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¡COCINÁ 

SIN GLUTEN!






DANIEL GUASCO
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PRÓLOGO






Vivimos en sociedades construidas en torno al trigo, símbolo de fertilidad y prosperidad. Sin embargo, ¿cómo reaccionamos frente a alteraciones en el paradigma como la celiaquía o alergia al gluten? Hace pocos días una amiga me contó que descubrieron por qué su sobrino no crecía: “es celíaco”, me dijo. Enseguida me contó cómo la familia quitó todo el gluten —la harina de trigo, la avena, la cebada y el centeno— de la dieta familiar y de qué manera esta información cambió su vida.

Mi peluquera también es celíaca, se enteró hace siete años, en épocas en que realizarse un estudio que identificara esta enfermedad era toda una rareza. Entonces casi no había tiendas donde comprar alimentos preparados, harinas aptas para el consumo. Gracias a los avances de la ciencia y la precocidad en el diagnóstico, en 2018 es evidente cómo uno o dos grados nos separan de un universo de personas que enfrentan, a diario, el desafío de volver a aprender a comer, para encontrar bienestar a través de la dieta.

Al cocinero y docente Daniel Guasco también lo separa un grado de esta condición, y dedica, desde que en 2013 publicó su primer libro, ¿Sos celíaco?, 101 recetas sin gluten, gran parte de su carrera a dar esperanza, recetas e ideas a quienes han tenido que tachar el gluten de su dieta. En esta última obra, además desafía al eslabón suelto de la cadena, el chef de restaurante, lo involucra en un escenario que lo necesita, para integrar gastronómicamente al celíaco a la vida social.

 

 Marcela Baruch Mangino

Periodista gastronómica
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INTRODUCCIÓN






Uruguay, en varias etapas de su historia, ha recibido inmigrantes los cuales llegaron con ilusiones, expectativas y necesidad de cambio, aunque también con la frustración del desarraigo.

 

Yo lo fui a fines de los noventa. Lo primero que se hace al llegar al país que nos recibe es relatar a los locales los hábitos, costumbres, lo que es nuestro país, esto no es ni más ni menos que charlar sobre nuestra cultura.

 

Cultura también es cuando hablamos de lo que comemos en Uruguay; por ejemplo, tomamos mate, cuando llueve hacemos torta fritas, nos reunimos con amigos, compañeros de trabajo a comer un asado y charlar, también contamos de qué manera lo cocinamos, con brasa de leña, carbón, etc.

 

En fin, la cocina es parte de nuestra cultura, de nuestra identidad y sentido de pertenencia.

 

Para la gastronomía la inmigración es ganancia, porque en el intercambio culinario apren-  demos  todos.  Crecí  escuchando y 






viendo recetas italianas, parte de mi familia es de esa zona. ¿Quién no tiene un familiar tano o español? Nuestras raíces son italianas y españolas principalmente, aunque con inmigraciones también del resto de Europa y del mundo.

 

Hemos crecido gastronómi- camente con una fusión de las cocinas del mundo, pero con una gran influencia ítalo-española. En esta cultura, la cocina medite- rránea, tiene un hilo conductor, la harina de trigo, y eso a nosotros nos marcó de generación en generación. Por eso, es natural comer diferentes tipos de panes, si nos reunimos con amigos hacemos pizza, los sábados o domingos comemos pasta, de tarde con el mate comemos bizcochos. Esta harina se utiliza muchísimo.

 

Y la harina de trigo tiene en su composición gluten.

 

Por todo lo anteriormente dicho, cuando nos dicen de ahora en más, no podés consumir alimentos “con gluten”, el mundo se desmorona y nos preguntamos ¿qué cómo ahora?, ¿qué hago?
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Desde el año 2009, luego de investigar y probar. Volver a intentar para obtener mejores resultados en la elaboración de alimentos sin gluten y con el antecedente de mi primer libro del 2013 “¿Sos celíaco?”, decidí realizar un libro con la misma temática. Con nuevos desafíos, recetas muy nuestras, explorando nuevos ingredientes y técnicas.

