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PRESENTACION

Considero una satisfaccion presentar este libro de recetas de cocina dirigida a perso-
nas con enfermedad celiaca, porque a unas propuestas de alimentacién equilibradas
y apetitosas se une la enorme utilidad que para estas personas puede suponer.

La celiaquia es, hoy por hoy, una enfermedad poco conocida por el conjunto de la
ciudadania, cuyo diagnéstico suele generar en las personas afectadas y sus familia-
res cierto grado de incertidumbre, debida a la falta de informacién de las repercusio-
nes de la enfermedad y sobre qué actuaciones hacer para disminuir su impacto en la
calidad de vida individual y familiar. Entre los principales aspectos que mas influyen
en la enfermedad y mas se han de cuidar son los relacionados con la alimentacion.

Espero que este libro se convierta en un recurso util tanto para las personas enfer-
mas y quienes las rodean, como para las asociaciones de personas afectadas, en su
importante accion educativa y de apoyo.

Por ultimo, quiero felicitar a los autores de esta publicacion, cuya preocupacién como
padres les ha llevado a realizar un trabajo del que todos podemos ser beneficiarios.

LA CONSEJERA DE SALUD
M2 Jesus Montero Cuadrado
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INTRODUCCION

Cuando diagnosticaron la celiaquia de nuestra hija, sabiamos que su unico trata-
miento consistia en mantener un régimen estricto sin gluten de por vida. El hecho
de ser celiaco no debe suponer para nadie ningun obstaculo para el desarrollo de
una vida normal. Pero, si para cualquier celiaco, adaptar el propio ritmo de vida a
la exigencia de la dieta puede ser un inconveniente, para quien ha descubierto que
es celiaca en la adolescencia y no ha adquirido desde los primeros afios de vida los
habitos que impone la condicidon de celiaco, puede resultar molesto y provocar un
gran rechazo.

Asi pues, habria que ofrecerle todo el apoyo y colaboracion por parte de toda la fa-
milia para superar el periodo de adaptacién y evitar que se sintiese diferente. Ten-
driamos que conseguir una dieta que aun siendo carente de gluten fuese variada
respetando los gustos, exigencias y limitaciones de Cristina (alergia a distintos ali-
mentos, entre ellos el pescado).

Aunque, en teoria, esto parezca sencillo en la practica representa un gran reto, ya
que el celiaco se ve obligado a evitar el 80% de los alimentos comercializados exis-
tentes en la Union Europea, y a la hora de seguir la dieta, tiene especial trascenden-
cia el precio de los alimentos especiales “sin gluten” que es desorbitado frente a sus
iguales con gluten. En algunos paises de la Unién Europea estos productos estan
incluidos dentro del régimen de la Seguridad Social o el celiaco recibe algun tipo de
ayuda para su compra.

A partir de ese momento, como padres, empezamos a investigar, recopilar y adaptar
distintas recetas. Trabajamos hasta conseguir unas recetas claras, sencillas y ase-
quibles, pero capaces de atraer a un paladar tan exigente como es el de nuestra hija,
y creemos que lo estamos consiguiendo. Fue entonces, cuando nos dimos cuenta
de que el material que estabamos elaborando podia ser de gran utilidad para mu-
chas otras personas que se encontrasen en nuestra misma situacién, y de ahi nace
la idea de este libro.

El libro consta de unas recomendaciones basicas a la hora de elaborar un menu sin
gluten y de un amplio recetario que se divide en las siguientes partes:

Entrantes, tapas y bocadillos.
Salsas y sopas.

Patatas y arroces.

Panes, pastas y masas.

11 11
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Huevos y verduras.
Pescados.

Carnes.

Postres y reposteria.

En él encontraras recetas donde se “excluye” a los alimentos con gluten, y otras don-
de se “sustituyen” por otros alimentos especiales sin gluten. Recetas entre las que
podras orientarte y elegir platos distintos para el menu de cada dia.

Indicaros que las distintas harinas sin gluten que existen en el mercado tienen distin-
ta composicién, por lo que quizas al elaborar algunas recetas de este libro haya que
aumentar o disminuir las cantidades de harina indicadas dependiendo de la marca
a utilizar.

Recordaros que los distintos alimentos envasados que se usen deben ser los reco-
mendados por la Federacion de Asociaciones de Celiacos de Espafia (FACE) en su
listado de alimentos sin gluten.

Esperamos que este libro ayude al celiaco y a toda su familia en esos momentos di-
ficiles como son la adaptacion a la dieta sin gluten. Demostrar que las posibilidades
culinarias de los celiacos son tan amplias como las de una persona que no sufra esta
dolencia, lo unico que debemos hacer es dedicar el suficiente tiempo en la cocina
para elaborar recetas sabrosas, pero cambiando los ingredientes, y que nos demos
cuenta de que con el quehacer diario y la ayuda de todos iremos superando el incon-
veniente que todavia significa para el celiaco el salir a cenar o comer fuera, frecuen-
tar restaurantes, comedores escolares o de empresas, viajar, etc.

Para terminar, unas palabras de agradecimiento para la Consejeria de Salud de la
Junta de Andalucia por la edicion de este libro, para el Distrito Sanitario Sevilla Sur
por el apoyo recibido y para todas aquellas personas e Instituciones que han hecho

posible este proyecto.

Y para todos jbuena suerte y buen provecho!

M2 Teresa Carmona Saucedo.
José A. Nufez Lopez.
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RECOMENDACIONES
PARA ELABORAR UN MENU SIN GLUTEN

Se eliminara de la dieta cualquier producto que lleve como ingrediente trigo, ceba-
da, centeno, avena, triticale, y cualquier derivado de estos cereales: harinas, almi-
dones, sémolas, etc.

El celiaco debe basar su dieta en alimentos naturales: leche, carnes, pescados, hue-
vos, frutas, verduras, hortalizas, legumbres y cereales sin gluten: arroz y maiz. De-
ben evitarse, en la medida de lo posible, los alimentos elaborados y/o envasados, ya
que en éstos es mas dificil garantizar la ausencia de gluten.

Existen en el mercado distintos tipos de harinas, pasta, pan, galletas y productos es-
peciales sin gluten con la marca de garantia de FACE que nos permiten preparar en
casa infinidad de platos tradicionales recurriendo a algunos trucos.

Como norma general, deben eliminarse de la dieta todos los productos a granel, los
elaborados artesanalmente y los que no estén etiquetados, donde no se pueda com-
probar el listado de ingredientes.

Ante la duda de si un producto puede contener gluten, NO L0 CONSUMA.
El gluten no sdlo debe evitarse de forma directa, sino también la denominada “con-
taminacién cruzada” (por contacto entre un alimento sin gluten y otro que si lo
contiene)

Antes de elaborar cualquier plato, se deben limpiar los espacios que se utilizaran
(mesa, encimera...). Es preferible que los platos sin gluten se elaboren en espacios

diferenciados.

Seria conveniente que los ingredientes que contengan gluten se guarden también en
sitios diferentes (estantes, armarios...)

Cocinando es preferible preparar primero los platos sin gluten.

No se pueden compartir utensilios/recipientes ni a la hora de cocinar (platos con/sin
gluten), ni a la hora de comer.



Convendria disponer de tostadoras, freidoras batidoras y hornos diferenciados. Lo
mejor seria tener un pequefio conjunto de utensilios para cocinar sin gluten (1 6 2
moldes de horno, 1 tamiz, 1 6 2 espatulas, etc....), y una tabla de material sintético
de dimensiones que posibiliten hacer una masa.

Si utiliza el mismo horno, asegurese de haberlo limpiado antes de introducir un plato
de la dieta sin gluten. También se pueden colocar los platos sin gluten en las bande-
jas superiores del horno.

No se debe freir con un aceite que ya se haya utilizado para freir rebozados.

No cortar el pan sin gluten con el mismo cuchillo que el pan normal ni tampoco so-
bre la misma tabla.

No utilizar mantequillas, manteca o mermeladas que se hayan utilizado para untar
pan o galletas con gluten, porque pueden quedar restos en la misma.

Las harinas especiales son mezclas de harinas que carecen de gluten, precisamen-
te por ser mezclas, dificilmente pueden ser combinadas con otras harinas. Los dis-
tintos componentes encuentran cohesién gracias a estabilizantes y emulsionantes
como son la leche o derivados del huevo. Transformar una receta para que pueda
utilizar harina sin gluten no es facil, ya que ésta absorbe mas liquido (agua, leche,
huevos,...) y también mas grasas (mantequilla, margarina, aceite, etc.) que la hari-
na de trigo.

Es aconsejable emplear siempre plastico transparente para cubrir las masas que
haya que dejar fermentar o refrigerar en la nevera. Emplear papel parafinado para
horno sobre las bandejas, y papel de aluminio para cubrir los alimentos que se hagan
en hornos cuyo estado se desconozca.

Ante cualquier duda, siempre contacte con su Asociacion de Celiacos o la Federa-
cién de Asociaciones de Celiacos de Esparia (FACE).
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BOCADILLO
CALIENTE DE
JAMON SERRANO
Y QUESO

INGREDIENTES: 2 rebanadas de pan de
molde sin gluten - jamén serrano - que-
so manchego viejo - aceite de oliva.

ELABORACION:
Conectar la sandwichera.

Poner unas gotas de aceite en las re-
banadas de pan de molde sin gluten.
Colocar el jamoén serrano en una de las
rebanadas de pan de molde, a conti-
nuacién el queso manchego y encima
otras lonchas de jamoén serrano, para
terminar con la otra rebanada de pan
de molde.

