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» Presentacion

El presente Recetario se realizé en el marco del Dfa Internacional de la Celiaquia, que se conmemora el 5 de
mayo, con el objetivo de proponer opciones saludables y variadas aptas para personas celfacas.

El recetario fue realizado de forma colaborativa, con el aporte de estudiantes, graduados/as y docentes de la
Licenciatura en Nutricion de la Facuttad de Ciencias Médicas de la Universidad Nacional de La Plata.

» {Qué es la celiaquia?

La enfermedad celiaca es una intolerancia permanente al gluten, una proteina que se encuentra en el trigo,
avena, cebada y centeno, que afecta al intestino delgado de las personas con predisposicion genética. El

consumo de gluten por una persona con celiaqufa afecta la mucosa del intestino y disminuye la capacidad de
absorber nutrientes.

Hasta el presente, el Unico tratamiento efectivo para las personas celfacas, consiste en realizar una dieta estricta

libre de gluten, que deberd implementarse inmediatamente luego de confirmar el diagndstico y deberd
mantenerse de por vida.

» Alimentos Libres de Gluten (ALG)

La legislacion de nuestro pais -(Cédigo Alimentario Argentino (CAA)- define un ALG como aquel alimento preparado
Unicamente con ingredientes que, por su origen natural y por la aplicacion de buenas précticas de elaboracién, no
contiene gluten. También define un limite mdximo de tolerancia de 10 mg de gluten por kg de alimento, para
asegurar que la salud de las personas celiacas no se vea afectada.

El logo que identifica a los productos aptos para celfacos estd formado por un circulo rojo,
y en el interior de ese circulo unas espigas de trigo atravesadas por una linea también roja
y se admite su variante en blanco y negro. Ademds, se acompafia por la leyenda "sin TACC".

Es importante resaltar que todos los alimentos que por naturaleza no contienen gluten, pueden sufrir
contaminacidn por estar en contacto con otros alimentos que lo contengan o bien, por utilizar los mismos
utensilios para cocinar o manipular unos y otros, sin higienizarse correctamente.

Por esto mismo, antes de realizar alguna receta SIN T AC.C es importante tener en cuenta diferentes

aspectos para prevenir la contaminacion. Para mas informacion, pueden consultar aquf:
https://www.argentina.gob.ar/salud/celiaquia/contaminacion-cruzada
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Recetario colaborativo

de preparaciones sin gluten

Autora: Valentina Martinez

Ingredientes:

+ 1boniatochico

* 1zanahoriamediana

* 5-6 cdas dealmiddn de maiz

» Salynuezmoscadac/n

* Quesoralladoreggianito1cda

Procedimiento:

1) Pelar y cortar el boniato y zanahoria y cocinar en
una olla con abundante agua potable hasta que
esténblandos

2) Retirar el agua de coccién una vez que ya estén
cocidos, y dejar enfriar

3) Pisar o mixear hasta obtener un puré

4) Agregar los condimentos junto al queso rallado y
al almidén. Unir todo hasta lograr una masa
dominable

5) Colocar almiddn en nuestras manos y cortar los
Aoquis

6) Cocinar conabundante agua durante 3 minutos

7) Servirjuntodlasalsacon la que elijas

Autora: Marianella Castellani

Ingredientes

* 1% tazadepremezclaparafioquissin TACC
* 3rodajasde calabaza

* 1huevo

+ Sal, Pimienta, Nuezmoscada

Preparacién

1) Hacerpuré conlacalabazay dejarlo enfriar.

2) Formarunacoronaconel puré. Agregaren el centro
el huevo, sal, pimienta y nuez moscada. Incorporar
lapremezcla de apoco, unir conlas manos de afuera
hacia adentro, hasta formar una masa homogénea.

3) Hacer tubos de masa de aproximadamente un
centimetroy medio de grosor. Cortarlos en trocitos
de dos centimetros y darles la forma cldsica con el
marcador de fioquis (o con un tenedor).

4) Cocinar los fioquis en agua hirviendo con sal a
gusto. Estardn listos cuando suban a la superficie.
Retirarlos conespumaderao colador.

