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La guia mas completa para disfrutar de
cientos de recetas libres de gluten.

Basdandose en las mejores y mas saludables tradiciones culinarias de todo el mundo, Cocina sin gluten
te ofrece 350 deliciosas recetas de 8o paises del mundo que no llevan gluten de forma natural (en
lugar de la habitual adaptacién de recetas sustituyendo los ingredientes).

Con todo tipo de desayunos, entrantes, sopas, ensaladas, platos principales, panes o postres, este
libro reGne recetas sabrosas, accesibles y faciles de seguir, acompafiadas de extraordinarias
fotografias, para que puedas preparar los mejores platos totalmente libres de gluten. Ademas, los
iconos que se incluyen en cada receta ayudan a identificar cudles son veganas, vegetarianas vy sin
lacteos, asi como las que utilizan pocos ingredientes o tienen un tiempo de elaboracién muy corto.

Este gran compendio de recetas de todo el mundo amplia el repertorio culinario connuevos platos y un
amplio abanico de ingredientes que eleva la cocina casera sin gluten a nuevos niveles.
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El gluten es una proteina presente en muchos cereales (como trigo, avena, espelta, cebada,
centeno, bulgur y frikeh) y en todos sus derivados (como harina, sémola, flecos y gachas). El

gluten se desarrolla cuando dos proteinas especificas (la glutamina y la gliadina) se hidratan

y se procesan (yo sea mecdnica o manualmente). El trigo y otros granos que contienen gluten
existen desde los albores de la civilizacién. Sin embargo, los lugares donde se han cultivado
estos granos han variado enormemente, dependiendo de la altitud, el clima, la tecnologia
agricola y el desarrollo econémico. En las regiones donde era dificil o no resultaba rentable
cultivar estos granos, se cultivaban otro tipo de cosechas, como almendras, castafias, yuca,

maiz y patatas. Gracias a la creatividad de los cocineros de esas regiones, hoy podemos

contar con una increible variedad de platos globales sin gluten.

Todo aquel que desee seguir una dieta sin gluten debe reemplazar los granos que
contienen gluten por otros cereales naturalmente libres de gluten, como por ejemplo
arroz, maiz, mijo, trigo sarraceno, quinoa, sorgo, tef o amaranto. Estos granos, incluso en
forma de harina, pueden ser alternativas sabrosas y pueden ofrecer una variedad
considerable de sabores y texturas.

INTRODUCCION. CRISTIAN BROGLIA

Cocina sin gluten es una coleccién de recetas naturalmente sin gluten. La palabra «naturalmente»
constituyd el primer criterio para decidir qué recetas incluir en este libro. Por ejemplo, en el libro no
encontrards recetas de pasta porque la pasta contiene gluten, y tampoco encontrards en el libro «pasta
sin gluten» comprada en tiendas. Tampoco encontrards recetas para panes o pasteles que se hacen
habitualmente con harina de trigo, ya que hemos optado por no replicar ningln clasico mediante el uso
de harinas alternativas. Por otra parte, en el libro hallaras muchos platos de arroz, dado que el arroz

es naturalmente sin gluten y las recetas originales no necesitan modificacién.

Y chora, una pregunta: Por qué recoger una coleccién de 350 recetas naturalmente sin
gluten? La exclusién de este complejo proteico de nuestra dieta es una practica cada vez mas comun.
Los motivos para ello son muchos: las alergias o intolerancias alimentarias, el deseo de cambiar de
dieta o el interés por experimentar con nuevos estilos de alimentacién. Este libro estd pensado para
aquellos que no pueden comer gluten, pero también para quienes busquen platos nuevos e interesantes
de todo el mundo y para aquellos que tengan cerca a gente que haga dietas sin gluten.

Recolectar y elegir las recetas para este libro fue una tarea muy emocionante. Me interesaba
mucho el desafio de encontrar recetas naturalmente sin gluten porque me intrigan los sabores del
mundo y los ingredientes nuevos.
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Empecé mi carrera culinaria como chef en Parma (ltalia), hogar de tantas materias primas de
alta calidad. Alli aprendi a manejar con cuidado los ingredientes, a escuchar a los productores y a
desentrafiar secretos transmitidos de generacién en generacién. Evidentemente, ltalia es famosa por
su pasta, asi que pronto aprendi qué tipo de trigo es mejor para hacer pasta, cémo cocinarla
perfectamente y qué salsa combina mejor con cada tipo de plato.
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Entonces empecé a viajar por el mundo para aprender sobre nuevas culturas y tradiciones
gastronémicas, probando platos de todo tipo y explorando ingredientes nuevos. Viajé por Europa y por
el Caribe. Durante mis viajes, fui refinando mi arte culinario y abriendo la mente a cocinas innovadoras
y creativas. Cuando regresé a Parma, me converti en chef ejecutivo y profesor de cocina. Con el tiempo,
hice muchos otros viajes por Europa, Asia, Norteamérica y Sudamérica.

