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A la hora de utilizar cualquier ingrediente, asegtirese de que no con-
tiene ninguno de los componentes, ni trazas de él, al que pueda ser
alérgico o intolerante (gluten, lactosa, huevo, etc.). Declinamos toda
responsabilidad en lo relativo a la composicién y/o utilizacion de los
ingredientes utilizados y le recomendamos que, en caso de duda, con-
sulte previamente con su médico.



Presentacion

Probablemente usted conozca el libro 1080 recetas de cocina de mi
madre, Simone Ortega. El espiritu del 1080 era hacer la cocina acce-
sible a todas las familias proporcionando unas recetas claras y con
ingredientes faciles de encontrar para elaborar una gran variedad de
platos.

Siguiendo este mismo espiritu, nosotras hemos querido adaptar un
gran nimero de platos a grupos de personas que no pueden hacer
pleno uso de muchos libros de recetas tradicionales (como el 1080)
porque sufren una intolerancia o alergia alimentaria a alguno/s de los
productos que contienen las recetas.

La idea de este libro surgi6 fruto de la necesidad. Marina, mi nuera y
coautora de este libro, es una gran apasionada de la cocina, pero tiene
intolerancia a varios alimentos. Cuando cocinabamos juntas, siempre
adaptdbamos los platos para que ella (y el resto de nosotros) pudiera
disfrutarlos. Tras el éxito de muchas de estas nuevas recetas, incluso
entre los no intolerantes, decidimos que seria una buena idea com-
partirlas con quien pudiera beneficiarse de ellas.

Las intolerancias alimentarias son cada vez mas frecuentes, hasta el
punto de que pricticamente se ha duplicado el nimero de casos de-
tectados en los ultimos afios. Aunque cada vez hay més productos
aptos para intolerantes, crefamos que era necesario hacer un recetario
general que pudiera usar casi todo el mundo. Pensamos especialmente
en los niflos que se sienten frustrados por no poder disfrutar de lo que
desean comer como el resto de nifios, en cenas familiares en las que
todos puedan compartir una comida coman y no haya que preparar
dos ments diferentes si un miembro de la familia tiene una intoleran-
cia y en personas que quieren variedad en sus platos sin sacrificar su
salud. Este libro propone tanto recetas dulces como saladas y estara
centrado sobre todo en las tres alergias e intolerancias mas habituales.
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Cocinar sin gluten, sin huevo y sin lactosa

La palabra clave para nosotras es «sustitucion»: se pueden hacer na-
tillas con soja, con harina de castafia o de quinoa, productos que cada
dia estan mds presentes en los estantes ya no solo de los herbolarios,
sino de la mayoria de las grandes superficies. En todas las recetas da-
mos consejos que puedan resultar utiles.

Esperamos que le resulte un libro tan practico como el 1080 tradicio-
nal para que asi pueda seguir disfrutando de la comida sana y sencilla
que siempre nos ha gustado: SIN GLUTEN, SIN HUEVO, SIN
LACTOSA.

Inés Ortega y Marina Rivas
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Introduccién






Intolerancia al gluten

¢Qué es el gluten?

El gluten es una fraccion de las proteinas contenidas en el trigo, el
centeno y la cebada. Est4 constituido esencialmente por dos protei-
nas: la gliadina y la gluteina. Estas, al mezclarlas con agua, proporcio-
nan a la harina su estructura elastica.

Cuando estas proteinas estan presentes en la dieta de una persona
con intolerancia al gluten, al no poder degradarse enzimaticamente,
producen dafio en el intestino destruyendo las vellosidades intestina-
les. Este dafio provoca una disminucién en la absorcién de nutrientes
esenciales que, si no se trata, puede causar deficiencia nutricional y
una enfermedad posterior (anemia ferropénica, disminucién de la
densidad 6sea, adelgazamiento no intencional, deficiencia de folato y
vitamina B12).

Tratamiento

El Gnico tratamiento para estos pacientes es un régimen estricto que
excluya el gluten. Este debe ser seguido para evitar a largo plazo com-
plicaciones de la enfermedad (de no ser asi, la mortalidad se multipli-
ca por cuatro). Ademds, si se sigue adecuadamente, mejorara la den-
sidad 6sea del paciente, especialmente en nifios y adolescentes a la
vez diabéticos y celiacos.

Hay que vigilar todo lo que se ingiera, sean alimentos liquidos o séli-
dos, ya que el gluten puede estar presente en un montén de produc-
tos, como la salsa de soja, cremas, carnes, salchichas, cubitos de caldo
y otros ingredientes.

El régimen plantea mds problemas a la hora de comer en bares y res-
taurantes, aunque, por suerte, cada vez existen mas alimentos aptos
para celiacos y alimentos naturales sin gluten: carnes, pescados, ver-
duras frescas, legumbres, huevos, leche, patatas. ..

21



Cocinar sin gluten, sin huevo y sin lactosa

¢Puede un régimen sin gluten provocar
carencias en nuestra alimentacién?

Puesto que el gluten no es una sustancia indispensable para nuestra
salud, podemos eliminarlo de la dieta sin mayores consecuencias. Lo
importante es equilibrar de forma global la alimentacién, compen-
sando la reduccién o la supresion del consumo de panes y pastas tra-
dicionales por el de arroz, maiz y féculas autorizadas como las pata-
tas, el arroz sin gluten, etc.

También son muy recomendables las harinas de legumbres como ju-
dias, garbanzos, lentejas, porque tienen un valor nutritivo muy supe-
rior a las de arroz y maiz. Por ejemplo, un vaso de harina de garban-
zos contiene 6,8 mg de hierro frente a los 0,6 mg que proporciona la
misma cantidad de harina de arroz. Ademas, las legumbres son ricas
en fibras, proteinas, vitaminas y minerales, y bajas en grasa.