Autora: Valentina Martinez

Ingredientes:

1tazade premezcla SIN TACC
4 cdasdelecheenpolvo

1/2 cdade goma xdntica
1cditade polvo parahornear
1pizcadesal

1cdadeaceite

1huevo
Aguahastaformarlamasa

Procedimiento:

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

Agregar en un bowl la premezcla, la leche en
polvo, lagoma xdnticay el polvo de hornear
Agregar el huevoy el aceite

Agregar de apoco el agua hasta formar lamasa
Estirarlamasa

Colocar enuna fuente previamente aceitada
Colocarelrelleno

Cocinarenel horno precalentado a fuego bajo

por 40’
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Recetario colaborativo

de preparaciones sin gluten

Autora: Micaela Lozano Nijensohn

Ingredientes:

+ 2tazasdeharinadegarbanzossintacc
+ 2tazasdeagua

* 1cdadevinagreojugodelimén

+ Sal, pimienta, ajimolido, ajoen polvo c¢/n

Procedimiento:

1) Poner en un bol las 2 tazas de harina de
garbanzos con los condimentos (sal, pimienta,
ajimolido, ajoenpolvo).

2) Verter las 2 tazas de agua de a poco en el bol de
los ingredientes secos y mezclar para evitar
grumos.

3) Dejar reposar 15-20 min preferiblemente en
heladera.

4) Calentar una sartén a fuego medio. Una vez
caliente, verter enlasartén de a2 o 3 cucharones
delapreparacién para formar cada fajita.

5) Cocinar vuelta y vuelta hasta que estén doradas
deambos lados.

Autora:Florencia La Manna

Ingredientes parala masa
(rinde 2 prepizzas):

» Y tazade Almidénde maiz

» Y tazadeFéculademandioca
* t1huevo

» 2cdasdeharinadetrigosarraceno
» 2cdasdelecheenpolvodiluida
» 2cdasdeaceitedegirasol

» Y sobredelevaduraseca

» 1cditadepolvoleudante

» 1cditadesal

* 1cdita degomaxantica

* (/Ndeagua

Ingredientes paracubrir
» 250grdemozzarella y (/N salsadetomate

Autora: Valentina Martinez

Ingredientes:

* 2huevos

* 1yYtazadelecheenpolvo
* 1cditadepolvophornear
» Pizcadesal

» Yiremolachapisada

Procedimiento:

1) Batir los huevos y agregar la leche en polvo y
polvode hornear

2) Integrar bien, luego agregar la sal y la remolacha
pisada. mezclar hasta unir todo

3) Formarlospanes

4) Colocar en una placa y llevar al horno preca-
lentado a180°Centre 8-10 minutos

Procedimiento:

1) Colocar en un bowl el almidén de maiz, la fécula
demandioca, laharina de trigo sarraceno, laleche
en polvo, la levadura seca, el polvo leudante, la
goma xdnticay lasal, integrar bien

3) Agregarelhuevoy el aceite, Incorporar el agua de
apoco hasta obtener unamasa

5) Estirarlamasasobre unaasaderaaceitada

6) Cocinarvueltayvuelta

7) Incorporarlasalsay el queso
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Autora: Damaris Kolar

Ingredientes:

1/2latade arvejas

2 huevos

1tomate pequefio cortado enrodajas
2 fetas de queso cremoso descremado
Sal cantidad necesaria.

Pimienta cantidad necesaria

1/2 cucharadita de aceite

Procedimiento:
1) Procesar la media lata de arvejas (previamente

lavadasy escurridas).

2) Enunbowl, batir los huevos con lasal y pimienta.
3) Agregar las arvejas procesadas con la mezcla de

4)

huevos.

En una sartén con un poco de aceite caliente,
volcar la preparacién y cocinar unos minutos
hasta que se cocine de un lado. Luego, dar la
vuelta y sobre la mitad del omelette colocar el
queso y el tomate. Doblar la masa hasta cubrir el
relleno y terminar la coccién a fuego bajo hasta
quese fundael queso.