Colocar en la sandwichera y servir una
vez que esté dorado.

mis vacat as sin Slutem
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COGOLLOS
CON SALMOREJO

INGREDIENTES: (Salmorejo) 1 diente de
ajo grande - %2 kg. de tomates muy ro-
jos y maduros - 1 cucharadita de sal -
100 gr. de miga de pan sin gluten de un
dia para otro, (o 100 gr. de manzana) -
1 cucharada de vinagre - 75 gr. de acei-
te de oliva - cogollos.

ELABORACION:

Elaboramos un salmorejo como el que
se indica en la receta de éste y re-
servamos en el frigorifico hasta que
esté frio.

A continuacién pela, limpia y corta los
cogollos en trozos regulares.

Sirvelos con el salmorejo por encima

acompafiado de un chorrito de aceite
de oliva.

18
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BOCADITOS DE
SALCHICHA

INGREDIENTES: Masa de pizza:
(200 gr. de harina panificable sin gluten -
1 cucharadita de levadura prensada
- 25 gr. de aceite de oliva - 50 gr. de
agua - 50 gr. de leche - 1 pizca de sal) -
1 huevo - salchichas sin gluten.

ELABORACION:

Elaboramos una masa como la indica-
da en la receta para masa de pizza, o
aprovechamos una pequefia cantidad
de ésta cuando hagamos dicha receta,
la cual extendemos lo mas fina posible,
y cortamos con el cortapastas estria-
do. Envolver la salchicha con la lamina
de masa.

Pincelar con el huevo batido y meter en
el horno precalentado a 180° hasta que

se doren.

También podemos elaborar esta receta
con chistorras, pechuga de pollo etc.

19
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PAN CON JAMON
Y SALMOREJO

INGREDIENTES: rebanadas de pan sin
gluten (de molde, rastico, baguete, etc.)
- jamoén serrano en lonchas - aceite de
oliva - salmorejo.

ELABORACION:

Tostar un poco las rebanadas de pan
sin gluten. También se puede dejar el
pan sin tostar.

Untar el pan con salmorejo sin gluten
(como el que se indica en la receta de
éste) y un chorrito de aceite de oliva.

A continuacién, poner las lonchas de
jamon serrano sobre cada una de las
rebanadas de pan, adornar con una
cucharadita de salmorejo por encima
y servir.

Su textura y sabor son deliciosos.

20
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PAN CON
TOMATE
Y JAMON

INGREDIENTES: rebanadas de pan sin
gluten - 1 tomate grande maduro - ja-
mon serrano cortado en lonchas finas -
aceite de oliva - sal.

ELABORACION:

Tostar un poco las rebanadas de pan o
dejarlas sin tostar si se prefiere.

Cortar el tomate por la mitad y frotar so-
bre las rebanadas.

Sazonar el pan con un poco de sal y re-
gar con aceite de oliva.

A continuacién, poner las lonchas de

jamon sobre cada uno de las rebana-
das de pan y servir.

21
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SANDWICH
DE POLLO

INGREDIENTES: 2 rebanadas de pan
de molde sin gluten - pechuga de po-
llo cocida - lechuga - salsa mayonesa
sin gluten -

ELABORACION:
Wi f/Ociue pavsonal:
Encender el tostador y tostar las reba-
nadas de pan de molde.

Colocar la lechuga cortada en juliana
sobre una de las rebanadas de pan de
molde tostadas. Encima de ésta la pe-
chuga de pollo cocido y a continuacion
la salsa mayonesa, y de nuevo la le-
chuga, para terminar con la otra reba-
nada de pan de molde tostada.Servir.

*ariant @: En lugar de pechuga de
pollo cocida, podemos elaborar estos
sandwiches con fiambre de pechuga
de pavo o jamén de york cortado en
tiras gruesas. Puede sustituir la salsa
mayonesa por una salsa vinagreta que
nos agrade.

22 22
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SANDWICH DE
JAMON DE YORK
Y QUESO

INGREDIENTES: 2 rebanadas de pan de
molde sin gluten - margarina o mante-
quilla - jamon de york - queso.

ELABORACION:
Conectar la sandwichera.

Untar las rebanadas de pan de molde
con un poco de margarina o mantequi-
lla por ambos lados. Colocar el jamén
de york sobre una de las rebanadas de
pan de molde y a continuacién, el que-
so en lonchas, y encima otra loncha
de jamon de york, para terminar con la
otra rebanada de pan de molde.

Colocar en la sandwichera y servir una
vez que esté listo.

*VGV‘(QV\{,&: De esta misma forma,
podemos elaborar los distintos sand-
wiches que podamos imaginar con los
ingredientes que nos apetezcan.

23
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SERRANITO

INGREDIENTES: filetes de lomo de
cerdo - jamén serrano en lonchas -
pimientos verdes para freir - pan de ba-
guette sin gluten - aceite de oliva - sal.

ELABORACION:

Pasar las lonchas de jamén por la sar-
tén con unas gotas de aceite hasta de-
jarlas crujientes y reservar calientes.

Freir los filetes de lomo y reservar
calientes.

Freir los pimientos en abundante aceite
de oliva, partir cada uno de ellos en dos
mitades y reservar.

Una vez elaborados los ingredientes
colocamos en el pan (que habremos
calentado previamente en el horno), el
filete de lomo, el crujiente de jamén se-
rrano y el pimiento frito.

Servir antes de que se enfrie.

24
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TARTA VEGETAL

INGREDIENTES: 3 rebanadas de pan de
molde sin gluten - salsa mayonesa sin
gluten - lechuga - ketchup sin gluten o
salsa de tomate natural - 1 tomate pe-
quefo - 1 huevo duro - 1 lata de atun
en conserva.

ELABORACION:

Ayudandonos de un cortapastas le da-
mos forma a las rebanadas de pan.

Para montar la tarta, usaremos un aro
montador, y colocaremos en éste una
rebanada de pan untada de mayonesa.

Hacemos una pasta con el atun en con-
serva escurrido, ligado con un poco de
salsa de tomate o ketchup, y lo coloca-
mos sobre el pan.

A continuacién, ponemos otra rebana-
da de pan untada de mayonesa junto
con la lechuga cortada en juliana, el to-
mate y el huevo picados, para terminar
con la otra rebanada de pan.

Presionamos para darle consistencia a
la tarta y terminamos cubriéndola con
mayonesa y adornandola con un poco
de lechuga, huevo y tomate.

25
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TOSTADAS
DE JAMON
Y QUESO

INGREDIENTES: rebanadas de pan
sin gluten - jamoén serrano en lonchas
- queso de nata, tipo Brie o similar -
1 diente de ajo (opcional).

ELABORACION:

Trocear las lonchas de jamoén en peda-
Z0s no muy pequefos.

Tostar ligeramente el pan y frotarlo con
el diente de ajo por uno de los lados.
Cortar el queso en lonchas alargadas.

A continuacion, repartir el jamén sobre
las tostadas y cubrirlos con las lonchas
de queso. Colocarlas en el horno con
el grill encendido hasta que el queso se
funda.

Servir inmediatamente para que el que-
so no se enfrie y se endurezca.

Las podemos adornar con tomate o
unas hierbas al gusto.

26
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TOSTADAS
CON “PRINGA”

INGREDIENTES: (una pringa): tocino
del cocido - morcilla del cocido - carne
del cocido - chorizo del cocido -
rebanadas de pan sin gluten.

ELABORACION:

Poner sobre una tabla el tocino y picar-
lo finamente con el cuchillo. A continua-
cion, quitar la piel del chorizo y de la
morcilla y picarlos como el tocino. Ha-
cer lo mismo con la carne.

Colocar los ingredientes en un plato y
mezclarlos bien. Tostar las rebanadas
de pan en un tostador o en el grill del
horno.

Repartir la pringé sobre las tostadas,
calentar en el grill del horno y servir
bien calientes.

Si nos apetece, también podemos ser-

virlas adornadas de unas tiras de pi-
miento morrén

27
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TOSTADAS
DE JAMON
DE PATO
CON SETAS

INGREDIENTES: rebanadas de pan de
molde sin gluten - jamén de pato - se- m f/Oclue PQV‘SOV\Q(:
tas - aceite de oliva - sal.

ELABORACION:

Colocar las rebanadas de pan de mol-
de sobre una tabla de cocina y darles
forma con un cortapastas. A continua-
cion, podemos tostarlas, o freirlas en
aceite de oliva segun nos apetezca.

Seguidamente untar una plancha o
sartén con aceite de oliva y saltear las
setas.

Por ultimo, colocar las setas sobre el
pan y colocar el jamén de pato sobre
cada montadito.

Servir caliente.

28 28
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PASTILLAS
DE CALDO

INGREDIENTES: 500 gr. de carne magra
en trocitos - 500 gr. de verdura varia-
da (apio, zanahoria, puerro o cebolla,
judias, etc.) - 1 vasito de vino blanco -
1 hueso de rodilla - caparazones de po-
llo o gallina - 1 hueso de jamén - agua
- 150 gr. de sal.

ELABORACION:

Se pone a cocer en la olla rapida la car-
ne junto con los huesos y el caparazon
de gallina con agua hasta cubrirlos.

Cuando comience a hervir le quitamos
la espuma que suelta y le afiadimos
las verduras y la sal, tapamos la olla y
la dejamos hacer de 45 a 50 minutos.
Una vez pasado este tiempo, abrimos
la olla, lo ponemos de nuevo a fuego
lento afiadimos el vasito de vino y se
deja concentrar al maximo.

