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  La información contenida en este libro tiene un propósito meramente educativo y no reemplaza a una consulta médica o de cualquier otro profesional de la salud. El contenido de este libro está concebido para que se use como una contribución adicional a un programa terapéutico racional y responsable prescrito por un médico en ejercicio. Esta información no debe sustituir la consulta con un profesional de la medicina y/o nutricionista, ni tratamiento médico y/o dietético alguno.


  



  Ni el autor ni la editorial son responsables en modo alguno del uso indebido de este material.


  
    PREFACIO


    Queridos lectores, este libro contiene recetas de familia, probadas, sanas y sabrosas, con una dedicatoria especial para todos aquellos que son vegetarianos y que, además, tienen intolerancia al gluten.


    La idea para escribirlo surgió durante la elaboración de mi primer libro, Comer para adelgazar, que contiene 21 menús de 1500 calorías por día; mi madre y yo somos vegetarianas por amor a los animales, y hace 5 años me diagnosticaron celiaquía, que es una enfermedad que vuelve al cuerpo absolutamente intolerante al gluten. Empecé entonces a buscar libros de recetas sin gluten, pero la mayoría contenía muchas preparaciones con carne, así que decidí escribir esta guía para todos aquellos que están en la misma situación.


    Todos los platillos de este libro han salido de la cocina de Chela de la Vega, mi madre, quien cuando supo que yo tenía celiaquía empezó a adaptar las recetas de la familia, a buscar alternativas en platillos de otras culturas o a crear nuevas para que yo pudiera disfrutarlas como siempre a la hora de la comida. Ella, además de ser una brillante consultora, imparte talleres de cocina vegetariana y sin gluten, y tiene un grupo en Facebook, La cocina de Chela de la Vega, donde publica consejos y artículos relacionados con la nutrición, el vegetarianismo y la celiaquía. Agradezco infinitamente su cariño y preocupación al pensar en estas recetas. Y, como deseamos que más personas puedan beneficiarse de ellas, decidimos compartirlas en un formato que le permita a usted disfrutarlas al máximo y sacarles el mejor provecho.


    



    Marianeli Montaño de la Vega, nutricionista.

  


  
    LA ENFERMEDAD CELIACA


    La celiaquía es una enfermedad que consiste en una intolerancia a las proteínas que se encuentran en el gluten que contienen algunos cereales. Esto ocurre por una atrofia severa en la mucosa del intestino delgado superior que impide la absorción de los nutrientes en el tracto digestivo. Esta intolerancia se mantiene a lo largo de toda la vida.


    La celiaquía se manifiesta con diversos síntomas; en los primeros años de vida, los más frecuentes son los problemas intestinales, la diarrea crónica, la distensión abdominal, la irritabilidad, la pérdida del esmalte en los dientes y una talla baja. En edades posteriores, los síntomas van desde la dermatitis herpetiforme, la anemia, las uñas quebradizas, la caída del cabello, la menstruación tardía o hasta la diabetes mellitus tipo I, la tiroiditis, la hepatitis autoinmune y los embarazos desfavorables, entre otras.


    La celiaquía puede mantenerse clínicamente en silencio durante muchos años, o bien confundirse con otros padecimientos, lo que retrasa su diagnóstico. Actualmente existe una forma de detección mediante una prueba sanguínea de anticuerpos, la anti-transglutaminasa tisular, más un estudio de laboratorio del tracto intestinal.


    Es importante decir que el único tratamiento de esta enfermedad es una dieta libre de gluten; es decir, se debe excluir absolutamente la ingestión de cuatro cereales: trigo, avena, cebada y centeno, sus derivados y productos que los contengan. Esta dieta debe ser de por vida, ya que es la única manera de que no se presenten los síntomas clínicos y lograr la normalización de la mucosa intestinal.


    Confirmar el padecimiento de esta intolerancia puede parecer una mala noticia, pero le aseguro que no es tan grave como soportar los síntomas día a día y no saber la razón.


    Además, la buena noticia es que esta enfermedad se controla con una alimentación adecuada y sin medicamentos. La cocina del mundo está llena de platillos sin gluten, deliciosos, nutritivos y fáciles de preparar. Con esta guía queremos invitarlo a que se involucre en la preparación de sus propios alimentos; estamos seguros de que descubrirá que hay otras formas de sustituir estos cereales que lo enferman y de disfrutar de nuevo la hora de la comida.


    



    Cómo saber qué productos no contienen gluten


    



    Lo más difícil es aceptar que no podrá volver a consumir pan, pasteles, tartas y galletas preparados con harinas de trigo, centeno o cebada el resto de su vida. La avena tampoco debe ser consumida a menos de que se tenga la certeza de que no ha sido procesada en molinos donde han estado también los granos antes mencionados.


    Le recomendamos por tanto que siempre revise si determinado producto tiene el sello de garantía que dice: «Libre de gluten».


    Algunos productos, como el consomé en polvo, la salsa de soya, los aderezos, las mostazas y hasta las papas fritas pueden contener harina de trigo. Es importante que revise con atención su contenido. Existen otros productos con leyendas como estas: «puede contener trazas de trigo», «contiene almidón modificado», «podría haber contaminación cruzada». NO LOS CONSUMA.