Recomendaciones importantes
que hay que tener en cuenta siempre

Hay que evitar la contaminacion a partir de alimentos que contengan
gluten ya sea en su proceso de fabricacién o durante su consumo. Por
ejemplo, no se puede utilizar el tostador de pan, el mortero o el cuchi-
llo si ha estado en contacto con pan.

e Limpie las superficies de las encimeras y las tablas de cortar
con frecuencia para evitar la contaminacién con migas que
contengan gluten.

e Lave cuidadosamente los utensilios de cocina, coladores y ca-
zos después de cada uso y antes de cocinar productos sin glu-
ten. Hay que evitar siempre residuos y esmerarse en la limpie-
za antes de elaborar estos platos para evitar contaminaciones
cruzadas.

e Use utensilios distintos y que tengan mangos de colores dife-
rentes para evitar riesgos en la elaboracion de la comida sin
gluten.

La industria alimentaria cada vez amplia mas el abanico de alimentos
sin gluten, consiguiendo sabores y texturas muy cercanas a sus equi-
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Intolerancia al gluten

valentes con gluten, aunque, eso si, resultan algo mas caros debido a
una mayor complejidad a la hora de elaborarlos.

Algunos consejos practicos en nuestra cocina

Reserve unas baldas o un armario en la cocina para los productos
basicos sin gluten. La primera ventaja es evitar que entren en contac-
to con la harina de trigo o las pastas alimentarias. También hara mas
cémoda a las personas de la casa que no sigan este régimen la eleccion
libre de su alimentacion.

Otra ventaja es que, como va a necesitar ingredientes que no se en-
cuentran facilmente (aunque cada dia hay m4s en nuestros supermer-
cados y tiendas especializadas), viene muy bien tener un stock de ha-
rina de arroz o de quinoa, por ejemplo. Por suerte, cada vez existen
mas alimentos aptos para celiacos y alimentos naturales sin gluten.
En internet puede buscar las tiendas bio m4s cercanas a su domicilio,
y seguro que en su supermercado hay una zona de productos dieté-
ticos. Si vive en el campo, o en la ciudad pero le da pereza desplazar-
se, los puede pedir online para recibirlos en su domicilio.

Alimentos permitidos

Segtin lo expuesto en la pagina web de la Federacién de Asociaciones
de Celiacos de Espana, la lista de alimentos que estin totalmente per-
mitidos para enfermos celiacos es la siguiente:

e Leche y derivados: quesos, quesos de untar sin sabores, re-
quesén, nata, yogures naturales, cuajada.

e Todo tipo de carnes y visceras: frescas, congeladas y en con-
serva al natural.

o Embutidos: cecina, jamén serrano y jamén cocido de calidad
extra. Ojo con la composicién de los embutidos, pues las es-
pecias y los aditivos pueden tener trazas de gluten por el al-
macenamiento.

e Pescados frescos y congelados: sin rebozar, mariscos frescos y
pescados y mariscos en conserva al natural o en aceite.

e Huevos.

e Verduras, hortalizas y tubérculos.
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Cocinar sin gluten, sin huevo y sin lactosa

Frutas.

Arroz, maiz y tapioca, asi como sus derivados.

Legumbres.

Aztcar y miel.

Aceites y mantequillas.

Café en grano o molido, infusiones y refrescos de naranja, li-
mon y cola.

Vinos y bebidas espumosas.

Frutos secos crudos.

e Sal, vinagre de vino, especias en rama, en grano y todas las
naturales.

Consejo imprescindible

Lea todas las etiquetas con cuidado. Si un producto tiene un ingre-
diente dudoso, evitelo hasta que el fabricante confirme que no contie-
ne gluten. Lea las etiquetas cada vez que compre alimentos porque
los ingredientes de un producto pueden cambiar en cualquier mo-
mento.

Nota: Esta informacién es basica y general y no constituye un funda-

mento para el tratamiento de ningiin caso especifico. Es muy impor-
tante que consulte a su médico acerca de su problema personal.
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Alergia al huevo

¢Qué componentes del huevo dan alergia?

Se puede tener alergia solo a la clara (lo m4s frecuente), ala claray a
la yema (lo segundo mis frecuente) o solo a la yema (lo menos habi-
tual). La clara produce alergia mas frecuentemente que la yema por-
que contiene mds proteinas. Algunas proteinas de la clara del huevo
son la ovoalbiimina, el ovomucoide, la ovotransferrina y la lisozima
(E-1105), y la principal de la yema es la livetina o vitelina o albtimina
sérica. Como es muy dificil separar la clara y la yema sin que se mez-
clen, lo habitual es recomendar que se evite directamente el consumo
de huevos, aunque solo se tenga alergia a una de ellas.

Sintomas

La mayoria de las reacciones al huevo se manifiestan en la piel; suelen
aparecer erupciones cutaneas, eczemas, rojeces. No obstante, cada
persona reacciona de modo diferente.

La gravedad de la reaccion no depende de la cantidad de huevos con-
sumidos. Algunas personas reaccionaran ante una minima cantidad
de huevo ingerida y otras no.

Las personas que sean alérgicas al huevo deben seguir siempre una
dieta estricta exenta de este producto, ya que pueden sufrir una ana-
filaxia, que es una reaccién alérgica grave que puede derivar en una
pérdida de conciencia e incluso la muerte.

Lo mejor es acudir a un especialista en alergias en cuanto se perciba
algtin sintoma, especialmente si tenemos antecedentes familiares que
presenten este problema.

Remedios

De momento no existe mas remedio contra la alergia al huevo que
evitar su consumo directo o el de aquellos productos que puedan
contenerlo.
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