A menudo, me inspiro en las cocinas y culturas gastronémicas globales. A lo largo de mis viajes
y de mi experiencia laboral, he ido desarrollando un gran interés por las recetas y alimentos sin gluten.
Profundicé en mi investigacién sobre las proteinas vegetales, descubriendo texturas y sabores que se
pueden lograr sin proteinas que contengan gluten, y a la vez respetando la tradicién. Actualmente mi
trabajo es una mezcla entre innovacion e historia, creatividad y rigor, respeto por las reglas y revolucion.
Puedo afirmar sin lugar a duda que cocinar sin gluten ya forma una parte muy importante de mi vida
profesional. Habré quien piense que cocinar sin gluten no es muY interesante debido a todo lo que
excluye. jAl contrario! La cocina sin gluten no es en absoluto aburrida, y hay una variedad sorprendente.
Por ejemplo, puedes sentarte en una mesa del sur de Estados Unidos y comer un sabroso plato de
gambas con sémola o ir al Perd y disfrutar de un ceviche servido con boniatos y maiz. En Irlanda,
descubrirés el guisado de ternera con colcannon, y en ltalia te sorprenderd una tarta de chocolate sin
harina. En la India esta el papadam, que es un pan plano crujiente hecho de legumbres, normalmente
frijoles negros o garbanzos.
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Investigando en mi amplia coleccién de libros de cocina y consultando mis extensas notas
recogidas durante los viajes, he descubierto muchisimas recetas que ya eran libres de gluten. Al
recopilar y confeccionar estas recetas, he recordado los momentos &lgidos de mis vigjes: los mercados
que visité, los restaurantes donde ceng, las comidas y sabores que mds me gustaron y los libros que lei.
También he recordado a toda la gente que conoci viajando y que compartieron historias y recetas de
sus familias. Gracias a ellos descubri recetas nuevas, como por ejemplo el pastel de maiz con verduras
y queso de Albania y las tortas de arroz con verduras y salsa de coco de Indonesia.

Junto con los grandes clasicos de la cocina internacional sin gluten, como la jambalaya criolla
de Estados Unidos, los rollos de sushi de salmén (pag. 199) de Japdn, los panes de queso de Brasil y
Paraguay, los tamales al vapor de México y el roti de maiz de la India, en este libro también encontrarés
muchas especialidades regionales menos conocidas, como la injera de Etiopia, el sonso de yuca de
Bolivia, la farinata de ltalia y los yomari de Nepal. En muchos paises, el gluten tiene un protagonismo
indiscutible en la cocina (estoy pensando, por ejemplo, en la pasta y la pizza de ltalia).

Sin embargo, en otros lugares se siguen prefiriendo las harinas sin gluten, los cereales, las
legumbres y los tubérculos. Por ejemplo, en Sudamérica se pueden encontrar muchas recetas
elaboradas con yuca, platanos y nueces, y en Asia hay muchos platos a base de arroz y algas.

También hay platos famosos de diversos paises que quizas olvidemos o que desconozcamos
que no tienen gluten. Desde platos de carne y pescado hasta ensaladas, sopas, guisos y postres. Estan
los latkes de Israel, las bolas de arroz dulce de Coredq, el guacamole con tortillas caseras de México,
la paella valenciana de Espafia, la sopa de guisantes y jamén del Reino Unido, la ensalada de tomate
y cebolla de Tanzania, el ratatouille de Francia, el lucio asado de Sudafrica, el fudge de Estados Unidos
y el khanom chun de Tailandia. Y la lista sigue.

Cerrar un manuscrito definitivo de recetas de cocina casera naturalmente sin gluten no ha sido
un proceso lineal. Empezamos con una lista de mds de 400 recetas posibles. Entonces, las fuimos
releyendo, probdndolas de nuevo y buscando sus origenes, y en el proceso algunas quedaron
eliminadas. Otras se afiadieron en el dltimo momento, cuando me di cuenta de que faltaba algo. Pero
después de este largo proceso de seleccién, pruebas y degustaciones, creo que nos hemos quedado
con un conjunto de platos realmente especial.