Se deja enfriar, retiramos los huesos y
se tritura hasta dejarlo muy fino. Lo pa-
samos por el pasapurés, se vierte en
cubiteras de hielo y se congela, asi lo
tendra siempre disponible en el mo-
mento en que lo necesite.
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mis vecet as sin Slu{’/em
SALMOREJO

INGREDIENTES: 1 diente de ajo gran-
de - 2 kilogramo de tomates muy ro-
jos y maduros - 1 cucharadita de sal -
100 gr. de miga de pan sin gluten de un
dia para otro, (o 100 gr. de manzana) -
1 cucharada de vinagre - 75 gr. de acei-
te de oliva - 1 huevo duro - 50 gr. de
jamon serrano.

ELABORACION:

Lavar y secar los tomates, cortarlos en
trozos pequenos. Cortar el pan y poner
en agua.

Colocar en el vaso de la batidora el ajo
pelado, los tomates troceados, la sal
y triturar todo. Afadir el pan que ha-
bremos escurrido con las manos, (o la
manzana troceada), y el vinagre. Tritu-
rar sin detener hasta que se hayan li-
cuado todos los ingredientes.

A continuacion, conectar de nuevo la
batidora y echar poco a poco el aceite
a través del cubilete de esta. Pasar por
el chino y reservar en la nevera hasta la
hora de servir.

Adornar con el jamoén serrano y el hue-

vo duro picados, y un chorrito de aceite
de oliva. Servir muy frio.
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SALSA BECHAMEL

INGREDIENTES: 2 cucharadas soperas
de harina sin gluten - 50 gr. de man-
tequilla - 2 cucharadas soperas de
aceite de oliva - 1/2 litro de leche - sal
y especias al gusto (pimienta, nuez
moscada...).

ELABORACION:

En una sartén se derrite la mantequi-
lla con el aceite de oliva y se le afiade
la harina, se dan unas vueltas con la
ayuda de una cuchara de madera y se
va afiadiendo poco a poco la leche fria,
sin dejar de dar vueltas para que no se
formen grumos. Cuando se ha incorpo-
rado toda la leche y también las espe-
cias, se deja dar un hervor de 8 a 10
minutos a fuego medio.

Si la bechamel se quiere més clara para
salsa, se puede afadir mas leche; si
por el contrario se quiere mas espesa,
habra que cocerla algo mas de tiempo
hasta que quede como deseamos.
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SALSA
DE TOMATE

INGREDIENTES: 1 Kg. de tomates bien
maduros o 1 lata de tomate al natural
sin gluten - 3 cucharadas soperas de
aceite de oliva - 1 cebolla mediana -
1 zanahoria pequefia - 1 cucharadita de
azucar - sal.

] Wi f,oiue pavsonal:
ELABORACION:

En una sartén grande o perol se pone el
aceite y cuando esta caliente, se afiade
la cebolla picada y se deja pochar unos
5 minutos sin dejar que se dore.

Cuando la cebolla esté transparente,
se afiaden los tomates en trozos, la za-
nahoria rallada y la sal. Con el canto de
la espumadera se machacan muy bien
para que se deshagan lo mas pronto
posible. Se tiene asi unos 25 6 30 mi-
nutos, a fuego lento, moviendo de vez
en cuando hasta que estén hechos y
después se pasan por el pasapurés.

Anade entonces el azicar removiendo
todo muy bien.

Se sirve en salsera o acompaiando el
plato deseado.
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SOPA DE
PICADILLO

INGREDIENTES: % pechuga de gallina
- 200 gr. de garbanzos remojados - 1
trozo de tocino salado - 1 hueso de ja-
mon - rancio - 1 zanahoria - 1 puerro - 1
apio - 1 patata - agua - sal - picatostes
de pan sin gluten - jamén serrano en
taquitos - huevo duro - unas hojitas de
hierbabuena.

ELABORACION:

Ponemos los garbanzos remojados de
vispera, la media pechuga de gallina,
el trozo de tocino salado, el hueso de
jamodn y el rancio en la olla expres con
unos 3 litros de agua mas o menos.

Cuando comience a hervir le quitamos
la espuma que suelta y le ahadimos las
verduras y la sal, tapamos la olla y lo
dejamos hacer 30 minutos aproxima-
damente. Una vez terminado, lo deja-
mos enfriar y desgrasamos.

Para la sopa de picadillo, al calentar
el caldo, incorporamos unas hojitas de
hierbabuena y afiadiremos 1 cuchara-
da 0 2 de picatostes de pan sin gluten,
de jamoén serrano picado y 1 huevo
duro también picado.
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SOPA DE POLLO
CON FIDEQS

INGREDIENTES: % pechuga de gallina -
200 gr. de garbanzos remojados - 1 tro-
zo de tocino salado - 1 hueso de jamoén
- rancio - 1 zanahoria - 1 puerro - 1 apio
- 1 patata - agua - sal - 60 gr. de fideos
sin gluten por persona.

ELABORACION:

Ponemos los garbanzos remojados de
vispera, la media pechuga de gallina,
el trozo de tocino salado, el hueso de
jamodn y el rancio en la olla expres con
unos 3 litros de agua mas o menos.

Cuando comience a hervir le quita-
mos la espuma que suelta y le afia-
dimos las verduras y la sal, tapamos
la olla y lo dejamos hacer 30 minutos
aproximadamente.

Una vez terminado, lo dejamos enfriar
y desgrasamos.

Para la sopa de fideos, basta con afia-
dir al caldo unos 60 gramos de fideos
sin gluten por persona y dejarlos co-
cer aproximadamente unos 6 6 7 mi-
nutos segun nos indique el fabricante y
acompanfarlos con unos garbanzos.
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Patatas y arroces



ARROZ
TRES DELICIAS

INGREDIENTES: 100 gr. de arroz - 1 za-
nahoria - 50 gr. de guisantes - 50 gr.
de pechuga de pavo o pollo - 1 huevo -
agua - aceite de oliva - sal.

ELABORACION

Cuece el arroz durante 20 minutos en
agua y sal. Pelay corta la zanahoria en
dados pequeios. Cuece los guisantes
y las zanahorias.

Hacer una tortilla y cortar en trozos
pequefios.

Saltea la pechuga de pavo y cértala
también en trozos pequenios.

Mezclar todos los ingredientes y saltear
en una sartén.

Podemos acompaiarlo con una salsa
agridulce al gusto.

Las tres delicias (tres guarniciones)
son: verduras, jamoén o pollo y tortilla
francesa. Esta preparacién, aunque
parezca elemental, es verdaderamen-
te deliciosa.
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LASANA DE PURE
DE PATATAS

INGREDIENTES: 120 gr. de queso para
gratinar - 2 Kg. de carne picada -
50 gr. de aceite - 120 gr. de zanahoria
- 100 gr. de cebolla - 100 gr. de cham-
pifiones - 1 diente de ajo - Y2 Kg. de to-
mate triturado - 1 pastilla de caldo sin
gluten - 3 cucharadas soperas de vino
blanco - pimienta - orégano - sal.

Puré de patatas: 2 Kg. de patatas -
agua - Y2 taza de leche - 2 cucharadas
de mantequilla - pimienta molida - sal.

ELABORACION:

Pela las patatas, lavalas y cuécelas en
abundante agua con sal durante 20 6
25 minutos hasta que estén tiernas.
Escurrelas y pasalas por el pasapurés.
Afade la mantequilla, la leche y salpi-
menta al gusto.

Aparte, rehoga con aceite en una olla
o perol grande todas las verduras pica-
das y afiade también la carne. Déjalo
hacerse unos instantes a fuego mode-
rado. Agrega el vino, las especias y la
sal, y continua la coccion a fuego vivo
hasta que la mezcla esté dorada.

Anade el tomate junto con la pastilla de
caldo, remueve, baja el fuego, y conti-

nua cocinando durante 30 6 40 minutos
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aproximadamente.

Coloca dentro de un molde el puré de
patatas, el guiso y otra vez el puré de
patatas. Espolvorea con queso para
gratinar y mételo en el horno precalen-
tado a fuego alto hasta que tenga un
bonito color dorado.

Servir caliente.
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PATATAS ALI-OLI

INGREDIENTES: 7 u 8 patatas medianas
- sal - perejil picado - 74 |. de salsa ali-
oli sin gluten o salsa mayonesa case-
ra- 1 ajo.

ELABORACION:

Lava y limpia las patatas. Cuécelas
con su piel en abundante agua con sal
durante 20 6 25 minutos aproximada-
mente. Una vez frias, pélalas y parte-
las en trozos regulares. A continuacion,
cubrelas con la salsa ali-oli, preparada
por separado y espolvorea por encima
el perejil picado.

Removemos para que se mezcle todo
bien, con cuidado de que no se nos
rompan las patatas y listo.

Salsa: Para elaborar la mayonesa se
pone un huevo entero en el vaso de la
batidora con una pizca de sal y un cho-
rrito de limon, se bate un poco y a conti-
nuacion se afiade lentamente sin dejar
de batir un vaso de aceite hasta conse-
guir una salsa consistente.

Machacar en un mortero el diente de

ajo crudo hasta convertirlo en un pasta
fina, afadir a la mayonesa y mezclar.

41

mis recat as sin Slutem

'F"-

-

41



wmis vecet as sin Slu{/em

PATATAS
RELLENAS

INGREDIENTES: 4 patatas medianas -
100 gr. de jamén - 50 gr. de queso gra-
so - queso en lonchas - 1 cucharadita
de perejil picado - agua - sal.

