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PREFAZIONE

Un giorno qualunque tu o qualcuno della tua famiglia siete costretti a seguire una dieta senza glutine. Non si tratta di niente di male. Per qualcuno sensibile o intollerante al glutine il cambio a una dieta senza glutine è solito comportare miglioramenti nella salute, stato d’animo, rendimento atletico e mentale. 

In casa, le nostre abitudini alimentari includono la presenza del pane, biscotti, dolci, pizze ecc...  Potremmo anche eliminarli completamente dalla nostra dieta, ma non è indispensabile. Se ti piace il pane e la pizza, non c’è niente di male se questi fanno parte della tua dieta. Sempre che siano senza glutine ed equilibrati da un punto di vista nutrizionale.

I prodotti senza glutine che troviamo nei supermercati e nei negozi di prodotti dietetici non sempre sono equilibrati a livello nutrizionale. A volte si abusa di amidi, zuccheri, conservanti e altri additivi per compensare la mancanza di glutine.

Per questo motivo noi abbiamo deciso di fare il nostro pane, i nostri dolci e pizze in casa. E così ci assicuriamo di conoscere gli ingredienti che usiamo- la loro origine e qualità – e inoltre sappiamo che quello che serviamo sulla nostra tavola è equilibrato in nutrienti. Fare il pane senza glutine, senza dipendere da miscugli di farine panificabili commerciali, non è facile.

Per adottare con successo una dieta senza glutine uno deve essere capace di rispondere a una serie di domande che sorgono ad ogni momento.

Questo libro da una parte cerca di dare delle risposte che noi abbiamo incontrato alle domande che ci siamo posti nell’adottare una dieta senza glutine, e dall’altra parte presenta le nostre ricette di pane, pizze, biscotti ecc ... senza glutine.


PROLOGO

Poco tempo fa leggevo un intervista realizzata in Argentina ad un pediatra gastroenterologo che diceva che la celiachia è la malattia che tutti vorrebbero scegliere se le malattie si potessero scegliere. Il peggio della celiachia e della sensibilità al glutine non celiaca, è non sapere che ce l’hai. Immagino che gli autori di questo libro, tale e quale come successe a me quando ero bambina, hanno fatto molti giri fino a quando sono arrivati alla nostra diagnosi.  Una volta che ti hanno detto che sei celiaca, che è il mio caso, e dopo essere passati per un periodo nel quale ti dedichi a leggere ed informarti sul glutine, la tua malattia e la dieta senza glutine, la vita cambia. In alcuni mesi di dieta senza glutine, e senza nessun tipo di farmaco, recuperi la salute, il benessere, l’allegria e la voglia di tutto. Per ciò, spiega il dottore argentino, “ se a qualcuno gli dici che svilupperà una malattia, la celiaca è il male minore, sempre e quando siamo responsabili con essa”.

Me la diagnosticarono a 14 anni, nel 1997. Sempre ero stata una bambina che crescevo al di sotto della media, con poco peso,, frequenti cambi di umore e abituali episodi di diarrea e vomiti. A ciò c’era da aggiungere una costante anemia e una pancia super gonfia. Nonostante la sintomatologia classica e molto chiara, esisteva a quei tempi l’idea che la celiachia era una malattia che si manifestava solo in bambini piccoli e che se non me l’avessero diagnosticata prima, era una pazzia pensare che fossi celiaca.

Per fortuna ho incontrato una giovane pediatra appena uscita dalla facoltà che capiva ciò che gli altri non vedevano. Un analisi e una biopsia più tardi e si arrivò alla diagnosi, e ai miei genitori le caddero il mondo addosso. Vivevamo nel paese che con gli anni si è convertito nel luogo con più celiaci di Spagna, Cangas del Narcea, con un 3% della sua popolazione coinvolta, ma a quei tempi nessuno aveva sentito parlare della celiachia, e solo sapevamo che non potevamo mangiare biscotti, pizza, brioche, pasta e pane. Pane!