He dividido las recetas en los siguientes capitulos: Desayunos, Entrantes, Sopas, Pan y
derivados, Arroz y fideos, Ensaladas, Verduras y legumbres, Pescados y mariscos, Carnes y Postres y
dulces. Cada receta va acompafiada de una breve introduccion que describe la historia del plato, su
importancia en la gastronomia de una regién o consejos sobre ingredientes o técnicas de cocina
particulares. Esto, junto con la receta en si, deberia ayudarte a tener una idea de la cultura
gastrondmica de la que proviene el plato y de los sabores que lo caracterizan.

Durante el proceso de elaboracién de este libro, he descubierto una gran cantidad de informacién
sobre la cocina sin gluten. Espero que esta coleccion de recetas también suponga un descubrimiento
para ti, sobre como puedes seguir gozando de una comida rica y sabrosa cocinando sin gluten. Al final
de tu vigje, estardas familiarizade con muchos ingredientes nuevos y con técnicas de cocina
sorprendentes. Y una vez que aprendas a usar los ingredientes, también podrds crear tus propias
recetas.



Preparacién: 15 minutos

Cocinado: 50 minutos

Raciones: 4

4 patatas amarillas grandes,
peladas y cortadas a trozos
grandes

2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

2 cebollas, a dados

500 g de judias verdes, cortadas
a trozos pequefios

1 taza generosa (250 g)

de guisantes verdes

Sal marina y pimienta negra
recién molida

Orégano seco

250 g de panceta, a dados o tiras
3 cucharadas de vinagre blanco
destilado

4 huevos
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HUEVOS POCHE A LA SARTEN

En Bélgica y en algunas zonas de Europa Central hay
muchas variaciones del plato llamado poélée, cuya
traduccién significa «pasado por la sartén». Este
ejemplo de Bélgica es una preparacién muy sencilla
con una buena dosis de proteinas, gracias a la
panceta, las legumbres y los huevos. Al ser huevos
escalfados, donde la clara apenas se hace, es
importante comprar huevos muy frescos
(preferiblemente ecolégicos).

En una vaporera, cocer los trozos de patata hasta
que estén tiernos (unos 20 minutos).

En una sartén de hierro colado, calentar el aceite a
fuego medio. ARadir las cebollas, las judias verdes y
los guisantes y dejar hasta que las verduras empiecen
a chisporroteor (unos 5 minutos).

Sazonar al gusto con sal, pimienta y orégano.
Remover de vez en cuando, hasta que las judias
verdes estén blandas (unos 20 minutos). Si la sartén
parece seca, afiadir un poco de agua.

Afadir las patatas y remover, y entonces retirar del
fuego.

En otra sartén, hacer la panceta a fuego medio hasta
que esté dorada y crujiente (unos 8 minutos). Escurrir
sobre papel de cocina.

En una cazuela poco honda, llevar a ebullicién 3
tazas (710 ml) de agua y el vinagre. Bajar a fuego
lento y cascar cuidadosamente los huevos en el agua,
de uno en uno. Hacerlos durante 2 minutos (las claras
deberian estar todavia un poco liquidas) y retirarlos
con una espumadera.

Repartir las patatas en cuatro platos. Poner por
encima un huevo escalfado y un poco de panceta.
Servir caliente.
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Preparacién: 20 minutos, mas

15 minutos de escurrido
Cocinado: 15 minutos
Raciones: 6

6 patatas amarillas

1 cebolla

2 huevos

5 cucharadas de maicena
Sal marina y pimienta negra
recién molida

Aceite vegetal, para freir
Nata agria, para servir
Pimienta rosa, para decorar
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LATKES

Estos bufuelos de patata son una receta tradiciona
judia, servida tradicionalmente en Janucéa. Se
pueden servir con muchos acompafiamientos,
incluida la combinacién clasica de nata agria o
créme fraiche, eneldo y salmén ahumado. En
Estados Unidos, suelen ir acompafiados de
compota de manzana.

Pelar y rallar las patatas y ponerlas a escurrir en un
colador durante 15 minutos. Mientras tanto, rallar la
cebolla y escurrirla en un tamiz durante 15 minutos.
En un bol grande, poner las patatas, la cebolla,
huevos y maicena. Salpimentar al gusto y remover
suavemente para mezclarlo todo.

Poner 5 cm de aceite en una cazuela de hierro
colado. Calentar el aceite (170 °C con un
termémetro para freir).

Ir poniendo cuidadosamente cucharadas generosas
de mezcla de patata en el aceite. Freir hasta que
queden dorados por ambos lados (unos 5 minutos
en total). Escurrir sobre papel de cocina.

Deberian salir unos 18 latkes.

Acompaiiar con nata agria espolvoreada con
pimienta rosa.

Servir caliente.
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