 

Este libro, tiene por objetivo acercar productos nacionales a la cocina sin gluten, buscando que sean sensorial y visualmente atractivos, pero por sobre todas las cosas que sea inclusivo.

 

Intentar derribar las barreras que se ponen las personas al considerar que cocinar sin gluten es difícil, que no queda igual, que no es sabroso, que no podemos lograr productos que conocemos en su  versión  con






 gluten, entre tantos otros frenos que encontramos cuando entramos en esta nueva cocina. 

 

Si las personas que deben de vivir con esta condición o se han adherido a esta dieta, desean hacer estas preparaciones, sentirán que lo pueden lograr y que ¡esta riquísimo!

 

Me encontré con muchas dificultades a la hora de pensar cómo llegar a la elaboración de panes. Conseguir masa mani- pulables, fáciles de trabajar y no sólo elaboración de panes en moldes.

 

La realización de este libro tuvo muchas frustraciones y alegrías en el proceso de dos años, con la elaboración de más de 150 recetas para llegar al número de 113 que tenemos hoy. ¡Espero que lo disfruten!

 

Daniel Guasco.
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¡A TENER EN CUENTA!






¡LA EXACTITUD EN LAS MEDIDAS ES EL ÉXITO DE LAS RECETAS!

 

Tenemos que tener en cuenta que es vital, la mise en place (que es tener todos los ingredientes, pesados y medidos).

 

Si la receta nos pide 3 gramos de un producto, son 3 gramos, no es lo mismo 4, ni 5, en esto se basa el éxito de las recetas de este libro, la rigurosidad y la exactitud al pesar y medir los ingredientes.

 

¿CÓMO HORNEAR LA RECETA UNA VEZ QUE LA TENEMOS PRONTA?

 

A la hora de cocinar es importante tener en cuenta que tipo de horno tenemos en casa.

Me refiero a si tiene ventilación (convector) o si no la tiene y también si tiene vaporizador o no.

Si tiene ventilación, respetar los grados que tienen cada una de las recetas del libro. 








Si no tiene ventilación, aumentar en 20 °C la temperatura marcada en nuestra receta.

La ventilación tiene la función de mover el aire, haciéndolo fluir y que no esté quieto, esto nos asegura una cocción pareja y más rápida. 

Si el horno tiene vaporizador utilizarlo en el horneado de panes. En caso de no tener, siga las instrucciones de la receta y colocar un recipiente apto para horno con hielo cuando lo indique la misma. Esto es para generar vapor, dar corteza y humedad a los panes.

 

¿POR QUÉ LOS PANES NOS QUEDAN SIN COLOR?

 

Se pueden lograr costras y colores atractivos en los panes a pesar de que no tengan la proteína de gluten, pero hay que respetar ciertas reglas generales y trucos para lograrlo, siguiendo lo que indica la receta:
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[image: ] Cocinar con vapor, mencionado anteriormente y es un punto importante.


[image: ] Mezclar huevo, agua, azúcar y sal y pintar los panes previo a la cocción. Esto proporcionará color. 


[image: ] Cocinar a alta temperatura los primeros 8 minutos, entre 230 °C y 240 °C y luego bajar la temperatura hasta terminar la cocción del mismo (según indique la receta).


 

UN ELECTRODOMÉSTICO IMPORTANTE EN EL LIBRO

 

Varios son los electrodomésticos que utilicé en la elaboración de las recetas, pero hubo uno que resultó fundamental: la batidora o amasadora, es indispensable en la elaboración de la mayoría de los panes y debe ser utilizado con la “LIRA”, que es el instrumento en forma de rombo para amasar masas medias.

Es necesario amasar para conseguir masas elásticas y óptimas. 

 

¿QUÉ ES LA 

LEVADURA?

 

La levadura es un hongo microscópico que se utiliza como agente leudante de la masa de diferentes tipos de panes.