Autora: Micaela Nassi

Ingredientes:

1y % taza de porotos mung previamente
remojadosy crudos

1y % tazadeagua

9 cdas demaicena

Sal

Procedimiento:

7
2

3)
4)

Licuar todos los ingredientes hasta formar una
mezclahomogénea.

En una sartén caliente, previamente aceitada,
colocarlamezclay formar los panqueques.
Cocinar de cadalado a fuego medio bajo.

Serviry acompanar con el relleno que gustes.

Recetario colaborativo

de preparaciones sin gluten

Autora: Micaela Nassi

Ingredientes:

* ¥%detazadeharinade garbanzos

* 1cdadeaceite

+ Yitazadeaguatibia

+ Semillasaeleccién (girasol, chia, sésamo,
lino, etc)

« Condimentos a eleccién (sal, pimienta,
clrcuma, etc)

+ 1cdadelevaduranutricional (opcional)

Procedimiento:

1) Mezclar la harina de garbanzos junto con los
condimentos, la levadura nutricional y las
semillas.

2) Agregar el aceite y el agua tibia, unir bien hasta
formar una masa homogénea que no se pegue
enlas manos. Dejar descansar por 15 minutos.

3) Estirar la masa hasta 3 mm aproximadamente.
Cortaren formarectangular.

4) Llevar al horno en una placa previamente
aceitadaa180° por 12 minutos aproximadamente.

5) Servir con el untable que mds te guste!
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Recetario colaborativo

de preparaciones sin gluten

Autora: Valentina Martinez

Ingredientes:

» 2%tazasdeféculademandioca
» 2tazasdequesorallado

+ 100grdemanteca

* 2huevos

» 1cditadepolvoparahornear

» Ytazadeleche

+ Salc/n

Procedimiento:

1) Rallar y mezclar el queso con la harina de
mandioca, el polvo de horneary lamanteca

2) Agregarloshuevos,lasalylaleche

3) Cocinar a180°C hasta que estén medianamente
dorados

Autora: AbrilKenar

Ingredientes:

» 1tazatipodetédearvejascocidas

* 1 taza tipo té de premezcla o fécula de
maiz

* 1cucharadadepolvo parahornear

» Videtazatipoté deaceiteneutro

« Condimentos a gusto (sal y provenzal, de
preferencia)

Procedimiento:

1) Remojar las arvejas por minimo 8 horas, colar,
hervir por 45 min y colar nuevamente. En caso
de usar de lata, lavar bien el contenido para
sacar excesos del liquido.

2) Colocar las arvejas y pisarlas con un pisa papas
hasta formar una pasta.

3) Agregarelaceiteeintegraralapasta.

4) Agregardeapoco lafécula/premezcla, polvo de
horneary los condimentos y unir con los demds
ingredientes sinamasar.

5) Aceitar una fuente y luego formar bollitos
ddndole forma de bizcochito, pincharlos con un
tenedory colocarlos enla fuente.

6) Hornear por10 min cadalado.

Autora: Catalina Castigloni

Ingredientes:

* 1/3detazadepremezcla

e 3cdasdeaceite

* 1cditadepolvoparahornear
« Aguac/n

» Salc/n

*  Semillasc/n

Procedimiento

1) Enunrecipiente mezclar la premezcla, el polvo
para hornear, lasal, las semillas y el aceite.

2) Incorporar agua da la mezcla hasta formar una
masa.

3) Estirarlamasay cortaren cuadrados

4) Colocar los cuadrados en una fuente previa-
menteadceitada.

5) Cocinar a horno medio por 20 minutos o hasta
quesedoren.

Autora: Jazmin Polito

Ingredientes

* 1cebolla

* Y morrdn

* 1zanahoria

* 1thuevo

* 1tazagrandedelentejascocidas
* 3cucharadasdepremezcla

» Condimentosagusto

Formade preparacion

1) Procesar todos los vegetales con las lentejas
cocidas

2) Agregar el huevos a la mezcla con los condi-
mentos

3) Agregarlapremezcla

4) Cocinarvueltay vueltaenlasartén
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Recetario colaborativo

de preparaciones sin gluten

Autora: Mocciaro Micaela

Ingredientes

* 1tazagrandedepremezcla

* 1tazadeazucar

¢ 100 grmanteca

» 7cdas aceite

* 4huevos

* 3cdasdesemillasamapola

» 1cditadepolvo parahornear

* Ralladurayjugo de mediolimén

Procedimiento

1) Precalentarelhornoa170°C.