    Si elige algún pan de elaboración comercial debe asegurarse de que sea hecho a base de harina de papa, maíz, arroz, garbanzo o amaranto, y que tenga el sello de garantía de que es libre de gluten. Por fortuna, hoy se encuentra en el mercado una cantidad importante de productos para quienes padecen celiaquía. Así que tome la aventura en sus manos y localícelos en su establecimiento favorito.

  


  
    LA DIETA VEGETARIANA


    Una dieta vegetariana es aquella que no incluye ningún tipo de carne, sea esta de cerdo, vaca, pollo, pescado o mariscos. Existen varias corrientes: los veganos, los lacto-vegetarianos, los ovo-vegetarianos, los ovolacto-vegetarianos y muchas más.


    En esta guía nos referimos a la dieta ovolacto-vegetariana, que además de incluir vegetales, leguminosas, oleaginosas y cereales, permite el consumo de alimentos de origen animal como los huevos y los derivados de la leche.


    Una de las ventajas de ser vegetariano es que existe una reducción importante en los índices de colesterol y triglicéridos. Por ser una dieta rica en fibra, ayuda al buen funcionamiento intestinal. Las verduras también son protectoras frente a algunos tipos de cánceres.


    Es importante destacar que si no es llevada de manera adecuada, la dieta vegetariana puede causar anemia y carencias de complejo B, hierro, calcio, proteínas, entre otros.


    La manera correcta de ser vegetariano es consumir variedad de frutas y verduras, además de combinar, en cada comida, cereales con oleaginosas o cereales con leguminosas; o bien, incluir lácteos o huevos.


    En esta guía usted encontrará recetas que incluyen los alimentos que aseguran una dieta vegetariana sana, con los nutrientes suficientes y, además, libres de gluten.

  


  
    CÓMO APROVECHAR MEJOR ESTE LIBRO


    Escribimos este libro pensando en recetas sencillas sin preparaciones complicadas o especializadas o ingredientes difíciles de conseguir. Para aprovecharlo, usted no necesitará equipar su cocina con accesorios costosos y difíciles de encontrar. El propósito es que pueda hacer uso de él de manera rápida, práctica y sencilla.


    A lo largo del libro, encontrará 21 menús diferentes totalmente libres de gluten y completamente vegetarianos. Cada uno contiene recetas para el desayuno, la comida y la cena.


    Los ingredientes de cada receta están resaltados en negritas. Hemos decidido no colocar una lista separada porque pensamos que en formato electrónico se puede prestar a confusión. Sin embargo, estamos abiertas a sugerencias.


    Al lado de cada ingrediente, anotamos las calorías correspondientes entre paréntesis para que le sea más sencillo hacer sustituciones, en caso de que lo desee. Al final de cada receta y de cada menú se muestran las calorías totales. Es importante que sepa que las calorías son aproximadas, ya que varían dependiendo del tamaño de las verduras, frutas o porciones y del país donde usted vive.


    Aunque este no es un recetario que pretende ayudarle a controlar su peso, hemos decidido incluir las calorías para que de esta manera usted pueda comprobar que elegir una comida vegetariana o consumir alimentos sin gluten le pueden ayudar también a estar en su peso ideal y, sobre todo, a mantenerse saludable. Las calorías totales por día están entre 1200 y 1600. Le recomendamos que consulte con un médico si esta cantidad de calorías es adecuada para usted.


    Vale la pena mencionar que la mayoría de las recetas son para preparar una porción de alimentos, pero se dará cuenta de que algunas rinden 2 o 4 porciones. La idea es que usted no abandone el régimen porque recibe visitas de improviso, o simplemente porque desea darse el gusto de compartir con otra persona una deliciosa comida preparada por usted. Pero si desea preparar la receta sólo para usted, le damos consejos para que pueda conservar la comida restante.


    Por ejemplo, el fin de semana podrá elegir el menú para 4 personas, para compartirlo, o congelar 1 o 2 porciones. De esta manera, también tendrá la solución al alcance de la mano para esos días en que no tiene tiempo de cocinar, sin abandonar su propósito de alimentarse adecuadamente.


    La mayoría de los menús no contienen bebidas especificadas; así, si no desea aumentar la cantidad de calorías, puede acompañar cada comida con agua natural o agua mineral o una taza de té. Pero también puede tomar agua de frutas, una cerveza o una copa de vino, cuidando de no servirse en exceso. Lo importante es que disfrute de cada comida.


    Ahora bien, aun cuando cada uno de los menús fue elaborado pensando en una rutina, si usted lo desea, puede cambiar el orden. Por ejemplo, dentro de un menú puede cambiar el almuerzo por la cena y la cena por el almuerzo.


    Todas las recetas pueden ser hechas con ingredientes fáciles de localizar y usando utensilios básicos de cualquier cocina. Sin embargo, si en su cocina no cuenta con una báscula para pesar los alimentos, le aconsejo que consiga una porque le será muy útil.
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