ELABORACION:

Lava muy bien las patatas y cuécelas
con su piel en abundante agua sala-
da durante unos 20 minutos. Transcu-
rrido ese tiempo, retiralas del fuego,
escurrelas y cortales una corona. Se-
guidamente vacialas con una cuchara
o vaciador procurando no estropear la
piel y resérvalas.

A continuacion se aplasta la patata con
el tenedor y se prepara el relleno junto
con el jamoén, el queso y el perejil pi-
cados. Se sala ligeramente y con esta
mezcla se rellenan de nuevo las pa-
tatas. Poner una loncha de queso por
encima.

Introducelas en la bandeja del horno
bien asentadas para que no se vuel-
quen a 200° durante 15 6 20 minu-
tos hasta que queden doradas. Servir
calientes.
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Panes, pastas y masas



BOCA-PIZZA

Para la elaboracion de este tipo de
pizza empleamos una base de pan de
baguette sin gluten, que podemos ela-
borar segun la receta de pan rustico o
adquirirla en el mercado con la garantia
de la marca de calidad FACE.

A continuacion, recubrimos con los dis-
tintos ingredientes que componen la
guarnicion o con el relleno que prefi-
ramos. Hornear de 15 a 20 minutos a
fuego medio-alto, de 180° a 200°.
Servir caliente.

WS bOCQ‘Pi‘L‘LQS

Lavorit,os:

mis recat as sin Slutem
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CHURRQS

INGREDIENTES: 1 tazén de harina pani-
ficable sin gluten (200 gr.) - 1 tazén de
agua (200 gr.) - ¥2 cucharadita de sal -
2 cucharadita de levadura - abundante
aceite de oliva para freir.

ELABORACION:

Se pone a calentar el agua con la sal,
y cuando empiece a hervir se echa de
unavez la harina y la levadura. Se mez-
cla bien, se retira del fuego, lo dejamos
reposar durante 2 hora aproximada-
mente y después de templado se mete
en una churrera 0 manga pastelera.

Se tiene el aceite caliente y se le va
dando la forma a los churros cortando-
los con un cuchillo o con el dedo moja-
do en agua.

Cuando los churros estén bien dorados

de cada lado se sacan, se escurren y
se sirven enseguida.
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EMPANADA

INGREDIENTES: Para la masa: 400
gr. aproximadamente de harina pa-
nificable sin gluten - 30 gr. de levadu-
ra prensada fresca - 150 gr. de agua -
50 gr. de vino - 50 gr. de mantequilla -
1 huevo - 1 cucharadita de azucar -
1 cucharadita de sal.

Para el relleno: Puede hacerse de
multiples formas e ingredientes, tan-
to dulces como salados, dependiendo
del gusto y la creatividad de cada uno -
1 huevo batido para pintar la
empanada.

ELABORACION:

Para hacer la masa, se diluye la leva-
dura en un poco de agua templada,
afiadiendo ésta a la mezcla que hare-
mos con el resto del agua, el vino y el
azucar, batiéndolo todo muy bien.

Afada la harina, la sal, la mantequilla
y el huevo, mezclando todos los ingre-
dientes, amasandolo todo hasta lograr
una masa homogénea que dejaremos
en un recipiente tapado con film trans-
parente hasta que doble su volumen.

A continuacion, vuelque la masa so-
bre una superficie enharinada y divida-
la en dos partes, una algo mayor que
la otra.

Estirela con el rodillo y forre con ella un
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molde rectangular. Incorpore el relleno
elegido.

Cubra con la masa restante bien estira-
da, presione los bordes con los dedos
para sellarlos.

Pinche con un tenedor, addrnela con
tiras de la misma masa, y pintela con
huevo batido y un poco de agua e in-
troduzcala en el horno precalentado a
200°, durante 30 minutos aproximada-
mente hasta que esté dorada.

Servir fria o caliente.

Wi toiue parsonal:
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EMPANADA DE
DATILES, BEICON,
JAMON DE VORK
Y QUESO

INGREDIENTES: Para la masa: 400 gr.
aproximadamente de harina panifica-
ble sin gluten - 30 gr. de levadura pren-
sada fresca - 150 gr. de agua - 50 gr. de
vino - 50 gr. de mantequilla - 1 huevo -
1 cucharadita de azucar - 1 cucharadi-
ta de sal.

Para el relleno: 250 gr. de beicon en
lonchas - 250 gr. de jamén de york en
lonchas - 250 gr. de datiles sin huesos
y abiertos - 250 gr. de queso en lon-
chas - 1 huevo batido para pintar la
empanada.

ELABORACION:

Elabore una masa para empanada
como la que se indica en la receta
de ésta.

Para el relleno, ponga una capa de bei-
con, otra de jamén de york, otra de dati-
les y otra de queso. Contintie formando
capas en el mismo orden hasta acabar
con los ingredientes.
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Cubra con la masa restante bien estira-
da, presione los bordes con los dedos
para sellarlos.

Pinche con un tenedor, adérnela con
tiras de la misma masa, y pintela con
huevo batido y un poco de agua. In-
troduzcala en el horno precalentado a
200°, durante 30 minutos aproximada-
mente hasta que esté dorada.

Servir fria o caliente.
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EMPANADILLAS

INGREDIENTES:

Masa de empanadillas: 250 gr. de ha-
rina sin gluten - 25 gr. de mantequilla
- 1 vaso de los de agua con la mitad
de agua y la otra mitad de vino blanco
seco - 1 huevo - 1 cucharadita de leva-
dura - sal - abundante aceite de oliva
para freir.

Relleno: Puede hacerse de multiples
formas e ingredientes, tanto dulces
como salados, dependiendo del gusto
y la creatividad de cada uno.

ELABORACION:

En un cazo se pone el agua, el vino y
la mantequilla a derretir. Cuando esté
caliente, se retira del fuego y afiadimos
la harina junto con la sal y la levadu-
ra, amasandolo todo hasta lograr una
masa fina y homogénea que dejaremos
reposar en la nevera por lo menos du-
rante 2 hora.

Pasado este tiempo se estira finamen-
te con el rodillo y se cortan en circulos
con un vaso o cortapastas, poniendo en
cada uno unas cucharaditas del relleno
que hemos preparado, cubriéndolo con
el resto de la pasta, humedeciendo y
apretando los bordes con un tenedor
para que no se salga el relleno.

Se frien en abundante aceite de oliva
caliente, echandoles con la espumade-
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ra el aceite por encima (no deben darse
la vuelta) para que se hinchen.

Se pueden servir frias o calientes.

Wi toiue parsonal:
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ESPAGUETIS
CON NATA

INGREDIENTES: 60 gr. de espaguetis
sin gluten por persona - agua - aceite
de oliva - Y2 cebolla picada - 250 gr.
de carne picada - pimienta - nata para
cocinar - queso rallado - sal.

ELABORACION:

Cuece los espaguetis sin gluten en
agua hirviendo con sal aproximada-
mente 7 minutos segun indique el fabri-
cante. Escurre y resérvalos.

En un perol pon aceite y cuando esté
caliente afiade la cebolla picada 'y dé-
jala pochar. Una vez que esté transpa-
rente afiade la carne picada dejandola
hacer hasta que tome un color dorado.

Afade la nata y el queso, salpimenta y
cocinalo todo otros 3 6 4 minutos.

Saltea los espaguetis, afiade la salsa y
sirve antes de que se enfrie.
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FUSILLIS
CON CARNE

INGREDIENTES: 60 gr. de fusillis sin glu-
ten por persona - 1 cebolleta pequena -
250 gr. de carne de pollo picada - agua
- aceite de oliva - 1 6 2 cucharadas de
vinagre o zumo de limén - perejil picado
- pimienta molida - sal.

ELABORACION:

Cuece los fusillis en abundante agua
con un poquito de sal de 7 a 9 minutos
segun nos indique el fabricante. Escu-
rre y reserva.

Aparte, en una sartén con aceite reho-
ga la cebolleta picada, y cuando esté
transparente afiade la carne, salpimen-
tala y déjala hacer hasta que esté dora-
da. Afade la pasta y saltéalo todo junto
durante unos minutos.

Prepara una vinagreta mezclando
todos los ingredientes (aceite, vinagre
o0 zumo de limén, perejil picado, una
pizca de pimienta, sal) para que se
liguen bien.

Coloca la pasta en un plato, afade la
vinagreta y listo para servir.
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mis recetas sin sluﬂem
GNOCCHIS

INGREDIENTES: ' Kg. de patatas -
125 gr. de harina sin gluten - 50 gr. de
queso tipo parmesano o similar - agua -
sal - aceite de oliva.

ELABORACION:

Se hierven las patatas ya peladas y tro-
ceadas en agua salada de 20 a 25 mi-
nutos. Se escurren y se dejan enfriar.

Se pasan por el pasapurés y se ama-
san junto con la harina y el queso ra-
llado hasta que la masa resulte fina y
homogénea.

Cuando se ha obtenido una pasta con-
sistente que no se pegue en las manos
para trabajarla, en una superficie es-
polvoreada de harina, se forman cor-
dones del grosor de un dedo, que se
cortan en porciones de un par de centi-
metros, y cada uno de ellos se pasa por
las puas de un tenedor para dibujarles
su clasico rayado.

Acontinuacién, lococemos en abundan-
te agua hirviendo con sal y un chorrito
de aceite de oliva, y cuando empiece a
subir a la superficie ya esta listo (aprox.
3 minutos). Escurrir y reservar

Se condimentan con la salsa o guiso al
gusto, volcandolo sobre los gnocchis

calientes, adornandolo por encima con
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queso rallado o en laminas y gratinar
hasta dorar.