2) Batir hasta blanquear la manteca, el aceite y el
azucar.

3) Agregarlaralladuray eljugo del limén.

4) Sin parar de batir, incorporar los huevos de a
uno.

5) Tamizar la harina junto con el polvo para
hornear.

6) Agregarsemillas o ardndanos.

7) Hornear durante 45 minutosa200°C.

Autora: Mocciaro Micaela

Ingredientes

* Ytazadeharinadearroz

» % taza de coco rallado (o media mas de
harinadearroz)

* 102cdasdestevia(segun preferencia)

* 1huevo

» 2cdasdeaceite

* 1cdadeesenciadevainilla

» dulce de ardandanos/membrillo/dulce de
leche/frutilla, etc.

Procedimiento

1) Batirelhuevoconlasteviay el aceite.

2) Agregar la esencia de vainilla, el coco y la harina
dearroztamizada.

3) Integrar bien todo, armar bolitas y con el dedo o
cuchara hacer un huequito arriba. rellenar con el
dulceyalhorno por 15 minutos aprox.

4) Servir.

Autora: Geraldina Daguerre

Ingredientes

* 1% tazadedepremezcla

* Ytazade Maizena

* Jugode1naranja

» Ralladurade1naranja

* 4huevos

* 1tazadedeazlcar

» 2cucharaditas de polvodehornear

* 1pizcadesal

* 1tazadeaceite

Paraelglaseado

* 1%tazadeazlcarimpalpable

* 4cucharadasdejugo de naranja(agregar
jugo delimdn paraagregarsabor)

Procedimiento

1) Batir el azticar con el aceite hasta lograr una
mezclahomogénea.

2) Agregar las 4 yemas mientras se sigue
batiendo.

3) Anadir la premezcla con la Maizena, la sal y el
polvo de hornear tamizados.

4) Integrar bien y agregar el jugo y la ralladura de
lanaranja.

5) Por otro lado, batir las claras a nieve y con un
batidor de mano integrarlas a la mezcla
anterior.

6) Volcar la mezcla en una budinera forrada con
papel manteca enmantecado y llevar a horno
moderado (precalentado) por 45 minutos.

Para el glaseado:

1) Mezclar el azicar impalpable con el jugo de
naranjay limdn.

2) Volcar sobre el budin frio. Dejar secar y servir.




Recetario colaborativo

de preparaciones sin gluten

Autora: Micaela Nassi

Ingredientes:

* 1tazadegarbanzoscocidos

» % tazadeazlcar

* Y% tazadeaceiteneutro

* Y% tazadeharinadecoco

» ¥ tazadeharinadearroz opremezcla
* Y% tazadecacaoamargo

* 1cditadepolvodehornear

* Chipsdechocolateagusto

+ Aguac/n

Procedimiento:

1) Procesar los garbanzos, previamente remojados y
hervidos sin sal, hasta lograr una consistencia
cremosa, de ser necesario agregar un poco de agua.

2) Mezclar el aceite y el azticar, agregar al puré de
garbanzos.

3) Tamizar los secos (cacao, harina de coco, harina
de arroz o premezcla y el polvo de hornear) y
agregar a la mezcla anterior. Unir bien los
ingredientesy formar unamasa homogénea.

4) Agregar los chips de chocolate, formar bolitas y
aplastar paraformar las galletitas.

5) Llevar a horno moderado, en una placa
previamente aceitada y enharinada, por 25'
aprox. o hasta que de abajo estén un poco
doradas.

Autora: Abril Gonzdlez

Ingredientes

« Premezclasin TACC(c/n)

* 100 grdemantecapomada

* 8cdassoperasdeazicar

* 2huevos

» 1cditadepolvodehornear

» 1cditadebicarbonato desodio
» Esenciadevainilla

* Ralladuradeunlimén

Procedimiento:
1) En un recipiente colocar la manteca pomada y
agregar el azticar. Mezclar.

