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a la de lograr el mejor producte, el més prictico, el mis pure.
tenia pars. ofrecernos era no s6lo un montdn de récetas sino un manual de creauvidad v, lo mds importante

Esta mami ne erauna mamé {:l.;alqmera sne la de Mugama una adolescente celiaca, y llevaba afios probando,
mezclando - faiz 5135 a-calidad de vicda de suhija
Y no mnforme COn eso, quise compartir todo 10 que habfa descubierto y aprendide, ¥ busct nuestra ayuda para

publicar el material que les presentamos eneste libro, Su finalidad es que muches celiacos encuentren la manera
de enriquecer y sumar creatividad a su dieta.

Lo que van a ver es una colecadn de delidosas recetas, inspiradas en Maizena, y cuando las lean, entenderin
“porqué hoy nuestra mayor inspiracién son Monica y su hija Margarita







i Bienvenidos a ba “Revolucidn” celiaca!

-Las publicacones dentificas de los dlimos quince afnos han sido fieles testigos-de lo que se ha dado en Jamar “la
revoludén celiaca”. La enfermedad celiaca, antes identificada como una entidad rara que afectaba a escasos mdividuos

notablemente uniforme de 1:100 individues dela pobladén general, tal como ha sido demostrado en la mayoria de los
~pafses donde se I ha explorado (en diversos continentes y ambos hemisferios). En realidad, deberfamos hablar de la
explosidn del conociniento, ya que monmerables esnidios con cabdad dentifics destacada han producdo una expansidn
~del mismo quee hoy resulta mury dificl de abarcar aun por averades expertos.

En ese contexto, uno de los problemas mis confliaivos con que seencuentra d padente desde el momento mismo del
diagnéstico es enfrentar & tratamiento especifico de la enfermedad: 1a dieta libre de gluren Para el inadvertido, la
umplementadén de dicho tratammiento toma la apanenda de smples medidas destinadas a exchur el elemento taaco, e

COnOANNEnto Y entrenamiento que va mds all4 de lo estricamente médico. Son requisitos indispensabiles para lograr los
objetives estableddos para una dieta libre de gluten apta para o pacente celiace, d conoomente profundo de los.
alimentos y exdpientes, y una fuene dosis de imaginadén y arte.
Ellibro objero de este pedlogo &5 el trabago de sachos afics deunamadre imida enla problemdnea del pacente celfaco,
quien dedict sus mejores esfuerzos para Galitar la inreducddn del paciente en & tratamiento, con simpleza v sin <l
_agohio que sugerirfan las detalladas explicaciones de un recetario. La obra tiene la sencillez de quien conoce
adeamadamente ¢ terrene v, fundamentalmente, sabe tasmititlo. B manuscrito ha sido sometido a una profunda
revisén por una muitriciomista experta en enfermedad celiaca, Ia Licendada Andrea Gonzilez
En la opimén de quien suscribe, la obra de Mémea Cortizas serd un nueve jalén terapdunco que resultard de notable
benefico para la comumidad celiaca, transformandose enun libro de mano mpresdndible para padentes y profesionales.
Estoy convenddo que Manica disfrued de su realizacidn, por lo tanto le doy la bienvenida al mundo celiaco y le anguro
e éxito que d esfuerzo reahizado merece,

Jefe del Departamento de Medicing, Hespital de Gasiroenterologia “Dr. €, Bonerino Udaonds”, GCBA.
Profesor Tilar, Citedra de Gastroenterologia. Facultad de Medianag, Universidad del Salvador
e-mail: jhai@intramed net.ar




+ Consultar siempre el libro de marcas permitidas y las listas de actualizacién mensual, y realizar a partir de esto un listado propio
de acuerdo a sus posibilidades y preferencias.

* Como regla general, deben eliminarse todos los alimentos que se venden a granel, los elaborados artesanalmente sin estar
inscriptos y controlados, y los que no sean de marca permitida,

* No puede deducirse nunca de la composicién que figura en el etiquetado de los productos, la existencia o no de proteinas
téxicas, debidoa que pudieron haberse empleado como aditivos o coadyuvanies tecnoldgicos y no estar aclarado. Ademds, afin no

existe una ley que regule el etiquetado de alimentos libres de gluten.
+ El consenso internacional recomienda utilizar superficies, vajilla y utensilios bien lavados para la preparacidn y coceidn de los
alimentos. Es decir que una correcta higiene es suficiente para evitar la comaminacién cruzada.

La recomendacidn personal de la autora es la utilizacidn de vajilla exclusiva (sobre todo weflén ¥ utensilios particulares para cocinar).

* No se deben usar medios de coccién comunes (agua, bafio de fritura).
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Tigmpode coccian: 15-20
Ponclonea: 24 a:f;.'n:l:g.ﬂr:a

Tgpredientes:

200 g de manteca | 150 g de amicar impalpable |
ralladura de | hmdén | 1 edita, de esencia de vaimilla
| 8 vemas | 100 g de almiddn de mandioca | 260 ¢
de Maizena | 150 g de premezcly antorizada | 100 g
de leche en polvo | coco rallado, cantdad necesaria |
500 g de dulee de leche repostero

Tipmpe de prepascecion: 357

ffl'mpr.t e ciecian: -;-ﬂ'--s £’
Panciveecn: | Kile de galleliton

Jngredicntcs:

200 & e margarina | 100 g de aztcar | 150 g

de azicar Tubia | § vemas | 80 g de cacao amargo |
| eda. de ésencia de vaimlla | 50 g de mandioca |
200 g de Maizena | 50 g de'leche en polvo
descremada | 100 pde harina de arroz |

20¢ g ode premegcla ancorizada

Fuep CULEECid;

« Bad la nmanteca &n un bol junto con el asicear. Agregale la ralladura de imdn v la
esendcia de vainilla, Incorpord las yemas de a una hasta que quede todo unido en una
crema, cuidando que no de corte. Bat con batdor de alambre ¢l almidén de mandioca,
la: Maizena y la premezcla, y agregalo a la mezcla anterior

* Pazaloa lamesada v amasalo un poco, a0 que s& seque mucho, canudad aprox. de
harina 500-550 g,

» Egtird la masza con un palote 2 1 cm de espesor v cortd discos con cortapastas N24 & N 5,
+ Disponeles en una placa enmantecada y espolvoreada con Maizena, separadosa | cm
cada uno para que no se peguen. Hornealos a 150 90 duranee 15-20°, Reoralos, dejalos
enfriar y rellenalos con dulce de leche.

* Luego, hacelos rodar sobre el coco rallado.

Puepanacidn:

* Batf Ia margarina, el agticar comnin y €] azicar rubia hasia formar una crema, agregd las
yvemas de a una; el cacao ¥ Ia esencia de vaimilla,

* Mezcld con batidor de alambre Ia mandicca, la Maizena, la leche descremada, 1a haring
de arroz ¥ la premezcla.

Agregd dea poco ala crema de manteca mezclando hasta que se pueda amasar. Canndad
aprox. de harina 500-550 .

* Ezrird la masa con palote v cortala con cortapasta del tamato de m agrado,

* Colocalas en una placa enmantecada v con Maizena,

* Hornea a fuego minime por 40-50°.

¢ Podéz guardarlas en un recipiente de derre hermético por 30-40 dias

Para la cocoidn esaconséjablé colocar sobre la bage del horno una asadera con agua,
porgue la Maizena y el chocolate se queman con mucha facilidad,






























































