Wi toﬁue persond:
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HARINAS
SIN GLUTEN

INGREDIENTES: arroz - maiz - garban-

z0s - judias.

ELABORACION:

Moler los granos del producto elegido
(arroz, maiz, garbanzos, judias), prefe-
riblemente en un robot de cocina poten-
te (también podemos utilizar la batidora
o molinillo aunque nos cueste algo mas
de tiempo y trabajo), hasta conseguir
una harina fina. Tamizar la harina va-
rias veces y dejarla con la consistencia
deseada.

Esta harina la podemos utilizar para
empanar carnes, pescados, croquetas
etc. Con esta receta se obtiene harina
sin gluten 100 % natural.
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LASANA

INGREDIENTES: 120 gr. de queso para
gratinar - /2 Kg. de carne picada - 50 gr.
de aceite - 120 gr. de zanahoria - 100
gr. de cebolla - 100 gr. de champifio-
nes - 1 diente de ajo - 2 Kg. de tomate
triturado - 1 pastilla de caldo sin gluten
- 3 cucharadas soperas de vino blanco
- pimienta - orégano - sal.

Salsa bechamel: 2 cucharadas sope-
ras de harina sin gluten - 50 gr. de man-
tequilla - 2 cucharadas de aceite de
oliva - % litro de leche - sal y especias
al gusto (pimienta, nuez moscada...).
Pasta fresca: 300 gr. de harina sin glu-
ten - 1 cucharadita de aceite de oliva -
3 huevos grandes - 1 pizca de sal.

ELABORACION:

Rehogue con aceite en una olla o pe-
rol grande todas las verduras picadas y
afiada también la carne. Déjelo hacerse
unos instantes a fuego moderado. Agre-
gue el vino, las especias y la sal y con-
tinde la coccidn a fuego vivo hasta que
la mezcla esté dorada. Ahada el toma-
te junto con la pastilla de caldo disuelta
en un vaso de agua, remueva, baje el
fuego y continde cocinando durante 30
6 40 minutos aproximadamente.

Mientras se hace el guiso, elaboramos
las placas de lasafia que vamos a ne-
cesitar, tal como se indica en la receta
de Pasta Fresca.
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A continuacion, cocer las laminas
de lasafia “al dente” en una olla con
abundante agua hirviendo ligeramente
salada. Escurrir bien la pasta, colocar
sobre un pafio humedo y reservar.

Aparte, elabore una salsa bechamel
ligera como se indica en la receta de
ésta y reserva.

Seguidamente, ponga en una fuente re-
fractaria una capa de laminas de pasta,
cubra con parte de la salsa preparada,
cubrala con salsa bechamel y espolvo-
ree con queso rallado, continuando asi,
a capas alternadas hasta terminar con
una capa de pasta, la cual cubriremos
de salsa bechamel.

Espolvoree con queso rallado y hornee
en el horno precalentado a 180°, unos
15 minutos, y después gratinela hasta
que se dore.

Servir caliente.
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MACARRONES
CON TOMATE

INGREDIENTES: macarrones sin gluten
(60 gramos por persona) - carne pica-
da (de cerdo, ternera, pollo, 0 mezcla
de ambas) - cebolla - aceite de oliva -
salsa de tomate sin gluten - agua - sal -
queso rallado.

ELABORACION:

Poner agua abundante en una olla o
cacerola y cuando rompa a hervir se
echan los macarrones con la sal y una
cucharadita de aceite de oliva para que
no se peguen, hasta que estén tiernos
(aproximadamente 7 minutos). Escurrir
el agua y reservar.

En una sartén al fuego, echar el acei-
te y la cebolla, y cuando esté dorada,
afiadir la carne picada con un poco de
sal, refreir todo bien, y una vez que
esté hecho, incorporar los macarro-
nes, dar unas vueltas y anadir la salsa
de tomate.

Servir los macarrones con abundante
queso rallado o queso en lonchas para
gratinar que lo pondremos al grill has-
ta dorar.

Podemos hacer asi los distintos tipos
de pasta, cintas, espaguetis, etc.
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PAN DE LECHE

INGREDIENTES: 250 gr. de leche
50 gr. de mantequilla - 50 gr. de azucar
- 40 gr. de levadura prensada fresca -
1 huevo - un pellizco de sal - 400 gr. de
harina panificable sin gluten.

ELABORACION:

Ponga la leche a calentar y una vez
templada afiada la mantequilla, el azu-
car y la levadura (que habremos diluido
antes en un poco de leche), batiéndolo
todo. A continuacion, afiadimos el hue-
vo y la sal, y seguimos batiendo hasta
lograr una mezcla homogénea.

Afadimos la harina mezclando todos
los ingredientes y amasandolo bien.
Una vez que tenemos una masa ho-
mogénea se introduce en un molde en-
grasado para pan o cake, dejando que
doble su volumen.

Lo pintamos de huevo batido.

Precalentamos el horno a 180° 6 200°,
se introduce el pan y se hornea de 25
a 30 minutos. Desmoldar en caliente y
poner sobre una rejilla.

Una vez frio, haga rebanadas, envuél-
valas en film transparente y métalas
en el congelador, sacandolas antes de
consumirlas.
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Variante da PAN DE LECHE:

A este pan podemos afiadirle pasas, al-
mendras, nueces, anises, semillas de
sésamo etc.

Wi toiue pavsonal:
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PAN DE MAQUINA

INGREDIENTES: 350 ml de agua - 1 hue-
vo - 1 cucharada de sal - 1 cucharada
de azicar - 500 gr. de harina panifica-
ble sin gluten - 20 gr. de mantequilla
o aceite de oliva - 20 gr. de levadura
prensada fresca.

ELABORACION:

Poner todos los ingredientes en ese or-
den en el cubilete de la maquina.

Programar la modalidad de pan que
queramos hacer, que en este caso ha
sido WEISBROT (pan blanco), y el ni-
vel de tostado deseado (DORADO).

Presione el botén START/STOP para
comenzar, y una vez que el proceso de
coccidn se ha alcanzado, el timbre so-
nara para indicar que el pan esta listo
para ser retirado.

Una vez frio haga rebanadas, envuél-
valas en film transparente y métalas en
el congelador. Saquelas algun tiempo
antes de consumirlas.

*(_a¢ MAQUINAS DE HACER PAN son
un aparat 0 automatico Yy de Léeil mane—
© tienew un programador automatico, se

aikaden (0s ingredient es, se conecta y 4l
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cab0 de un tiempo ses&m al programa de-

$83d0 £.enamos el pan cOcido Y £ erminado.
Tienen distint 0s programas para alaborar
distint 0s ¢ipos de paw, 2 la vaz que po-
demos elegi el nivel de dorado que que-
ramos darle 2 la pieza elegda com adgunos
Programas pOAEWOs. prOgramar el tiempo
de cocciom del pan hasta com 1z horas de
ant.elacion.

Elpan que hace es de molde, no dbstante
usando el programa de amasado (TETGH
nos permit.e elaborar otvo 1ipo de panes
alos que tendremos que darles Lorma y
weter en el horno para gue se cuezan
Las W\a/aluims de hacer pan tambidn sa
puadén usar para praparar daliciosos pas—
teles, y con el programa de amasado, po—
damos elaborar 1040 1ipo de wasas para

piz-z-as, empanadas, churvos, gallet as et c.
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PAN DE MOLDE

INGREDIENTES: 500 gr. de harina pa-
nificable sin gluten - 350 gr. de agua -
1 clara de huevo - 2 cucharaditas de sal
- 20 gr. de aceite de oliva - /2 cucharadi-
ta de azucar - 30 gr. de levadura pren-
sada fresca.

ELABORACION:

Montar la clara a punto de nieve y reser-
var (se pone le clara de huevo montada
para que no se endurezca el pan).

Se diluye la levadura en un poco de
agua templada, afiadiendo ésta a la
mezcla que haremos con el agua tem-
plada, el aceite, el aziucar y la sal,
batiéndolo hasta lograr una mezcla
homogénea.

Afadimos la harina y la clara de huevo
a punto de nieve, mezclando todos los
ingredientes y amasandolo bien.

Una vez que tenemos una masa homo-
génea, se introduce en un molde en-
grasado para pan, o le damos la forma
que deseemos, dejandolo fermentar
hasta que doble su volumen a una tem-
peratura entre 20° 6 25°.

Pintelo con agua, aceite o yema de
huevo. Ponga en el horno un vaso con
agua en una esquina de la bandeja
para darle humedad y hornéelo entre
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25 6 30 minutos dependiendo del tama-
fio del pan con el horno a 200°.

Desmdldelos en caliente y pdngalos
sobre una rejilla.

Una vez frio haga rebanadas, envuél-
valos en film transparente y métalas en
el congelador, sacandolas algun tiem-
po antes de consumirlas.
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PAN RALLADO

INGREDIENTES: pan sin gluten.

ELABORACION:

El pan rallado podemos hacerlo en
casa, para ello usaremos los restos
de pan sobrante (cortezas del pan de
sandwich, pan que se nos queda duro,
etc.). Lo iremos congelando, y cuan-
do tengamos una cantidad considera-
ble, se descongela, se tuesta pero sin
quemarlo, y una vez frio y algo duro lo
pasamos por la picadora o por el ro-
bot de cocina dejandolo con la textura
deseada.

También podemos realizar el procedi-
miento a la inversa es decir, podemos
hacer pan de maquina especialmente
para rallarlo, y una vez rallado lo con-
gelamos y nunca nos faltara en el mo-
mento en que lo necesitemos.

