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SIN GLUTEN

Existen muchos cereales y harinas sin gluten que
ofrecen multiples combinaciones para una reposte-
ria y una cocina deliciosas. Los sabores y las texturas
a menudo son nuevos y sorprendentes, y las investi-
gaciones que hemos llevado a cabo para elaborar los
platos del restaurante nos permiten proponer recetas
interesantes desde el punto de vista nutritivo, pero
también gustativo. Todos los productos que utiliza-
mos tienen el certificado de ausencia de gluten.

He aqui una lista de los diferentes ingredientes que
habra que tener en casa para una cocina sin gluten,
facil y sabrosa en el dia a dia. En nuestras recetas
también incorporamos sustitutivos de los productos
lacteos, ya que la intolerancia a la lactosa suele estar
asociada a la del gluten, y estos sustitutivos ofrecen,
ademas, un valor nutritivo y un sabor cambiantes.
Todos los ingredientes se encuentran en tiendas de
productos biologicos o en los sitios de Internet espe-
cializados.



HARINA DE CASTANAS

Se utiliza en pequenias cantidades, mezclada con el
arroz o con las féculas de tapioca y patata; tiene un
sabor muy acusado y proporciona mucho caracter a
la reposteria o al pan. Al mismo tiempo, se trata de
un alimento muy energético y pobre en materias
grasas.

HARINA DE MI1JO

El mijo es un alimento energético, nutritivo y rico en
proteinas. Su harina, de sabor neutro, aporta consis-
tencia y suavidad a la reposteria sin gluten.

HARINA DE ARROZ INTEGRAL

La harina de arroz es ligera y de sabor neutro. Por
eso resulta perfecta como base para la pasteleria si
se mezcla con otras harinas de mas sabor. Es rica
desde el punto de vista nutritivo, facil de digeriry de
asimilar.

HARINA DE GARBANZOS

Energética, rica en proteinas, en fibras y vitaminas,
esta harina sirve de base a nuestro pan, pues le pro-
porciona una estructura solida y blanda. De color
amarillo y sabor muy suave, combina perfectamente
con la castafia o el trigo sarraceno para variar los
sabores y los colores del pan sin gluten.

HARINA DE TRIGO SARRACENO

De pronunciado sabor a avellana, combina muy
bien con la harina de arroz tanto para el pan como
para la reposteria. Aporta consistencia y suavidad.
Es un cereal altamente nutritivo, rico en fibras y en
antioxidantes.

HARINA DE MAI{Z

La harina de maiz contiene almidén, proteinas y al-
go de materias grasas procedentes del germen. A par-
tir de la molienda de este cereal se obtiene un polvo
que constituye una excelente harina de reposteria sin
gluten mezclada con otras de arroz o de mijo.




Ceteales

ARROZ NEGRO

De alto valor nutritivo, este arroz —cuyo sabor re-
cuerda al de la avellana— es rico en hierro y en fi-
bras. Su color morado oscuro se debe a su elevado
contenido mineral. Como la mayoria de los arroces,
contiene varios aminoacidos importantes.

ARROZ REDONDO INTEGRAL

Constituido por el grano entero que ha conservado
su pelicula marréon —el salvado y la semilla de
arroz—, es mas digestivo y tiene mayor valor nutri-
tivo que el arroz blanco, ya que el salvado es rico en
fibras, en vitaminas y en minerales.

QUINOA

Planta herbacea cultivada por sus granos ricos en
proteinas, la quinoa se considera un semicereal, ya
que no forma parte de la familia de las gramineas,
sino de la del ruibarbo y las espinacas. Es muy diges-
tiva, pobre en lipidos pero rica en hierro, en aminoa-
cidosy en proteinas. Tiene un ligero sabor a avellana.

LENTEJAS AMARILLAS

De la familia de las leguminosas, son ricas en sales
minerales, en proteinas y en fibras, y constituyen un
excelente complemento de las verduras.

FIDEOS DE ARROZ

Estan elaborados a partir de harina de arroz. Su
coccién debe ser corta y controlada, ya que se corre
el riesgo de que se peguen.

TIBURONES

Estan hechos a partir de una mezcla de harina de
maiz y harina de arroz, lo que favorece una mayor
resistencia de la pasta a la coccién. Sin embargo, hay
que vigilarla muy de cerca, ya que estas pastas se
rompen facilmente.