Cuando se mezcla con harinas, féculas o almidones y algún líquido, fermenta y libera dióxido de carbono, 






 esto hace que la masa aumente de volumen.

	Dado que es un organismo vivo, si se manipula incorrectamente puede perder sus propiedades y perder su efecto.

La temperatura ideal tiene una oscilación entre los 25º C y los 35º C, por lo que los líquidos que se añadan a la mezcla deben estar templados y la masa debe dejarse leudar/fermentar en un lugar cálido. 

Con temperaturas superiores a las indicadas la levadura pierde sus propiedades y la masa no llega a leudar.

Hay varios tipos de levadura.

 

Levadura fresca:

La levadura es fresca, es húmeda y de color gris claro. 

Se vende y conserva refrigerada, tiene fecha de vencimiento corta y no contiene gluten en su composición.

Para activar la levadura, es conveniente mezclar en agua a la temperatura indicada, en algunos casos se puede dejar espumar.

 

Levadura seca:

La levadura seca son gránulos medianos de color gris claro. 

Se puede guardar en la despensa. Una vez abierto, cerrar herméti- camente el recipiente para que no pierda fuerza. Se conserva por más tiempo que la levadura fresca.

Para activar la levadura, es conveniente mezclar en agua a la temperatura indicada y se puede dejar espumar.
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La equivalencia levadura seca/fresca, generalmente son cada 10 g de levadura seca equivale a 30 g de levadura fresca, aunque siempre es recomendable ver las proporciones que marca el fabricante.

 

¿Cómo fermentar, leudar o duplicar volumen con la levadura?

Para fermentar una masa se necesita levadura, tiempo, temperatura (calor) y humedad. 

Es importante que la temperatura del líquido no supere los 35 ºC, ya que a temperatura superior los microorganismos no se activan.

De la temperatura y la humedad dependerá también el tiempo que tarda en fermentar una masa. Tardará más la masa en fermentar en invierno por las bajas temperaturas, que, en verano, siempre debemos dejar duplicar el volumen de nuestros panes.

Es conveniente tapar la masa con un paño húmedo o con un papel film ligeramente enmantecado.

Se considera que la masa está fermentada, cuando la misma ha duplicado su volumen inicial.

 

 

Tres opciones para obtener una fermentación óptima:

[image: ] Dejar la masa en un lugar cálido, se puede generar en el horno.

Para esto hay que prender el horno a baja temperatura, calentar, apagar, chequear que la temperatura sea cálida, no caliente.






 Introducir la masa, colocar un recipiente con agua, para generar vapor y cerrar la puerta del horno.

[image: ]￼ Dejar la masa en un lugar cálido tapado sobre el horno para generar calor y humedad.

[image: ]￼ También se puede fermentar en heladera. Será la opción más lenta.

 

REGLAS GENERALES PARA ELABORAR 
PANES SIN GLUTEN

 

[image: ]  Respetar los tiempos de leudado.

[image: ]  Respetar los tiempos de cocción. 

[image: ]  Exactitud de los gramajes en las recetas.

[image: ] Utilización de goma xántica en el paso indicado en la receta. 

[image: ] Utilizar los insumos y mezclas indicadas en la receta. No reemplazar los insumos indicados, la receta está diseñada para esas mezclas.

 

Para finalizar, espero que el libro les sea útil y puedan elaborar preparaciones con las cuáles se sientan gratificados, como fue en mi caso. 
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QUÍMICA 

Y COCINA






POR LA LICENCIADA EN BIOQUÍMICA SOLEDAD GUASCO 






Cocinar sin gluten puede parecer complejo, pero afortunadamente en la actualidad, ésta cocina goza de más difusión que en años anteriores. Existen en nuestro mercado alternativas que facilitan llevar a cabo una dieta rica, nutritiva y práctica, sin necesidad de consumir gluten. Esto implica también la necesidad de romper con muchos paradigmas en cuanto a nuestros hábitos alimenticios y nos lleva a hacernos varias preguntas.






