Guia para Hosteleria

ELABORACION DEL MENU

Un producto es considerado como sin gluten
cuando contiene menos de 20 ppm (partes por
millén de gluten), a excepcidn de los libres por
naturaleza.

Leer el etiquetado no ofrece totales ga-
rantias, ya que aunque en su composicion
de ingredientes no haya gluten, puede estar
contaminado por compartir mismas lineas de
produccion, almacenaje etc...El gluten puede
estar presente como espesante, colorante, aro-
ma, conservante, almidones...Por ello se debe
pedir certificado a los proveedores de que los
productos estan libres tanto de contaminacion
cruzada como de esta proteina.

Las materias primas utilizadas deben estar
separadas del resto, correctamente identifica-
das para no confundirlas con aquellas que con-
tienen gluten. También las refrigeradas o
congeladas.

CONSEJOS BASICOS

- Es conveniente que la superficie donde se
elaboren los platos sin gluten ocupen un espa-
cio diferente o separado del resto.

- Los utensilios para cocinar, mezclar, servir,
colar etc., deben ser usados Uinicamente para
elaborar los menus sin gluten. Si no es posible,
se lavaran cuidadosamente con el fin de evitar

la contaminacion cruzada.

- No podré usarse un mismo utensilio para
cortar, remover o untar (mantequillas, merme-
ladas, mahonesas, patés etc.) alimentos con y
sin gluten.
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LA ENFERMEDAD CELIACA

La Enfermedad Celiaca (EC) es una intole-
rancia permanente al gluten, proteina que se
encuentra en el trigo, avena, cebada, centeno,
espelta, kamut, triticale y todos sus derivados.

La ingesta de gluten provoca una lesion
grave en la mucosa del intestino delgado im-
pidiendo la absorcion de los nutrientes de los
alimentos.

El unico tratamiento es llevar una dieta
exenta de gluten de por vida.

La ingesta de pequeias cantidades de gluten
puede ocasionar trastornos importantes.

El celiaco debe basar su alimentacion en
productos que, por su naturaleza no contienen
gluten, y evitar en la medida de lo posible los
manufacturados, ya que en éstos es mas difi-
cil garantizar la ausencia de gluten. Pudiendo
sustituir aquellos alimentos especificos como:
pan, pasta, dulces...por productos especificos
para celiacos garantizados como tales. De
venta en herbolarios y grandes superficies.

Algo importante a tener en cuenta es la
contaminacion cruzada que se puede producir
en los alimentos sin gluten, por lo que se debe
cuidar su almacenaje, manipulacion y elabora-
cion de los platos.
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- Leche y derivados: quesos (excepto algunos
de untar, porciones o lonchas), requeson, nata
para reposteria (consultar la etiqueta, algunas
pueden llevar gluten), cuajadas frescas, yogu-
res naturales y azucarados.

- Todo tipo de carnes y visceras frescas, conge-
ladas y en conserva al natural.

- Embutidos: cecina, jamon serrano y jamon
cocido de calidad extra.

- Pescados frescos y congelados sin rebozar,
mariscos y pescados en conserva al natural o
en aceite.

- Huevos frescos, en polvo, deshidratados y
liquidos.

- Verduras, hortalizas y tubérculos.

- Frutas.

- Cereales: mijo y sorgo.

- Arroz, maiz, tapioca, asi como sus derivados.
- Legumbres.

- Purés de patata instantdneos(sin aromas ni
anadidos)

- Azucar y miel.

- Aceites y mantequillas(sin fibra)

- Café en grano o molido, infusiones y refres-
cos de naranja, limon y cola.

- Vinos y bebidas espumosas.

- Zumos naturales y concentrados.

- Frutos secos crudos y desecados.

- Aceitunas y encurtidos.

- Sal, vinagre de vino, especias en rama, en
grano y todas las naturales. Siempre envasa-
das, nunca a granel.



