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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




Este es un libro de recetas especiales para celiacos. En él van a encontrar muchas soluciones para enfrentar el desafio de odmo cocinar a una
persona gue por prescripoidn médica, por el bien de su salud y por el cuidado de su vida, tenga absolutamente prohibido utilizar en su dieta
harinas de trige, avena, cebada v centeno,

Mi historia es seguramente muy parecida a la de ustedes: mi hija Margarita, que hoy tiene 14 anes, fue diagnosticada a los dieciocho meses,
Una vez detectado el problema, era cuestién de hacerse cargo. Habia que cambiar la alimentacidn de una beba deun afio y medio para toda la vida,
y aquf comenzd la primera de tantas encrucijadas, pues tenfa a su hermano mellizo que no tenia ningtn preblema de consumir pan, por gemplo.
Remuerdo texmales palabras que le dije a una nena de diecicche meses mientras tedos me decfan: “dpara qué le decis esas cosas, si ne & va
a entender?” “Margui, te promelo que mamd te va a mejorar este pan y todo lo que vasa comer.” Desde entonces, persegui un ohjetivo; que
pudiera comer junto a nesotros yen todas sus reumones v actividades. Este libro es el trofen que prueba que por fin alcancé esa meta y sigo
cruzande la linea de liegada todos los dias én mi pista de carreras: la cocina de mi casa.

En estas piginas estin volcadas todas mis experiencias para que una persona celfaca pueda disfrutar de los mismos sabores, texturas y calidad,
sin recurtir a “producios base” y recetas costosas, que no son siempre sabrosas. Me llevid doce afios perfeccionarme pero. modestamente, lo
logré. O deberia decir (lo logramest, ya que nada hubiera sido posible sin el apoyo de mi propia hija, su hermano, mi maride y de nuestra
“familia anexa”, familiares, amigos y compafieros de estudio, que degustando las comidas preparadas para ella, y hoy solicitadas por todos,
brindaron sus epiniones. generalmente elogiosas -no siempre-, ante mis “ouevas pruchas”™

Creoque llegd el tempo de compartir esta realidad, hoy transformada, que en un primer momento fue; para mi'y mi familia, como si se nos
cayera el mundo encima, creyendo que esta enfermedad podria impedirle a nuestra hija vivir y gozar de una vida en plenitud.

Hoy sabemos gue todes estos fantasmas eran producto de nuestra imaginacidn, desconocimiento y miedos; que es posible llevar una

alimentacidn variada, completa y normal, - siguiendo determinadas reglas. Hoy puedo decdrles a las mamds de nifcs celfacos va adultos celfaces

ique no aflojent, que no deben rendirse. Que &5 v serd una prueba, pero que desde el amor y nuestra capacidad de adaptarnos a los cambios
puede ser superada v wransformarse en una demostracidn de poder y fortaleza,

Agradezco haber contado con la esperanza y paciéncia necesarias para hacer de mi misma, precaria “mamd cocinera”, una humilde
colaboradora pars que los celfacos gocen del irrenunciable dereche s vivir en salod, a disfrutar de todos los sabores, de una alimentacidén
variada y gustosa, ¥ con una plena calidad de vida, Chulero que este libro sirva para brindarles £stas, mis recetas, ¥ para que me ayuden, y nes
ﬂ}'ﬂﬂﬂmﬂ&;-ﬂ perfeccionario dia a dia, Estard aguardando sus opiniones ¥ consejos. sus oriticas o elogios, para que juntos ampliemos las
miltiples posibilidades que serdn de ayuda para todas las familias celiacas,

Asi, mds © menos, e como termina esta historia que empesé con vo “pebreata, ne puede comer nada rice”, y se transtormd en amorosas

advertencias de “ino le comas la torta a Margarital”. 2Qué les quiero decir con esto? Que fue dificil, pero que se puede, se puede.
Ménica
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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).




































































