¿QUÉ ES LA ENFERMEDAD CELÍACA (EC) Y LA SENSIBILIDAD AL GLUTEN NO CELÍACA?






Ambas enfermedades presentan síntomas comunes, pero el diagnóstico debe ser realizado por médicos y no por nosotros mismos. La EC es una enfermedad autoinmune que presenta una  






intolerancia permanente al gluten y los pacientes con sensibilidad al gluten no pueden ser calificados como intolerantes o alérgicos, sin embargo, esta proteína les hace enfermar. 
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¿QUÉ ES EL GLUTEN Y CÓMO ESTÁ 
COMPUESTO?






El gluten es una mezcla de proteínas que se encuentra presente en algunos cereales (trigo, cebada, centeno). Si bien estas proteínas son insolubles en agua, se adhieren a las moléculas de agua y entre sí. Cuando estas proteínas “se mojan” con el agua cambian de forma, se acercan y forman enlaces entre ellas.






 Estas proteínas que componen el gluten se denominas gliadinas y gluteninas. Son las que identifican al gluten de la harina de trigo por su plasticidad y elasticidad y son esenciales en permitir que un pan crezca durante el leudado y adquiera forma durante su horneado. 






¿QUÉ CEREALES NO CONTIENEN GLUTEN?






Las personas que tienen un sistema inmunológico que no tolera el gluten, deben evitar el consumo de harinas que lo contengan así como sus derivados, ya que el único tratamiento actualmente efectivo consiste en el seguimiento de una dieta libre de gluten (DLG) estricta y de por vida. 

La porción comestible de la planta de los cereales es comúnmente llamada grano y todos  






tienen la misma estructura básica. Para las personas que el gluten las enferma, debemos buscar cereales que no contengan el mismo. Los cereales o granos que actualmente se utilizan en las preparaciones de dietas DLG son; maíz, arroz, amaranto, trigo sarraceno, mijo, quinoa, sorgo y teff. 

Es posible consumir avena sin gluten importada, con rótulo que la identifique “libre de gluten”.







¿CÓMO LLEVAR UNA DLG?







Una dieta DLG segura y equilibrada no supone ningún efecto secun- dario negativo en la salud de las personas que la llevan a cabo. Sin embargo, es importante leer cuida- dosamente la rotulación y etiquetas de los alimentos procesados o sin procesar que consumimos, con el fin de evitar una contaminación cruzada. Debemos chequear que los productos que compramos indiquen que son “libre de gluten”. 







En general, los productos alter- nativos al trigo no suelen estar fortificados, por lo que puede haber una menor ingesta de hierro, calcio y vitaminas del grupo B (ácido fólico principalmente), y en menor medida vitamina D. Asimismo, contienen mayor cantidad de lípidos y carbohidratos. Por este motivo es importante consultar a un especialista y buscar asesoramiento nutricional. 
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SUSTITUCIÓN DE MATERIAS PRIMAS  
LIBRES DE GLUTEN PARA UNA  
ELABORACIÓN SEGURA






En la cocina tradicional cuando elaboramos masas, pastas y panes, en la etapa de amasado se establecen uniones químicas entre las proteínas del gluten (gliadinas y gluteninas) que son las responsables de lograr la elasticidad y plasticidad. 






En la cocina sin gluten tenemos que buscar alternativas para lograr estas texturas. En la actualidad, existen diferentes opciones para reemplazar las harinas que contienen gluten y así lograr preparaciones de similar estructura, textura y sabor. 
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SUSTITUCIÓN DE 

HARINAS SIN GLUTEN






HARINA DE CEREALES

 

Harina de arroz: Fina y ligera, la harina de arroz es una de las harinas más utilizadas en la cocina sin gluten. Se caracteriza por contener aproximadamente un 90% de almidón, con un sabor relativamente discreto que sustituye perfectamente al trigo. 

Existen tres tipos diferentes: Harina de arroz blanco (obtenida de granos refinados), harina de arroz semi-integral (rica en nutrientes) y harina elaborada a partir de arroz integral (con un sabor similar al de las avellanas).