El método es muy sencillo y el resulta-

do es muy beneficioso para la econo-
mia familiar.
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PAN RUSTICO

INGREDIENTES: 300 gr. de leche
70 gr. de mantequilla - 30 gr. de azucar -
40 gr. de levadura prensada fresca -
400 gr. de harina panificable sin gluten
- 1 cucharadita de sal.

ELABORACION:

Ponga la leche a calentar y una vez
templada afiada la mantequilla, el azu-
car y la levadura (que habremos diluido
antes en un poco de leche), batiéndolo
todo muy bien.

Afada la harina y la sal, mezclando to-
dos los ingredientes y amasandolo todo
hasta lograr una masa homogénea que
dejaremos en un recipiente tapado con
film transparente hasta que doble su
volumen.

Saque la mitad de la masa y amasela
de nuevo. A continuacion, haga lo mis-
mo con la otra mitad. Trabaje la masa
con las manos mojadas en aceite, has-
ta que la mezcla sea homogénea.

Déle la forma deseada, espolvoree los
panes con harina, pongalos en una
bandeja de horno y déjelos hasta que
doblen otra vez su volumen.

Se meten a hornear a 200° durante 20
6 30 minutos dependiendo del tamafio

del pan.
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*ariante de PAN RUSTICO:

INGREDIENTES: 350 gr. de agua templa-
da - 20 gr. de aceite de oliva - 40 gr.
de leche en polvo (opcional) - 20 gr. de
levadura prensada fresca - 500 gr. de
harina panificable sin gluten - 1 pelliz-
co de azucar - 1 cucharadita de sal -
1 huevo.

ELABORACION:

Procedemos a elaborar la receta igual
que la anterior, teniendo en cuenta la
diferencia de ingredientes entre una y
otra.

A este pan puede afiadirles pasas, co-

minos, pipas, avellanas, nueces, semi-
llas de sésamo, etc.
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PASTA FRESCA

INGREDIENTES: 300 gr. de harina pa-
nificable sin gluten - 1 cucharadita de
aceite de oliva - 3 huevos grandes -
1 pizca de sal.

ELABORACION:

Tamizar en un cuenco la harina panifi-
cable, hacer un hueco en el centro e in-
corporar la sal, el aceite y los huevos.
Ligar todo muy bien, amasando hasta
lograr una masa homogénea que ha
de quedar lisa y facil de manejar. De-
jar reposar durante al menos 15 6 20
minutos.

Para conseguir la pasta de distintos co-
lores basta con afiadir un puré de to-
mate o remolacha si la queremos roja,
el color verde se consigue con espina-
cas, la masa de color amarillo la con-
seguimos afadiendo azafran etc., para
ello habremos de tener en cuenta que
usaremos un huevo menos y si fuese
necesario afiadiriamos algo mas de
harina.

Estire muy bien la masa sobre papel de
horno o film transparente espolvoreado
de harina. Déle la formay grosor desea-
do. Si dispone de una maquina corta-
pastas podra hacerlo mas facilmente.

Hierva la pasta durante 2 6 3 minutos
en agua abundante salada y con un
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poco de aceite. Una vez cocida escu-
rrala y sirvala acompafiada de una sal-
sa o0 guiso a su gusto.

wi toclue parsonal:
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PASTA RELLENA

INGREDIENTES: 300 gr. de harina panifi-
cable sin gluten - 1 cucharadita de acei-
te de oliva -3 huevos grandes - 1 pizca
de sal.

Para el relleno: puede hacerse de
multiples formas e ingredientes, de-
pendiendo del gusto y la creatividad de
cada uno.

ELABORACION:

Primero elaboramos la pasta como in-
dicamos en la receta de pasta fresca,
se deja reposar y se extiende en lami-
nas finas.

A continuacién, se corta la masa en
cuadrados o rectangulos con un cuchi-
llo, con un cortador de pasta o con un
molde redondo. Se pone el relleno en
el centro de la ldmina cortada tenien-
do en cuenta que quede un borde sufi-
ciente para que no se salga el relleno.
Con un pincel se unta el borde de la
masa con agua o huevo y se coloca
una segunda lamina apretando bien los
bordes y se recorta con un cortador de
masa estriado.

Las variaciones en la forma son muchas
por lo que no sélo se reduce a cortarla
en forma de cuadros, existiendo en el
mercado distintos tipos de moldes para
las diferentes formas de presentacion
de la pasta rellena.
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Para las medias lunas se pone el relle-
no en un redondel de masa y se dobla,
uniendo los bordes. Para hacer los tor-
tellini se dobla la masa en triangulos.
Se hace presion sobre los bordes, se
pone el triangulo alrededor de un dedo,
presionando al mismo tiempo un ex-
tremo contra el otro y se dobla el pico
hacia adentro para que no se salga el
relleno.

Para conservar la pasta rellena, se con-
gela separandola con papel de cocina
o film transparente; asi no se pegara.
Se mantiene fresca durante 3 meses.
La pasta con relleno de carne o de pes-
cado se debe de cocer y pasarla por
un chorro de agua antes de congelar-
la. Para descongelar la pasta basta con
echarla en el agua de coccién o en un
caldo hirviendo.

Para la pasta rellena suele ser suficien-

te que vaya acompafiada con una sim-
ple salsa y queso rallado.
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PICOS V REGANAS

INGREDIENTES: 150 gr. de agua templa-
da - 10 gr. de aceite de oliva - 20 gr.
de leche en polvo (optativo) - 10 gr. de
levadura prensada fresca - 250 gr. de
harina panificable sin gluten - 1 pelliz-
co de azucar - 1 cucharadita de sal -
1 huevo.

ELABORACION:

Procedemos a elaborar la receta al
igual que la de pan rustico, teniendo en
cuenta que la masa debe de ser algo
mas dura para trabajarla y poder dar-
le forma.

Para las regafas, estiramos la masa
de pan con el rodillo y le damos forma
con los distintos cortapastas para luego
pincharlas con el tenedor, y los picos
los trabajaremos con una manga pas-
telera o churrera para darles la forma
que se nos antoje.

Poéngalos en una bandeja de horno, y
déjelo reposar. A continuacion, se me-
ten a hornear a 200° hasta que veamos
que estén hechos, teniendo mucho cui-
dado ya que al ser de un tamafio tan
pequefo se nos hacen muy pronto.
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PIZZA

INGREDIENTES: 200 gr. de harina pani-
ficable sin gluten - 1 cucharadita de le-
vadura prensada - 25 gr. de aceite de
oliva - 50 gr. de agua - 50 gr. de leche -
1 pizca de sal.

ELABORACION:

Poner los liquidos a calentar, y una vez
templados afiadir la levadura, que ha-
bremos diluido antes en un poco de
leche, batiendo todo muy bien hasta
lograr una mezcla homogénea. Afa-
dimos la harina, mezclando todos los
ingredientes y amasando bien hasta
obtener una masa homogénea y con-
sistente. Formar con ella una bola y de-
jarla reposar en un cuenco cubierto con
un pafio de cocina para que fermente
(aproximadamente 1 hora).

Una vez doblado el volumen, trabajar la
masa de nuevo con el rodillo, moldear
con ella un disco de 30 cm. aproxima-
damente y de 2 cm. de grosor.

Poner la masa en un molde para pizza
untado de aceite y pinchar ligeramente
la pasta con la punta del tenedor.

Seguidamente cubrir con los distintos
ingredientes que componen la guarni-
cion o relleno preferido y hornear de 15
a 20 minutos en el horno a fuego medio
alto, de 180° a 200°.
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PIZZA DE PAN

Para la elaboracion de este tipo de
pizza empleamos una base de pan de
molde sin gluten (ver receta), que ob-
tendremos de cortar las rebanadas de
pan a todo lo largo de éste.

A continuacion, recubrimos con los dis-
tintos ingredientes que componen la
guarnicion o relleno preferido y hornea-
mos de 15 a 20 minutos en el horno a
fuego medio- alto, de 180° a 200°.

WIS DiZ-2-3S dé pan

Lavorit as:

mis racat,as sin 3(utem
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TORTAS FRITAS

INGREDIENTES: 100 gr. de agua - 25 gr.
de aceite de oliva - 10 gr. de levadura
prensada fresca - 1 cucharadita de sal -
200 gr. de harina panificable sin gluten -
aceite de oliva abundante para freir.

ELABORACION:

Ponga el agua a calentar, y una vez
templada, afada la levadura y el acei-
te, batiéndolo todo muy bien.

A continuacion, afiada la harina y la
sal, amasandolo todo hasta lograr una
masa homogénea que dejaremos repo-
sar en un recipiente tapado hasta que
doble su volumen.

Trabaje la masa con las manos y déle
la forma y el grosor deseado con el ro-
dillo pastelero.

Freir en abundante aceite de oliva
bien caliente hasta que estén doradas.
Dejar escurrir sobre papel de cocina
absorbente.

Servir calientes acompafiadas de cho-
colate, mermelada, etcétera. Si se de-
sea también se pueden tomar con
queso, jamon, patés....
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ALBONDIGAS
DE VERDURA

INGREDIENTES: 3 patatas - 3 zanaho-
rias - 200 gr. de judias verdes - 200 gr.
de guisantes - 100 gr. de arroz - harina
de arroz - %2 pastilla de caldo sin gluten
- agua - aceite de oliva - sal.