POLENTA

La polenta es una sémola de maiz, aporta densidad y
un aspecto granuloso a la reposteria y a algunas pre-
paraciones saladas.
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Delicatessen

FECULA DE PATATA

Almidén extraido de los tubérculos de patata, per-
mite ligar las harinas entre si y paliar de esta forma
la facilidad de desmenuzarse que tiene la reposteria
sin gluten.

FECULA DE TAPIOCA

Producida a partir de la mandioca seca, permite li-
gar y aligerar la mezcla de harinas sin gluten.

HARINA DE ALMENDRAS

Las almendras aportan proteinas y «cuerpos gra-
sos», por tanto elasticidad, a la reposteria sin gluten.

GOMA GUAR

Fibra vegetal en forma de polvo, permite espesar y
estabilizar las preparaciones sin gluten.

GOMA XANTANA

Aditivo alimentario en forma de polvo blanco inodo-
ro, tiene un fuerte poder espesante y «aglutinante»,
aportacion indispensable a la cocina sin gluten, de-
masiado a menudo desmenuzable.

AZUCAR INTEGRAL

Hay que decantarse por el azucar integral, pues
mantiene sus minerales y vitaminas naturales, al
contrario que el aztcar blanco, que esta desprovisto
de todo interés nutricional.

LECHES VEGETALES

Leche de arroz, de almendra o de soja. Ricas en an-
tioxidantes, en minerales y en vitaminas, constitu-
yen una opcién ideal para todas las preparaciones
sin lactosa, en sustitucion de la leche de vaca.

ACEITES

El aceite de oliva, el de girasol o la margarina vegetal
sin lactosa son idéneos para la cocina sin gluten. En
reposteria, nosotros también utilizamos el aceite de
coco, pues aporta un sabor especial suplementario.
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Masa de pan

SIN GLUTEN

Para 1 pande 1kg 12 g de sal

Preparacion: 20 g de azucar

15 minutos 10 g de goma xantana
15 g de levadura

25 g de harina de panadero

de garbanzo 3 huevos

125 g de harina 30 ml de aceite de oliva

de arroz 5 mldevinagre

125 g de fécula de sidra

de tapioca 430 mlde agua

125 g de fécula

de patata

Batir el agua, el aceite, el vinagre y los huevos. En un
bol, mezclar las harinas, las féculas, la sal, el azticar
y la goma xantana, luego anadir la levadura. Verter

los ingredientes secos en el bol de la batidora y batir

2 minutos a velocidad lenta. Esta masa es una base
que se puede aderezar con semillas, frutos secos, et-
cétera (ver capitulo Pan).




PARA DULCES Y PASTELES

Para 1tarro grande de mezcla de harinas
Preparacion: 5 minutos

320 g de harina de arroz

240 g de Maizena

100 g de harina de almendras

2 cucharaditas de goma xantana

Esta mezcla de ingredientes secos servira de base
para las recetas de pasteles y galletas de este libro, a
partir de las cuales podréis experimentar multiples
variantes anadiendo o sustituyendo ingredientes: hue-
vos, azucar, aceites, leches, chocolate, etcétera. No
dudéis en preparar una gran cantidad de este pre-
parado de mezcla de harinas por adelantado, y en
guardarlo en un recipiente de plastico hermética-
mente cerrado.
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Puasta de latta dulee

SIN GLUTEN

Para 1 tarta grande 40 g de harina de

Preparacion: almendras

10 minutos 50 g de azucar glas
Reposo: toda la noche "4 cucharadita de goma
Coccion: 16 minutos xantana

80 g de mantequilla fria
80 g de harina de arroz cortada en dados
integral 1 huevo
45 g de Maizena

Mezclar la harina de arroz, la Maizena, la harina de
almendpras, el aztcar glas y la goma xantana en el bol
de la batidora. Empezar a batir suavemente con el
batidor plano (el accesorio que no corta). Anadir po-
co apoco los dados de mantequilla fria, manteniendo
una velocidad lenta, hasta obtener una especie de
pan rallado. Anadir el huevo y seguir batiendo lenta-
mente hasta obtener una bola de pasta. Retirarla de
la batidora, envolverla en film transparente y dejarla
reposar en la nevera durante unas horas (aunque lo
mejor es toda la noche). Al dia siguiente, extender la
pasta del grosor deseado, colocarla en el molde elegi-
do y pincharla regularmente con un tenedor.

Ttueo:

Si cocemos la pasta sola, utilizar papel de horno y
cubrir el fondo de la pasta con legumbres secas para
evitar que suba.