Se utiliza mucho como espesante en salsas o rellenos y aporta una textura especialmente fina. Cuando se utiliza sola, esta harina es más compleja para elaborar masas o panes que necesiten levar, debido a su bajo contenido en proteínas y su relativa poca absorción de agua. Sin embargo, se recomienda utilizar la harina de arroz complementada con un aglutinante natural como puede ser la goma xanthan, goma guar, yema de huevo u otros hidratos de carbono de cadena larga.






 Estos ayudan a aglutinar la masa y retener las burbujas de aire pro- ducidas por las levaduras o fermentos. 

	 

Harina de maíz: La harina de maíz se obtiene de la molienda del grano seco del maíz y se suele refinar para quitarle la cubierta y el germen. Puede ser integral y presentar un color amarillo, o refinada en cuyo caso es de color blanco. Existen varios tipos de maíz que se caracterizan por la diferente composición de su endospermo (es con frecuencia la única parte del grano que consu- mimos). Es un tipo de harina rica en minerales, hidratos de carbono y vitaminas B, E y A. Está formada fundamentalmente por almidón y es una de las principales harinas que se utiliza como sustitutivo de la harina de trigo. Al igual que la harina de arroz, puede combinarse con otras harinas panificables y utilizarse en repostería ya que incrementa su textura y proporciona azucares. 

Cuando se hace un molido grueso se obtiene un tipo de harina menos fina que se utiliza en la confección de platos conocidos principalmente como “la polenta”. 
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Harina de teff: El teff es un tipo de cereal originario de Etiopia y no se cultiva en casi ningún otro país. Contiene los 9 aminoácidos esenciales necesarios para el ser humano y una buena cantidad de fibra. Sus diminutas semillas presentan diversos colores y se dice que las variedades más pigmentadas tienen más sabor. Los granos de teff son muy ricos en nutrientes y contienen vitaminas A, E, K y del complejo B y también aporta varios minerales como calcio, hierro, magnesio, fósforo, potasio, sodio, selenio y zinc. Su valor nutricional supera al de otros cereales como ser trigo, cebada, maíz y arroz. Esta harina sin gluten es ideal para hacer masas que necesiten levar por su alta concentración de proteínas. Actualmente, en Uruguay no disponemos de harina de teff, pero si se puede conseguir en la región, como en Argentina y Brasil.

 

Harina de mijo: Son originarios de Asia y África y son especialmente importantes en tierras áridas porque son cereales que necesitan poca agua y crecen en suelos pobres. Es rico en magnesio, hierro y fósforo y se caracteriza por su alto contenido en proteínas.

La harina de mijo contiene hidratos de carbono, vitaminas y minerales esenciales para el buen funcionamiento del cuerpo humano. Se puede utilizar para enriquecer las masas de pan o para






hacer pan sin gluten. Muchas veces se lo mezcla con harina de arroz o la de altramuz para lograr masas más aireadas. 

	 

Harina de sorgo: El origen del sorgo es un poco misterioso, se cree que las primeras plantas crecieron en la zona tropical del África Oriental, pero actualmente puede encon- trarse en África, Asia, Europa y América. Gracias a su tolerancia a la sequía y el calor y a un ciclo de vida relativamente corto que permite hacer 2 cosechas al año, el sorgo pudo establecerse en muchos países con clima árido. Actual- mente es el quinto cereal más cultivado en el mundo.

Los frutos son pequeños, de unos 4 mm de longitud y 2 mm de anchura, aunque podemos encon- trar unas sesenta variantes distin- tas con diferenciadas propiedades. Es una muy buena fuente de fibra, lo que ayuda al buen funcio- namiento del tracto intestinal. 

No es un cereal muy panificable, por eso lo habitual es mezclarlo con otras harinas para la elaboración de panes. Se usa también para elaborar galletas y otras prepara- ciones con poco volumen.