ELABORACION:

Limpia y trocea 1 patata, 1 zanahoria,
algunas judias verdes y cuécelas en
una olla o cazuela con agua, sal y un
chorrito de aceite durante 20 6 25 mi-
nutos. Tritura con la batidora hasta con-
seguir una crema y resérvala.

Aparte, en otra olla, limpia y trocea las
zanahorias, el resto de las patatas y
las judias verdes. Cuécelas junto con
los guisantes y el arroz en agua con un
poco de aceite, la ¥z pastilla de caldo, y
sal, aproximadamente de 20 a 25 minu-
tos. Escurrir las verduras, pasarlas por
el pasapurés y hacer un puré espeso.

Dar forma a las albéndigas, pasarlas
por harina de arroz y freir en abundan-
te aceite de oliva no demasiado calien-
te. Dejar escurrir sobre papel de cocina
absorbente.

Sirvelas acompafiada de la crema.
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BERENJENAS
RELLENAS

INGREDIENTES: 4 berenjenas - 200 gr.
de carne picada - 50 gr. de jamon se-
rrano - 1 cebolla mediana - 1 diente de
ajo - perejil - queso para gratinar - pi-
mienta - sal.

Salsa bechamel: 2 cucharadas so-
peras de harina sin gluten - 50 gr. de
mantequilla - 2 cucharadas de aceite de
oliva - % litro de leche - sal y especias al
gusto (pimienta, nuez moscada...)

ELABORACION

Corta las berenjenas a lo largo en dos
partes y cuécelas en agua con sal du-
rante 20 minutos. Pasado este tiem-
po, retiralas del fuego y déjalas enfriar.
Mientras tanto, rehoga la cebolla, el
ajo y el perejil junto con la carne pica-
da. Salpimentar y afadir la pulpa de la
zona central de las berenjenas bien pi-
cada. Cuando esté todo bien hecho,
(aproximadamente 20 6 30 minutos),
afiadir el jamén picado y remover todo
muy bien.

A continuacion rellena con esta mezcla
las berenjenas y col6calas en una fuen-
te de horno. Cubrelas con salsa becha-
mel ligera (como se indica en la receta
de ésta), espolvorea con queso rallado
e introduce en el horno precalentado a
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180° unos 15 minutos y después grati-
nalas hasta que se doren. Servir calien-
tes y adornar al gusto.

Wi toalue pavsonal:
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CARDILLOS
CON HUEVO

INGREDIENTES: cardillos - huevo - acei-
te de oliva - 2 dientes de ajo - 1 reba-
nada de pan sin gluten - pimentén -
pimienta - comino y sal.

ELABORACION:

Se limpian los cardillos, se pelan los
cantos y se cortan en tiras de unos 2
cm. aproximadamente. Se cuecen con
sal unos 5 6 10 minutos y se reservan.

En una cacerola se pone aceite de oli-
va a calentar y se refrien el ajo hasta
dorarlo y la rebanada de pan.

En el mortero se ponen el ajo, la reba-
nada de pan frito, la pimienta y el comi-
no al gusto y un poco de sal.

En el mismo aceite de freir los ajos re-
hogamos los cardillos, afiadimos el pi-
mentén y el majado. Se mueve todo
con una cuchara de madera y anadi-
mos parte del agua de cocer los cardi-
llos. Se rectifica de sal y se deja cocer
por espacio de 10 minutos.

Afadir 1 huevo por persona y cuajar.

También se pueden poner los huevos
revueltos.

1A
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Servir acompafiados de rebanadas de
pan frito.
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EMPAREDADOS
DE BERENJENAS

INGREDIENTES: berenjenas - jamén de
york o serrano en lonchas - queso en
lonchas - huevos - pan rallado sin glu-
ten - sal.

ELABORACION:

Se pela la berenjena y se corta en ro-
dajas finas a lo largo.

Se ponen en un plato hondo o una
fuente, echandole sal y cubriéndolas
de leche. Se tienen asi por espacio de
Y2 hora. Se escurren y se secan.

A continuacién, poner una rodaja de be-
renjena, una loncha de queso y otra de
jamon para terminar con una de beren-
jena formando un emparedado, el cual
apretamos un poco con los dedos.

Batir el huevo en un cuenco y poner
pan rallado en un plato. Pasar los em-
paredados por huevo y a continuacién
por el pan rallado.

Freir en abundante aceite de oliva no
demasiado caliente hasta que estén
dorados. Dejar escurrir sobre papel de
cocina absorbente y servir antes de
que se enfrien.
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FRITURA DE
BERENJENAS

INGREDIENTES: berenjenas - leche - ha-
rina de arroz - aceite de oliva abundan-
te para freir.

ELABORACION:

Se pelan las berenjenas y se cortan en
rodajas finas.

Se ponen en una fuente honda echan-
dole sal y cubriéndolas de leche.

Se tienen por espacio de Y2 hora
aproximadamente.

Se escurren, se pasan por harina de
arroz y se frien en abundante aceite
de oliva bien caliente hasta que estén
doradas.

Se pueden tomar acompafadas de un
buen chorredn de arrope.
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GARBANZOS
FRITOS CON
HUEVO ¥
PATATAS

INGREDIENTES: 100 gr. de garbanzos
- 1 patata - 1 huevo - aceite de oliva -
agua - sal.

ELABORACION:

Pon los garbanzos en remojo la vispe-
ra. Ponlos a cocer en la olla rapida con
agua y una pizca de sal unos 25 minu-
tos. También puedes utilizar un frasco
de garbanzos cocidos.

Pela y trocea las patatas en laminas fi-
nas y frielas. Cuando estén hechas las
patatas, sacalas a un plato y resérvalas.
Frie en la misma sartén los garbanzos
durante 4 minutos aproximadamente.

Para servir, coloca los garbanzos en un
plato y encima las patatas fritas para
terminar con el huevo, que freiremos
en el ultimo momento.
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GUISO DE HABAS

INGREDIENTES: 1 % Kg. de habas -
1 cebolla pequefia - 2 rebanadas de
pan sin gluten (opcional) - aceite de
oliva - 1 diente de ajo - hierbabuena -
1 cucharadita de pimenton sin gluten -
agua - 4 huevos - sal.

ELABORACION:
Pela las habas y reserva.

Aparte pon aceite en un perol y frie el
ajo y las rebanadas de pan. Se sacany
se machacan en el mortero.

En este mismo aceite, rehoga la ce-
bolla y cuando esté dorada, retirando
el perol del fuego para que no se que-
me, se afiade el pimentdn y enseguida
las habas, y se deja hacer todo junto
a fuego lento durante unos minutos.
Se le dan unas vueltas con una cucha-
ra de madera y se afiade el contenido
del mortero.

Afade el agua, la sal y la hierbabue-
na. Cuece a fuego lento y destapadas,
de 15 a 20 minutos hasta que estén
tiernas.

Rectifica de sal, incorpora un huevo

por persona, deéjalo cuajar y listo para
servir.
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HABITAS
FRITAS CON
JAMON ¥ HUEVO

INGREDIENTES: 250 gr. de habitas tier-
nas - %2 cebolleta - 50 gr. de jamon se-
rrano - aceite de oliva - 1 huevo - sal.

ELABORACION:
Pela las habas y reserva.

A continuacion, se corta la cebolleta en
juliana y se pone a fuego lento, junto
con el aceite ya caliente.

Cuando esté dorada, se afiaden las ha-
bas. Se tapa y se deja cocer lentamen-
te, removiendo de vez en cuando para
gue no se pegue.

Una vez tiernas las habas, se afiade el
jamén cortado en taquitos, se remue-
ve todo y se tapa hasta que esté en su
punto.

En el dltimo momento se frie el huevo
y se sirve.
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HUEVOS
CON PAN Y
AJOS FRITOS

INGREDIENTES: pan sin gluten - huevos

- ajo - aceite de oliva - sal.

ELABORACION: wi £ 0que personal:

Se trocean con las manos las rebana-
das de pan en trozos pequefios y en
una sartén con aceite de oliva bien ca-
liente, se frien junto con un ajo macha-
cado con la palma de la mano o la parte
plana del cuchillo. Se escurren cuando
estén doradas y se reservan.

Poner en otra sartén abundante acei-
te de oliva, junto con un ajo fileteado,
cuando esté bien caliente (humeante),
se hecha el huevo, y con una espuma-
dera se le va echando aceite por en-
cima. Cuando el huevo queda suelto y
flotando en la sartén esta en su punto
para servir.

Poner sal y servir acompafado de los
cuscurros de pan frito y el ajo.
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HUEVOS
DE CODORNIZ
CON JAMON

INGREDIENTES: rebanadas de pan de
molde sin gluten - jamoén serrano en
lonchas - huevos de codorniz - aceite
de oliva - sal.

Wi f,ofiue pavsonal:

ELABORACION:

Colocar las rebanadas de pan de mol-
de sobre una tabla y quitarles las cor-
tezas. Le podemos dar forma con un
cortapastas. A continuaciéon podemos
tostarlas o freirlas en aceite de oliva
segun nos apetezca.

Seguidamente untar una plancha o una
sartén con aceite de oliva y freir los
huevos y el jamon cortado en lonchitas
pequefias.

Por ultimo, colocar el jamén sobre el
pan y colocar un huevo sobre cada
montadito.

Servir caliente.
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HUEVOS PASADOS
POR AGUA CON
TOSTADAS

INGREDIENTES: huevos - rebanadas de

pan sin gluten - sal.

ELABORACION:

Poner en un cazo la suficiente agua
para que cubra bien todos los hue-
vos que se vayan a hacer, afadirles
sal y poner al fuego. Cuando rompa a
hervir el agua introducir los huevos y
dejarlos 3 minutos exactamente. Reti-
rarlos rapidamente del agua y servirlos
enseguida.