E come mi sarei alimentata senza pane? Mi piaceva moltissimo il pane, lo adoravo. Mia madre sempre dice che mi ha cresciuto a base di filetti con patate e panini con Nutella, perché era l’unica cosa che mi piaceva e mangiavo volentieri. Ricordo che due volte la settimana un panettiere del paese di Cangas scendeva al villaggio per vendere le sue pagnotte, il martedì e il giovedì, che naturalmente erano i miei giorni favoriti. Mia madre mi dava 275 pesetas e comprava una super pagnotta croccante e con una mollica deliziosa che mangiavo poi con un bel po’ di Nutella. Ancora ricordo il sapore, ancora ricordo come crocchiava la crosta e la mollica ancora calda mescolandosi con il cacao. E’ uno dei ricordi della mia infanzia felice.

Fino ai 14 anni chiaramente. Oltre a rinunciare al pane di Castro (il panettiere), dovevo anche rinunciare alle torrijas (toast alla francese) che mi faceva mio padre per la colazione tutti i sabati, e allo spuntino che mi mangiavo durante la ricreazione in istituto. Certamente la celiachia richiede di eliminare completamente il glutine di forma ristretta e per sempre, ma in quei momenti e con così poca informazione, solo sapevamo quattro aspetti basici sulla dieta senza glutine e per me il più importante e quello che rappresentava un vero problema era il pane.

Dall’Associazione di celiaci delle Asturie ci dettero subito molte più informazioni sul glutine e la dieta senza glutine, e in quel momento iniziò un’altra lotta, perché risulta che il glutine stava dappertutto, ma ciò lo racconterò un altro giorno.

I primi pani senza glutine che provai mi fecero piangere. Non è il caso di nominare le marche, sebbene sia certo che questa in concreto continua a lavorare e prendere una barbarie per ciò che loro chiamano pane, ma era un prodotto di una pessima qualità in quanto al sapore, consistenza e ciò che è peggio, proprietà nutrizionali.

Per anni, molti anni, ho rinunciato a mangiare pane. Sì, sì, quest' alimento basico della piramide nutrizionale che insieme al consumo di altri cereali e dei tuberi ci apportano quasi la metà dell’energia di cui abbiamo bisogno giornalmente. Non c’era nessun pane sul mercato che meritasse la pena. E mia madre, anche lei celiaca come scoprì alcuni mesi dopo di me, iniziò a fare il pane in casa. In quegli anni le farine e altri prodotti senza glutine non permettevano di elaborare pane di qualità neanche se fosse fatto con le amorevoli mani di una madre.

Passarono molti anni fino a che iniziò a giungere sul mercato un pane più decente, pane che dovevi mettere in forno e mangiare in cinque minuti perché diventava duro come la pietra, e che con solo guardarlo si smollicava, ma per una difficoltà o capriccio, non era poi così male.

Nel frattempo e già un po’ più cresciuta, cercavo di preparare masse in casa con mia mamma, già c’erano più farine senza glutine e più prodotti che potevano aiutarci a sostituire il glutine per fare masse un po’ più contundenti, ma era qualcosa di puntuale, non meritava tanto lavoro per un prodotto il cui risultato era mediocre, sin mas (non più).

Ciò nonostante, negli ultimi anni l’industria di prodotti senza glutine è cresciuta in un modo tale che possiamo trovare sul mercato pani artigianali di grande qualità che oltre ad essere buonissimi, apportano nutrienti fondamentali grazie alla miscela di cereali senza glutine come il teff, la saggina, il mais e l’amaranto ...

E questi prodotti sono magnifici, perché normalmente quelli industriali elaborati senza glutine di forma specifica, come possono essere maddalene, brioche, torte, pane, biscotti ...  hanno un’enorme quantità di grassi saturi e zuccheri che fanno si che non possiamo consumarli giornalmente, beh, veramente non dovremmo consumarli mai, perché possono essere la causa dello sviluppo di altre malattie come il sovrappeso e il diabete. Non parlo di tutti i prodotti industriali, evidentemente, ma se in questi anni mi sono capitati alcuni prodotti che non dovrebbero commercializzarsi e tanto meno tenendo presente la quantità di bambini che li consumano ogni giorno.

Per ciò, questo libro è fondamentale, perché non è un ricettario che al secondo tentativo di fare qualcosa lasceremo dimenticato nello scaffale della cucina. E’ qualcosa di più. E’ una guida, un manuale che indica passo dopo passo i principi chimici che spiegano il processo per il quale farine che non contengono glutine, danno vita a un delizioso pane carico di nutrienti.