 

HARINA DE PSEUDOCEREALES

 

Harina de quínoa: La quínoa es originaria del norte de América del Sur y sus granos son pequeñas esferas amarillas de 1 a 3 mm de diámetro.  
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Muchas variedades de quínoa contienen en su capa exterior, com- puestos amargos llamados saponi- nas, que se pueden eliminar con un breve lavado y frotado con agua fría. 

La harina de quínoa se obtiene al moler el grano y contiene proteínas de alta calidad, así como amino- ácidos esenciales, ácidos grasos 3 e hidratos de carbono complejos. Esta harina es utilizada para elaboración de panes, postres y dulces, desde galletas, tortas, bizcochos hasta masa de pizzas. 

 

Harina de amaranto: El amaranto es una diminuta semilla, de solo 1 a 2 mm, de tres especies de Amaranthus originadas en México, América Central y América del Sur. El amaranto tolera las sequías, lo cual es beneficioso y ayuda a la producción del cereal. Es un cereal muy completo porque es altamente rico en fibra, hierro, vitamina A y C, así como en calcio y magnesio. El amaranto tiene un alto porcentaje de aminoácidos esenciales, inclu- yendo lisina, un aminoácido esen- cial en la alimentación humana y que no suele encontrarse en la mayoría de los cereales. Es rico en grasas saludables y es recomendado para tratamientos de desnutrición y anemias. 

El uso más común del cereal de amaranto es su molienda para harina. Por lo general la harina se usa para masas y panes, pastas, panqueques, galletitas, u otros productos horneados, y en la mayoría






de esto casos se consumirá más cantidad de agua en las elabo- raciones. Puede combinarse también con otros tipos de harina o almidones y lograr estructuras aireadas y elásticas, con agregado de gomas. 

	 

Harina de trigo sarraceno: El trigo sarraceno (también llamado alfor- fón o harina de soba) es oriundo de Asia central y más adelante se lo llevó a América del Norte. Tolera malas condiciones de crecimiento, por lo que se valora mucho en zonas frías con estaciones de crecimiento cortas. Estos granos son triangulares de 4 a 9 cm de ancho y poseen una cubierta dura. Tiene aproximadamente un 80% de almidón y un 14% de proteínas. Contiene el doble de aceite que el resto de los cereales, lo que provoca una limitación importante en la duración de los granos y la harina. 

A pesar de llamarse harina de trigo sarraceno, no contiene trigo ni gluten y es prácticamente igual de nutritiva que la harina de trigo. Aporta también fibras y proteínas vegetales.

La harina contiene una pequeña cantidad de mucílago, un hidrato de carbono complejo que absorbe agua y puede aportar algo de viscosidad en pastas del tipo tallarines. En algunos países se utiliza para hacer un pan plano llamado chillare, y puede mezclarse con harina de maíz para elaborar polenta o combinar con almidón de maíz para lograr una textura más ligera.
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Su sabor a nuez aporta valor a las tortas, bizcochos y galletas y los británicos la utilizan mucho para elaborar crepes salados. 

Para lograr una mayor elasticidad se puede añadir un aglutinante natural que facilitará que sus preparaciones se eleven. 

 

HARINA DE LEGUMBRES

 

Harina de lentejas: Las lentejas son probablemente las legumbres más antiguas y son originarias del sudoeste asiático árido, pero en la actualidad se consume en toda Europa, Asia y América. Existen dos tipos de lentejas; con semillas grandes y planas de 5 mm de diámetro y con semillas más pequeñas y redondeadas. Existen variedades con cubiertas pardas, rojas, negras y verdes. Las lentejas contienen bajos niveles de factores anti nutritivos y son ricas en hierro y fibra. Al igual que el resto de las legumbres, ayudan también a redu- cir el colesterol y son más fáciles de digerir. La harina de lentejas se utiliza para cocinar crepes, tortas o galletas, y se aconseja combinarla con otras harinas y añadir a esta preparación un aglutinante natural que permitirá obtener una textura más ligera y esponjosa.

