível encontrar com facilidade farinhas de trigo, espelta, kamut ou centeio com certificação Eco ou Bio para fazer pães em casa, para elaborar pão sem glúten é comercializado umas misturas de farinhas, amidos e outros ingredientes chamados de misturas (ou mix) para pães. Muitos dos mix para pães sem glúten, em geral, não possuem certificação Eco ou Bio, nem indicam se seus ingredientes procedem de OGMs[i] ou não. 

Se iríamos mudar nossa dieta para ficarmos mais saudáveis, decidimos que deveríamos nos certificar de que realmente adotaríamos uma dieta mais saudável. O que iria adiantar deixar o pão com glúten para comer pães feitos à base féculas e amidos, mais açúcares e um monte de aditivos?

Pareceu-nos evidente que teríamos que deixar de comer pão, bolos e similares, ou teríamos que aprender a fazer-nos mesmos nossos pães. Certificando-nos de comer algo saudável e equilibrado, além de saboroso. Não esquecendo que temos crianças em casa e possuem um paladar exigente.

O problema que encontramos ao começar o fazer pão sem glúten é que os mix para pães sem glúten no funcionam igual à farinha de trigo (com glúten). Por isso, ao tentar utilizar as técnicas habituais de fazer pão com os mix para pães, o resultado foi desastroso: pães que esfarelam, que não fermentavam, pães compactos, etc... 

Além do mais, existem muitos mix para pães no mercado, e cada uma se comporta de maneira diferente. Isso significa que se você ler uma receita de pão que utiliza o mix X e tenta fazê-la em casa com o mix Y, provavelmente o resultado não seja o esperado. Além de que para cada mix tem que acrescentar quantidades diferentes de água, fermento, sal, etc. Inclusive, há alguns mix que já vem tudo incorporado, só tem que adicionar a água. Em fim, uma confusão!

Em nosso começo fazendo pão sem glúten, sentimos falta de uma parte de informação sobre o saber ou “ciência” que há por trás. Na nossa busca por blogs e páginas da Internet de receitas não encontramos os princípios que há por trás de cada receita. Faltava-nos a explicação de por que os processos funcionavam de uma determinada maneira e não de outra, com determinados ingredientes e não com outros. 

Muito do que encontramos na Internet é incompleto, pouco estruturado, contraditório e é muito difícil aprender algo com certeza. Por um lado nos fez falta experimentos, mais ou menos metódicos, para começar a ver o que funcionava e o que não. 

Por outro lado consideramos importante estudar os princípios que há por trás da preparação do pão, que incluem estudar o próprio glúten que queremos evitas em nossa dieta. Porque necessitamos entender que é o glúten e o papel que possui para poder suprir sua ausência em nossas receitas. 

Também estudamos a natureza da levedura e os processos em que está envolvido, suas alternativas, aquilo que a potencializa e que a inibe. 

Finalmente, começamos a nos preocupar pelas propriedades nutritivas dos ingredientes que introduzimos em nossas receitas. Não demorou em decidir que deveríamos procurar uma alternativa às misturas ou mix para pães comerciais. Somente assim poderíamos assegurar as propriedades alimentícias de nossos pães e, sobretudo, seríamos capazes de escolher que aditivos iríamos acrescentar em nossos pães e saber por que o fazemos. 
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