E’ curioso, quando Marc mi contattò per la prima volta, mi offrii entusiasta per leggere il suo libro pensando che quello stesso pomeriggio avrei fatto un pane super buono. Fu impossibile. Ho trascorso il pomeriggio incollata al libro, per capire i motivi per i quali molte volte mi ero trovata con masse che non lievitavano, che non legavano, che sapevano di strano, che diventavano molto dure, che non si lasciavano ammassare ...

Mi sembrò, e così lo feci sapere, un’opera davvero chiarificatrice e didattica. Certo, poi mi raccontò che era ricercatore e professore universitario e così capii tutto. Alcuni mesi dopo continuo senza aver fatto pane per mancanza di tempo, ma ho l’e-book completamente scritto e sottolineato con annotazioni che mi sembrano imprescindibili per il giorno che io voglia fare il mio pane. Perché questa è precisamente la chiave dell’esito di quest’opera, non pretende dare indicazioni sui passaggi da seguire in cucina, ma insegnare, niente di più. Insegnare un processo da tutti i punti di vista, affinché poi ognuno a casa sua, sappia come e perché succedono le cose e possa adattarla ai suoi gusti e necessità.

Inoltre è un’opera fondamentale perché siamo ciò che mangiamo. La celiachia o sensibilità al glutine non celiaca, solo significa che non possiamo consumare glutine. Non significa che dobbiamo rinunciare al sapore, né a una alimentazione sana e salutare. E Marc e Maria José ci aprono gli occhi anche su come soffermarsi a comprare e osservare ciò che stiamo consumando e quindi poter scegliere in modo cosciente e responsabile su come ci alimenteremo. Perché a casa loro mangiano senza glutine, saporito e ciò che è meglio, mangiano sano.

Grazie ragazzi per il vostro lavoro e per l’opportunità di potervi dedicare queste parole. Da “Celicidad” vi seguiremo da vicino perché avete molto da raccontare. In bocca al lupo e continuate a lavorare così bene.

Lorena Pérez

Directora de Celicidad http://celicidad.net 

24.3.2016


GUIDA ALLA LETTURA

Questo libro ha due parti ben diverse.

Nella prima parte si affronta una serie di temi d’ interesse per chi deve adottare una dieta senza glutine: cos’ è il glutine, quali prodotti lo contengono ( e per tanto devono essere evitati dai celiaci e intolleranti al glutine), che tipo di allergie e intolleranze alimentari produce il glutine ecc ...

Offriamo una lista d'ingredienti senza glutine con i quali sostituire principalmente il grano ( e in generale qualsiasi cereale che abbia glutine) nell’elaborazione di pane, dolci, pizza ecc ... Apparentemente, può sembrare che si tratti di cambiare la farina di frumento per una farina come quella di riso o di mais e basta, ma non è così. L’elaborazione di pane senza glutine richiede più cambi che non sono evidenti. Descriviamo anche i processi che intevengono nell’elaborazione del pane senza glutine, perché non sono gli stessi di quelli che intervengono nell’elaborazione del normale pane di frumento. Alla fine, spieghiamo come dovrebbe essere lo spazio di lavoro di cui abbiamo bisogno per fare il pane senza glutine ed evitare che le persone celiache si vedano esposte a resti o tracce di frumento o di altri cereali con glutine.

In questa prima parte del libro proviamo a rispondere ad alcune domande che ci sono sorte quando abbiamo iniziato la nostra vita senza glutine. Poco a poco le risposte a queste domande si sono convertite in parte del nostro senso comune e le applichiamo di forma quasi incosciente ... quasi! In definitiva, cerchiamo i principi necessari per fare pane e prodotti simili, senza glutine.

La seconda parte è sulle ricette di pane, panini, pane dolce, cocas, pizze, torte ecc ... tutti senza glutine e che si possono fare senza miscele (mix panificabili) commerciali, usando se lo si desidera farine con certificazione biologica.

Secondo la nostra opinione è molto importante identificare i principi della cucina senza glutine perché è abituale che le ricette non funzionino la prima volta. Abbiamo sperimentato con molte ricette di vari libri, blog o riviste, con foto stupende e appetitose, che non sempre ci hanno dato un buon risultato. Noi siamo molto coscienti di ciò, perché abbiamo dovuto buttare del pane nella spazzatura fino a che non abbiamo trovato le ricette che funzionano e ci piacciono.