 

Harina de garbanzo: El garbanzo es originario del sudoeste asiático. Existe dos tipos principales: el desi, de semilla chica, cubierta gruesa y dura y color oscuro; y el kabuli, es






más grande, con cubierta más fina y color crema. Los garbanzos se diferencias de otras legumbres por contener un 5% de aceite (en peso) cuando el resto tienen entre 1 y 2%. Es el ingrediente clave del humus y del falafel.

La harina de garbanzo se utiliza para hacer el clásico fainá, masas, buñuelos, espesar salsas y rebozados. Contiene muchas proteínas vege- tales, vitaminas y minerales. Tam- bién Se puede mezclar con almidón de maíz o harina de arroz para obtener texturas más ligeras en diferentes masas. 

 

Harina de soja: La soja en una legumbre muy versátil, originaria del norte de China, pero en la actualidad una gran cantidad de países se dedican a su cultivo, entre ellos Uruguay, Argentina y Brasil. Los granos de soja son muy nutritivos, conteniendo el doble de proteínas que el resto de las legumbres y un balance ideal de aminoácidos, ya que contiene los 9 aminoácidos esenciales. Posee gran cantidad de minerales, es alta en magnesio y muy buena fuente de fósforo, potasio, hierro y cobre. Contiene vitaminas A, B, C, D y G, así como enzimas estimulantes de la función digestiva. Al mismo tiempo contienen factores anti nutritivos, oligosacáridos que producen gases y fibra.

La harina de soja se obtiene de la molienda de las hojuelas de ésta a las que previamente se les ha extraído la cascarilla y el aceite.
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Esta harina absorbe mayor cantidad de agua, por lo que aumenta el rendimiento, mejorando su consistencia y da mejor textura y suavidad a las mezclas. La harina de soja es de color amarillo pálido uniforme y tiene un ligero aroma a nueces. En el mercado se puede encontrar en dos variantes: sin desgrasar (se obtiene a partir del poroto entero) y desgrasada (se obtiene a partir del poroto al que previamente se le ha extraído todo el aceite). Mezclada con otras harinas ya mencionadas, funciona muy bien para hacer panes, tortas, pizzas y galletas. Sola, en la preparación de salsas, panqueques y rebozados.

 

HARINA DE TUBÉRCULOS

 

Harina de papa: Existen más de 200 especies de papas que son oriundas de las regiones húmedas y frescas de América del Sur y Central. En la actualidad es el tubérculo con mayor producción mundial. Es un tubérculo que acumula almidón y agua en el extremo de un tallo subterráneo. A veces tiene sabor un poco dulce, pero con un característico amargor y tiene un suave sabor a tierra. La harina de papa es una harina no muy densa, y se puede combinar con otras harinas o utilizarse sola. La principal combinación de esta harina es la harina de arroz y se usa en elaboración de panes o galletas. 

 






Harina de mandioca: También llamada yuca, es la raíz alargada de una planta tropical. Es oriunda del norte de América y se ha extendido por tierras tropicales de África y Asia. Hay dos tipos de mandiocas: las amargas y las dulces. La principal propiedad de la mandioca es su riqueza en carbohidratos complejos, también es rica en calcio, magnesio, fósforo, potasio, hierro y vitamina C y B. Es un alimento elegido por su fácil digestión. 

La harina de mandioca es apta para preparar productos horneados, ayudando a que la mezcla sea más liviana y con una textura más suave. Se utiliza mucho en repostería, en masas para tortas y puede utilizarse sola o en combinación con otras harinas. 

 

HARINA DE

FRUTOS SECOS

 

Harina de almendras: El almendro es originario de Asia occidental y en la actualidad California es el mayor productor de almendras del mundo. Contiene un alto contenido de vitamina E antioxidante y bajos niveles de grasas poliinsaturadas. Las almendras son el principal ingrediente del mazapán, una pasta de azúcar y almendras molida muy fina y moldeadas en formas decorativas. La harina de almendras se destaca por su riqueza en proteínas y grasas insaturadas, así 
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