Autora: Valentina Martinez

Ingredientes:
* 1banana
* 1huevo

e Extractodevainilla

» Ralladurade1naranja

* Juegode’ naranja

e 1tazadeharinadearroz

» 1cditadepolvodehornear
* 1cdadeaceite

Procedimiento:

1) Pisarlabanana

2) Agregarelhuevo, lavainillay el aceite

3) Rallar la cdscara de naranja y exprimir el juevo,
agregarloalamezcla

4) Agregar el polvo para hornear y la harina de
arroz

5) Dejarreposar20 minutosen la heladera

6) Formar las galletas y colocar en una placa
aceitada

7) Llevaralhorno precalentadoa180°Cpor1s'.

2) Incorporar ala mezcla los huevos y volver a mezclar
hasta obtener una textura cremosa. Agregar la
esenciadevainillayralladurade limén (opcional)

3) Enunrecipiente aparte colocar 100 gr de premezcla
yagregar el polvo de horneary bicarbonato.

4) Agregar de a poco la mezcla de manteca, aztcar y
huevo, al recipiente donde se encuentran los 100 gr
de premezcla.

5) Con un tamiz, agregamos mds premezcla, la
cantidad necesaria para formar una masa de una
consistencia que sea capaz de estirar con las manos.

6) Llevaraheladerala masacruda1o minutos.

7) Enharinary enmantecar unmolde apto parahorno

8) Estirar la masa en el molde. Hacer pinches con el
tenedor sobre lamasa.

9) Cocinar afuego moderado aprox. durante 30'.
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Recetario colaborativo

de preparaciones sin gluten

Autora: Agustina Encina Autora: Mocciaro Micaela

Ingredientes: Ingredientes

* 4huevos * 1%tazadeharinapremezcla

* 4cucharadasdeazuicar * 220grmanteca

* 4cucharadas dealmidonde maiz * Ytazadeazlcar

* 1cucharadademiel * 1huevo

* 1cucharaditade polvodehornear * 1cditadepolvoparahornear
» Esenciadevainilla

Procedimiento » Dulcedelechereposteroc/n

1) Batir los huevos junto con el aztcar con la + Aztcarimpalpablec/n

ayuda de una batidora eléctrica hasta que
queden bien montados.

1) afadir lamiely seguir batiendo 1t minuto mds

3) Tamizar aparte la maicena junto al polvo de
hornear e incorporar a la mezcla anterior
mezclando en forma envolvente.

4) enmantecar un molde rectangular de unos
30x40 y forrar con papel manteca y enman-
tecar.

5) verter la mezcla sobre el molde y cocinar en
horno a 180°C por 15 minutos aproxima-

Procedimiento

1) Mezclarlamantecay el azticar.

2) Incorporarel huevoy laesencia de vainilla.

3) Incorporar la harinay el polvo para hornear sin
batir.

4) Recortar circulosy dejar reposar en la heladera
por 30 minutos.

5) Hornear hasta dorar (10 minutos). Dejar enfriar

6) Colocar dulce deleche enunatapay porencima

damente o hasta queresulte cocido. ) ’Ii'zsof:l‘:orear azucar impalpable por encima
6) Una vez cocido, retira del horno, deja entibiar 7 se,rovir paip P y

ylisto para desmoldaryenrollar.

Autora: Micaela Nassi

Ingredientes:

* 1tazadeporotosnegroscocidos

* 1/4tazadeazlcar

» 2cdasdecacaoamargo

» 2cdasdemantequillademani

» Aguaolechec/n

» Cocoralladoc/n

« Ralladurade naranja/limén (opcional)

Procedimiento:

1) Procesar los porotos, previamente remojados y
hervidos sin sal, hasta lograr una consistencia
cremosa, de ser necesario agregar un poco de
aguao leche.

2) Agregar la mantequilla de mani, el cacao, el
azucar, laralladura de naranja o limény mezclar.

3) Formar bolitasy pasar por cocorallado o cacao.
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de preparaciones sin gluten
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