Per questo, abbiamo cercato di dare ad ogni ricetta istruzioni chiare, possibili variazioni e consigli su ciò che si potrebbe cambiare qualora la ricetta non riesca bene la prima volta.

Alcune ricette che impieghiamo utilizzano uova o latte, ma siamo coscienti che esistono altri allergeni oltre al glutine. Per ciò, abbiamo cercato di apportare esaustive ricette senza latte o uovo.

Esiste una terza parte che non c’è sul libro. Si trova online su http://pansingluten.net sito nel quale, una volta conclusa la prima edizione di questo libro continueremo pubblicando ricette e conclusioni sulle nostre ricerche.

PRIMA PARTE


INTRODUZIONE

Andai a una visita dal dottore a seguito di diversi sintomi allergici poco dopo aver avuto una polmonite. Lluisa, il mio dottore, mi disse che tutto sembrava indicare che parte dei miei sintomi erano causati dalla sensibilità al glutine. La mia terapia non sarebbe consistita nel prendere medicine di nessun tipo, bensì in cambiare le mie abitudini alimentari: eliminando completamente il glutine dalla dieta.

Più avanti scoprimmo che anche Maria José – la coautrice- e il nostro piccolo di un anno e mezzo, erano sensibili al glutine. Quasi subito sapemmo che anche nostro figlio, il maggiore di 4 anni, non aveva problemi con il glutine, sebbene sia sensibile alla caseina, una proteina che si trova nel latte (principalmente di vacca) e che- allo stesso modo che il glutine- si è soliti usare in prodotti impensabili come il prosciutto cotto e le patate fritte.

Da questo momento ci siamo trovati di fronte al dovere di modificare la dieta di tutta la famiglia, o quasi, eliminando i prodotti con glutine e quelli che contengono latte. Focalizzando l’attenzione sul glutine, dove viviamo ci sono supermercati e diversi negozi di dietetica dove offrono prodotti sostitutivi di alimenti che normalmente avrebbero glutine: pane, dolci da forno, pasta, pizza, ecc ...

Questi prodotti non sempre soddisfacevano le nostre aspettative, o meglio: che non ci sembravano abbastanza buoni come le versioni fatte con frumento e, inoltre, sono piuttosto costosi. Mangiare senza glutine è caro.

Per esempio, un pane in cassetta senza glutine può costare fino a 3 e 4 volte di più che un’alternativa fatta di farina di frumento. Guardando la composizione di molti di questi prodotti senza glutine ci ha sorpreso la presenza predominante di amidi, oltre che di zuccheri, conservanti e additivi che uno non si aspetta di trovare nel pane.

Sebbene sia possibile trovare con facilità farina di frumento, farro, kamut o segale con certificazione Eco o bio per fare pane in casa e preparare pane senza glutine, si commercializzano una miscela di farine, amidi ed altri ingredienti chiamati miscele (o mix) panificabili. Molte delle miscele panificabili senza glutine, generalmente non hanno la certificazione Eco o Bio, e neanche indicano se i loro ingredienti procedono da OGM[1] o no

Se avremmo cambiato la nostra dieta per essere più sani, avremmo dovuto assicurarci di adottare realmente una dieta più sana. A cosa ci sarebbe servito non mangiare più pane con glutine e prendere il pane fatto a base di fecole e amidi, più zuccheri e  un sacco di additivi?

Era evidente che o avremmo dovuto smettere di mangiare pane, dolci da forno e simili, o avremmo dovuto imparare a fare il nostro proprio pane assicurandoci così da mangiare qualcosa di sano ed equilibrato oltre che saporito. Non dimentichiamo poi, che abbiamo bambini in casa ed hanno un palato esigente.

Il problema con il quale ci siamo trovati nell’iniziare a fare il pane senza glutine è che le miscele panificabili senza glutine non si comportano come la farina di frumento (con glutine). Per tanto nel provare ad applicare le tecniche abituali di fare pane ai miscugli senza glutine, il risultato è stato disastroso: pane che si smollicava, pane che non lievitava, pane duro ecc ...

Inoltre, esistono molte miscele panificabili sul mercato, e ognuna agisce in modo diverso. Ciò significa che se leggi una ricetta di pane che utilizza il miscuglio X, e tu provi a farla in casa con il miscuglio Y, probabilmente il risultato non sarà quello atteso. Per ogni miscuglio bisogna aggiungere quantità diverse di acqua, lievito, sale ecc ... Incluso alcune miscele già contengono lieviti e solo bisogna mettere l’acqua. In definitiva, una confusione!

