= SO\ B ST

Este documento ha sido editado por el Gobierno de Aragon y ha sido extraido de un enlace perteneciente a www.infoceliaquia.org

¢QUE ES LA ENFERMEDAD CELIACA?

Es una enfermedad crénica de aparato digestivo que
se define como una intolerancia permanente al
GLUTEN.

El gluten es una pequefia fraccién de proteina que se
encuentra en algunos cereales como el trigo, cebada,
centeno y avena.

Si los celiacos toman alimentos que lo contengan les
ocasiona lesiones severas en el intestino delgado.

Por lo tanto el Unico tratamiento para los celiacos es
evitar consumir alimentos con gluten.

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS SEGUN
SU CONTENIDO EN GLUTEN

Alimentos que con seguridad contienen gluten

Pan, pan rallado, pastas (espaguetis, macarrones, fideos,
etc ).

Bollos, pasteles, tartas, galletas, bizcochos y otros productos
de reposteria.

Mantecados, polvorones y roscones de reyes.

Higos secos (suelen estar desecados en harinal.

Sucedaneos de pescado y marisco (qulas, palitos de
pescado).

Bebidas malteadas o fermentadas a partir de cereales:
cerveza, agua de cebada, algunos licores

Productos manufacturados en cuya composicién figure
harina de trigo, centeno, avena y cebada, y en cualquiera
de sus formas: almidones, féculas, sémolas, proteinas, etc

Extracto de carne y pescado (cubito o polvo)
Obleas de harina de trigo.

Alimentos que probablemente contienen gluten

Embutidos: choped, mortadela, chorizo, morcilla, salchichas,
etc.

Patés.

Quesos fundidos, de untar, especiales para pizzas.
Conservas de carne, albéndigas, hamburguesas, etc.
Conservas de pescado en salsa, con tomate frito, etc.
Salsas, condimentos y colorantes alimentarios.

Sucedaneos de café, chocolate y cacao, y otras bebidas de

maquina.

Frutos secos tostados y fritos con harina y sal.
Caramelos y golosinas.

Algunos tipos de helados.

Mermeladas y confituras.

Casi todos estos alimentos pueden ser sustituidos por
productos sin gluten que estan recogidos en la lista de
alimentos que tienen todas las asociaciones de celiacos.
Los productos pueden adquirirse en tiendas de dietética
o centros comerciales.

Alimentos que no contienen gluten

Arroz, maiz, tapiocay sus derivados.

MAIZENA y harina de arroz para espesar, rebozar, hacer
croquetas. También para rebozar, los copos de patata o
almendra molida.

Lechey derivados: quesos, requeson, nata de cocina, yogures
naturales y de sabores, cuajada.

Todo tipo de carnes y visceras frescas, congeladas y en
conserva al natural. Hamburguesas y salchichas caseras con
alifio de especias libre de gluten.

Embutidos: cecina, jamoén serranoy jamon cocido de calidad
extra.

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

Huevos.

Verduras, hortalizas y tubérculos.

Frutas.

Levaduras quimicas; Impulsores, gasificantes (Bicarbonato
sddico, acido tartarico, sal de seltz, sal de frutas)

Legumbres.

Azlcary miel.

Aceites y mantequillas.

Café en grano o molido, infusiones y refrescos de naranja,
limény cola.

Vinos y bebidas espumosas.

Frutos secos naturales, sin tostar [suelen utilizar harina para
adherir la sal).

Sal, vinagre de vino, especias en rama, en grano y todas las
naturales.
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RECOMENDACIONES PARA REALIZAR UN
CORRECTO MANIPULADO

Los utensilios de cocina se
lavardn cuidadosamente a
fin de evitar la contaminacion
con el gluten (contacto de
harina con estos alimentos).

La superficie (marmol mejor
que madera) donde se corta
o prepara el alimento sin
gluten se limpiara antes de
preparar la comida para el
celiaco.

Los aceites de sartenes y freidoras siempre se
cambiaran para impedir que puedan contener restos
de harinay pan rallado. Posteriormente pueden ser
usados para el resto de comidas.

Las mantequillas, mermeladas, patés, cremas de
cacao, etc.: se recomienda utilizar nuevos envases,
para evitar que puedan tener restos de pan o galletas
con gluten.

En la despensa, los alimentos especificos sin gluten

ocuparan un espacio diferenciado y estaran
correctamente etiquetados para evitar confusiones.

EJEMPLO DE MENU PARA CELIACOS

Primer plato

Legumbres Cocidos o potajes de garbanzos, lentejas
y judias, aderezados con chorizos y morcillas, panceta
(productos de la lista de alimentos controlados por
FACE - Federacion de Asociaciones de Celiacos de
Espafia -] y hueso de jamén. No utilizar cubitos para
caldos o sopas y cremas en sobre o lata.
Purés de verduray legumbres Si se afiaden picatostes
que sean de pan sin gluten.

Verduras hervidas, asadas o rehogadas con ajo,
cebolla, jamon o patata.

Arroz guisado o en paella (utilizar colorante controlado
por FACE]).

Pasta (espaguetis, macarrones, tallarines, etc). Especial
sin gluten, con tomate frito natural, nata y queso rallado.

Segundo plato

Carnes Ternera, cerdo, cordero, pollo, pavo... A la
plancha, al horno o guisadas con verdura o patata.
Pescado A la plancha, cocido o al horno.

Huevos Fritos o en tortilla.

Acompafiamiento Verduras (sin rebozar), lechuga,
escarola, patatas cocidas, en puré o fritas (siempre en
aceite limpio y no utilizado antes para freir alimentos
con gluten).

COMO PREPARAR UN
MENU PARA CELIACOS

Postres

® Todo tipo de frutas frescas.

® (Conservas de fruta en almibar
0 compota casera.

® Yogur natural y de sabores.
Desnatados, semidesnatados
y enteros (que no contengan
almidones modificados]

e Cuajada fresca, cuajo, requeson, queso, kéfir,

e Barras y tarrinas de sabores, nata y/o vainilla.

e Helados de agua (polos de limdn, naranja y colal.

Recuerde que en la manipulacién de alimentos para celiacos
debe evitar siempre la contaminacién cruzada (contacto de
harina o pan con los alimentos que vayan a consumir).

Edita, Gobierno de Aragén, Direccion General de Consumo.
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www.aragon.es/consumo
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