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Gastronomia | Las fiestas no tienen porqué
convertirse en un calvario para las personas que
sufren algtin tipo de intolerancia o padecen diabetes

Como saborear
unas Navidades
sin limitaciones

n Aragén hay alrededor de
E 120 hoteles v restaurantes

que ponen adisposicion de
sus clientes mends y platos sin glu-
ten y en los que los celfacos pue-
den saborear la buena mesa con
tranquilidad. “Hay que quitar el
miedo a salir de casa, a comer por
ahiy disfrutar como cualquiera del
tiempo libre que disponemos. To-
dos hemos tenido alguna experien-
cia negativa con la comida, bien
por ighorancia o por descuido, pe-
ro debemos seguir haciendo una
vida normal”, asegura la técnico
dietista de la Asociacién de Celfa-
cos de Aragdn, Noelia Panillo.

Estas fechas no tienen porqué
suponer un calvario para las per-
sonas que sufren algin tipo de in-
tolerancia alimenticia o tienen que
prestar atencién a su dieta,

El celiaco tiene ante siuna bate-
ria de alimentos que puede consu-
mir porque no tienen gluten (car-
nes, pescados, mariscos frescos,
verduras, hortalizas, legumbres,
frutas, licteos y arroz) y con los
que elaborar platos exquisitos con
un poco de imaginaci6n. La lista
oficial de alimentos aptos, que edi-
ta la Federaci6n de Asociaciones
de Celiacos de Espafia (FACE) y
que es su ‘biblia alimenticia’, inclu-
ye un buen mimero de productos
navidefios. “En 2005 no habia nin-
guna marca de sucedaneos de pa-
litos de pescado ni gulas y ahora
suman 34”, pone como ejemplo
Noelia Panillo,

“En la cocina se puede hacer de
todo para un celiaco, hay que estar
informado, conocer sus necesida-
des, tener paciencia y probar mu-
cho”, insiste la dietista de la asocia-
cién aragonesa que retine a 1.300
familias. Para espesar salsas, las ha-
rinas de trigo y el pan rallado nor-
males se sustituyen por harinas y
pan rallado sin gluten, yema de
huevo, almendra molida, crema de
verduras y frutos secos.

Noelia Panilio alerta sobre los
turrones y mazapanes a granel y
artesanales “que pueden contener
gluten”. Las frutas secas y escar-
chadas son aptas, a excepcion de
los higos que se secan con harina.
“Siempre hay que tener presente
que los productos especiales sin
gluten deben lucir la certificacion
en formade espiga con la marcade
garantia ‘Controlado por FACE”,
insisten desde la agrupacion.

“La cocina para celiacos sigue
siendo todavia desconocida, qui-
z4s porque impone respeto, ya que
un error provoca un problema
muy grave de salud”, reconoce Mi-
chel Pardo, chef del restaurante za-
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En la comunidad aragonesa-
hay 120 hoteles y restaurantes
que cuentan con menus y pla-

tos sin gluten.

ragozano Casa Hermogenes que
ha confeccionado y elaborado el
menu navidefio sin gluten ni lacto-
sa-que se incluye en este artfculo.
Las fiestas navidefias para los
diabéticos tampoco son motivo de
calvario. “Se necesita la suficiente
educacién y motivacion para saber
lo que se puede ingerir, porque un
diabético con un peso normal de-
be comer sano y equilibrado recor-
tando las cantidades”, asegura el
asesor médico de la Asociacion de
Diabéticos de Zaragoza (Adezara-
g0za), José Antonio Sanz. El profe-
sorde cocina del departamento de
hosteleria del IES Miralbueno, Pa-
co Lahuerta, que ha impartido va-
tios cursos en esta agrupacion, les
ha ensefiado a preparar hasta una
tarta sacher con cacao puro y en-
dulzada con isomalt (un edulco-
rante permitido). José Antonio
Sanz no se muestra partidario de
los turrones y otros dulces navide-
fios que se anuncian como espe-
ciales para diabéticos: “No nos fia-
mos, NO Se Usa $acarosa, pero se
pueden utilizar sorbitol, maltitol o
fructosa, que pueden resultar peli-
grosos y conflictivos para el con-
trol de la diabetes”, afirma. Es pre-
ferible “comer media porcién de
turrén normal o un bombén que
dos de los otros”, afiade.
Adezaragoza impartira los dias
21y 22 de diciembre cursos pric-
ticos de alimentacién en los que
abordars, entre otros aspectos, tru-
cos sencillos para medir con faci-
lidad las cantidades de alimento
recomendables: la cuchara sopera
que son 10 gramos, la pieza de fru-
ta que tiene que caber en una ma-
no, la cantidad de leche correspon-
diente a un pufio y el filete de car-
ne del tamafio de una mano, José
Antonio Sanz también deja claro
que un vaso de vino tinto no supo-
ne ningun problema y que si se
quiere paladear un poco de cava,
es preferible que sea brut seco. Y
una maxima valida para todos:
“Menos plato y mis zapato™
S.CAMPO

MENU ADAPTADO PARA CELIACOS '

Noelia Panillo, dietista y Michel Pardo, chef de Casa Hermégenes, posan delante de los platos. vieco carcia

TAMBIEN PARA INTOLERANTES A LA LACTOSA

Ensalada escalivada con aceite de trufa y lan-
gostinos. La tnica diferencia con la habitual radica
en gue se elimina la crema de vinagre de médena,
por ser un almidén modificado de maiz que puede
llevar alguna traza de harina en la cadena de suela- v
boracién. Como entrantes, jamén ibérico con picos
-aptos para celiacos.

Ternasco de Aragdn con patatas panadera. La
salsa se espesa con verduras.

Carpaccio de piiia en almibar con azafran.

(Menti elaborado por Casa Hermégenes)
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El plato fuerte es el ternasco de Aragon. p.carcia

ADAPTADO PARA DIABETICOS

N

emplata la merluza en la cocina del centro. o carcia

ALGUNOS TRUCOS

Sopa de pescado al Pernot y cardo navidefio con
salsa de yogurt. La salsa de yogurt resulta ideal
para sustituir a la cldsica besamel.

Merluza rellena de gambas y pollo al cava. En |a w
elaboracion de estos platos se trata sobre todo de
ajustarse a las cantidades que se recomienden, pa-
ra no caer en excesos innecesarios.

Carpaccio de pifia en su propio jugo. La fruta na-
tural mejor que nada para evitar los aztcares. Cual-
quier macedonia de frutas de temporada, perfecto.

nc  (Elaborado por el profesor de cocina Paco Lahuerta) »
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Angel Becerra, alumno de hosteleria del [ES Miralbueno,

La merluza es una de las recetas que mas gusta.