Inizialmente nel fare pane senza glutine non tenevamo in conto di un’informazione sul sapere o la “scienza” che c’è dietro. Nella nostra ricerca attraverso blogs e pagine di internet di ricette, non trovavamo i principi che ci sono dietro ogni ricetta. Ci mancava la spiegazione sul perché i processi funzionano in un determinato modo e non in un altro, con un determinato ingrediente e non con altri.

Molte delle cose che troviamo su internet  sono incomplete, poco strutturate, contraddittorie ed è molto difficile arrivare a sapere qualcosa con certezza.

Da una parte ci era necessario sperimentare, più o meno metodicamente, per iniziare a vedere ciò che funzionava e  ciò che no.

Dall’altro lato, consideriamo importante studiare i principi che ci sono dietro la preparazione del pane, che include lo studio del glutine stesso, che vogliamo evitare nella nostra dieta. Perché abbiamo bisogno di capire che cosa è il glutine e che ruolo compie per poter così supplire la sua assenza nelle nostre ricette.

Abbiamo studiato anche la natura del lievito e i processi nei quali è implicato, le sue alternative, ciò che lo potenzia e ciò che lo inibisce.

Infine, abbiamo iniziato a preoccuparci per le proprietà nutritive degli ingredienti che abbiamo introdotto nelle nostre ricette. Non abbiamo tardato nel decidere che dovevamo cercare un’alternativa ai miscugli o mix panificabili commerciali. Solo così avremmo potuto assicurare le proprietà alimentari del nostro pane, e inoltre saremo stati capaci di scegliere quali additivi avremmo aggiunto al nostro pane e sapere perché lo facciamo.

Abbiamo trattato le domande che ci ponevamo come all’inizio di un progetto di ricerca, che in quest' occasione non sarebbe stata parte della nostra attività professionale, bensì che coinvolgeva qualcosa di così personale ed intimo come la salute della nostra famiglia.

Questo libro è il frutto di tutta una ricerca, della pratica, esiti e fracassi in cucina che sono sorti durante questo processo, e che vogliamo condividere con quelli che possono così approfittare della nostra esperienza.


UN PO’ DI CHIAREZZA SUL TEMA DEL GLUTINE

Interesse per il glutine

“Glutine” è una parola che ha riscosso interesse e rilevanza durante gli ultimi anni. Analizzando le tendenze di ricerca di Google degli ultimi 10 anni possiamo vedere come l’interesse per “glutine” si è moltiplicato per 5, arrivando ad essere l’anno passato così ricercato come la parola “Ferrari”.

Così vediamo cos’è questo del glutine e perché richiama tanto l’attenzione. 

[image: image]

Tendenze sulle ricerche in internet per “Glutine”, “Celiaco” e “Ferrari”. Abbiamo scelto Ferrari per dare un’idea di confronto di un termine di ricerca popolare.[2]

Il glutine

Il glutine è una sostanza proteica che si trova nel grano di frumento e altri cereali come il farro, la segale, l’orzo e il kamut. In realtà il glutine è una combinazione di proteine: la glutina e la gliadina, quest’ultima è quella che di solito produce intolleranze alimentari. Il glutine attua come protettore contro il freddo nel seme, per questo le varietà di cereali provenienti da climi più freddi contengono più concentrazione di glutine.

Inoltre, il glutine possiede un’alta elasticità e viscosità. Per questo è particolarmente interessante come ingrediente alimentare, poiché permette modellare, dare forma e potenziare il sapore.


	Cereali con glutine


	Grano


	Farro-Spelta


	Kamut


	Segale


	Orzo


	Triticale


	Farro


	Avena[3]




Cereali che contengono glutine

Nel caso di voler seguire una dieta senza glutine bisogna fare molta attenzione con la lista degli ingredienti di ogni prodotto, poiché esso può comparire in essi inaspettatamente. Sempre più paesi  includono legislazioni che obbligano ad etichettare la presenza di ingredienti considerati tali che possano causare reazioni allergiche ed intolleranze come il lattosio, l’uovo, la frutta secca e ovviamente il glutine. Sono i così chiamati allergeni.
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