Se suelen servir en huevera o en taza.

Poner sal y acompaniar con unas tosta-
das de pan.
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PASTEL DE
BERENJENAS

INGREDIENTES: 2 6 3 berenjenas
Y2 cebolla - 250 gr. de carne picada de
pollo, cerdo, ternera o mezcla de ellas -
atun en conserva (opcional) - salsa de
tomate - queso en lonchas - pimienta
molida - orégano - sal.

ELABORACION:

Pela las berenjenas y cértalas en da-
dos. Cuécelas en agua con sal y sal-
téalas en un poco de aceite. Pasalo
por la batidora y reserva.

En una sartén se pone el aceite a ca-
lentar y cuando esté caliente, afadi-
mos la cebolla picada y la dejamos
pochar, y una vez que esté transparen-
te se afiade la carne, salpimentamos y
dejamos hacer a fuego moderado has-
ta que esté dorada y reservamos.

Elabora una salsa de tomate como se
indica en la receta de ésta y reserva.

Acontinuacion, en una fuente resistente
al horno o cazuelitas individuales, mon-
tamos el pastel, para lo cual ponemos
una capa de berenjenas, una de carne,
(o de atun en conserva), para seguir
con una de salsa de tomate, terminan-
do por cubrirlo con una capa de queso
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en lonchas. Espolvorea con orégano y
hornea en el horno precalentado a 180°
unos 15 minutos, y después gratinala
hasta que se dore. Servir caliente.

Wi fjociue pavsonal:
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PENCAS
DE ACELGAS
RELLENAS

INGREDIENTES: pencas de acelgas -
queso en lonchas - jamoén serrano o ja-
mon york en lonchas - pan rallado sin
gluten - aceite de oliva para freir - hue-
vo - sal. mi thLue PerSOV\Ql:

ELABORACION:

Limpia y corta las pencas. Cuécelas
en abundante agua con sal durante
unos 20 minutos. Escurrelas y déjalas
enfriar.

Coloca la mitad de las pencas en una
tabla o bandeja, pon encima de cada
una de ellas una loncha de queso y otra
de jamon, y cubrela con otra penca. Pa-
salas por huevo y pan rallado.

Frielas en abundante aceite de oliva
caliente por ambos lados. Déjalas es-
currir sobre papel de cocina absorben-
te y sirvelas antes de que se enfrien.
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REVUELTO
DE PATATAS
CON JAMON

INGREDIENTES: 1 6 2 patatas - % cebo-
lleta - 2 huevos - 50 gr. de jamén - acei-
te de oliva para freir - sal.

ELABORACION:

Pela las patatas y lavalas. Cortar, sa-
zonar y ponerlas a freir en el aceite de
oliva caliente.

A continuacion, corta la cebolleta en ju-
liana y saltéala a fuego suave.

Una vez fritas las patatas, retira el acei-
te de la sartén, incorpora la cebolleta
salteada junto con el jamén troceado y
rehoga brevemente todo.

Casca los huevos sobre la sartén, rom-
pelos y cocina el conjunto hasta que se
cuaje el huevo. Por ultimo, ponlo a pun-
to de sal, mézclalo bien y sirvelo acom-
pafiado de unas rebanadas de pan frito
sin gluten y unas lonchas de jamon
serrano.
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Wi ﬁoiue pavsonal:
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TORTILLA DE
BERENJENAS,
JAMON DE
YORK Y QUESO

INGREDIENTES: 3 6 4 berenjenas (se-
gun tamano) - harina de arroz - 8 hue-
vos - aceite de oliva - jamén de york en
lonchas - queso en lonchas - sal.

ELABORACION:

Se cortan las berenjenas en rodajas fi-
nas y se ponen en una fuente honda
con sal, cubriéndolas de leche. Se de-
jan Y2 hora aproximadamente, se es-
curren, se pasan por harina de arroz,
y se frien en abundante aceite de oli-
va caliente, hasta que estén doradas
y reservamos.

En una sartén grande se monta en for-
ma de tarta una capa de berenjenas,
una de jamon de york y otra de que-
so. Continte formando capas con los
ingredientes en el mismo orden, hasta
acabar con estos.

A continuacién, ponga la sartén al fue-
go, vierta por encima parte de los hue-

vos batidos, déjelo hacer unos minutos
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y ayudandose de un plato déle la vuelta
a la tortilla. Ponga aceite en la sartén,
afiada huevo batido y ponga la torti-
lla encima, déjela hacer unos minutos
mas y repita la operacién anterior hasta
que quede cuajado el huevo y dorada
por ambos lados.

Wi ﬁoalue pavsonal:
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TORTILLA DE
CHAMPINONES
CON JAMON

INGREDIENTES: 2 6 3 champiriones (se-
gun tamanio) - 75 gr. de jamon serrano -
3 huevos - aceite de oliva - sal.

] Wi toalue pavsonal:
ELABORACION:

Se limpian bien los champifiones en
agua fria con unas gotas de limén, y
una vez secos se parten en trozos pe-
quefios. En una sartén se pone aceite
a calentar y se ponen los champifio-
nes a fuego medio, de 5 a 10 minutos
hasta que estén tiernos, incorporando
el jamon picado a mitad de la coccién.
Escurrir el aceite. Batir ligeramente
los huevos en un boll, sazonar e in-
corpora los champifiones y el jamoén
reservados.

En una sartén con aceite caliente vierte
la preparacién, dora por un lado y luego
dale la vuelta ayudandote de un plato y
dora por el otro.
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CABALLA
CON FIDEOS

INGREDIENTES: 50 gr. de fideos sin glu-
ten por persona - 2 6 3 caballas se-
gun tamafo - %2 pimiento verde y rojo -
Y2 cebolla - 1 tomate pequeio - 1 ajo -
laurel - aceite de oliva - agua - pimienta
- 1 vasito de vino blanco - sal.

ELABORACION:

Vaciamos las caballas, le quitamos la
cabezay la cortamos en dos filetes, qui-
tandoles la espina central o le pedimos
al pescadero que lo haga por nosotros.

Con la cabeza y espinas elaboramos
un caldo que reservaremos. Se lavan
los filetes de de caballa, se secan con
papel de cocina y salpimentamos, la
pasamos por el perol con aceite ca-
liente hasta que tomen un bonito color
y reservamos.

En el mismo aceite o un poco mas, se
pone la cebolla picada, y cuando esté
transparente se afiaden el ajo y el pi-
miento verde y rojo todo muy picado,
a continuacion el tomate y pochamos
todo junto.

Cuando esté, anadimos el laurel, unos
granitos de pimienta y el vino blanco,

y una vez que se consuma el alcohol,
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ponemos el caldo que teniamos reser-
vado y lo dejamos hacer unos minutos.

Afadimos las caballas y pasados unos
5 minutos incorporamos los fideos de
arroz que dejaremos que se hagan
otros 4 6 5 minutos segun la indicacion
del fabricante y listo

Wi f/Ociue pavsonal:
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CAZON EN ADOBO

INGREDIENTES: % Kg. de cazén - un
chorro de vinagre - 1 cucharadita de
pimenton sin gluten - agua - orégano -
3 6 4 dientes de ajo - harina de garban-
zo o de arroz - aceite de oliva - sal.

ELABORACION:

Trocea el cazén. Machaca los ajos en
el mortero junto con la sal, el pimenton
y el orégano. Aiiade el vinagre y bate-
lo todo. Incorpora el resultado al cazon
junto con el agua y déjalo marinar du-
rante un par de horas como minimo.

Escurrelo, enharinalo con harina de
garbanzo o de arroz, y frielo en abun-
dante aceite de oliva muy caliente. Es-
curre sobre papel de cocina absorbente
y sirve antes de que se enfrie.
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Wi to«iue pavsonal:
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MERLUZA
CON GAMBAS
Y CHIRLAS

INGREDIENTES: 8 rodajas de merluza
- 1 cebolla pequena - 1 ajo - chirlas -
gambas - harina de arroz - aceite de
oliva - 1 vasito de vino blanco - agua -
pimienta - perejil - sal.

ELABORACION:

Lava muy bien las chirlas para que
suelten bien la arenilla y ponlas a cocer
hasta que se abran, reservandolas con
el agua de cocerlas.

En una sartén pon el aceite a calentar.
Cuando esté en su punto, salpimenta
las rodajas de merluza, pasalas por ha-
rina de arroz, frielas un poco y col6ca-
las en una cazuela de barro.

Aparte, pon a pochar la cebolla con el
ajo todo muy picado, durante 5 minu-
tos, hasta que se ponga transparen-
te. Afade una cucharada de harina de
arroz, dale unas vueltas hasta que esté
dorada, agrega el vino blanco y el agua
de cocer las chirlas y déjalo hacer unos
10 minutos.

A continuacién, vierte la salsa por en-
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cima de las rodajas de merluza, afia-
de las chirlas, las gambas peladas y un
poco mas de agua si fuera necesario,
espolvorea con perejil, deja hervir du-
rante unos 10 minutos mas o menos
hasta que esté hecha, moviendo de
vez en cuando la cazuela para que la
salsa ligue.

Rectifica de sal y sirve antes de que se
enfrie.

wi toiue parsonal:
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PESCADO
A LA SAL

INGREDIENTES: 1 pescado (dorada o
lubina) - agua - sal (la suficiente para
cubrir el pescado).

ELABORACION:

Es un plato facil de hacer, pero debe-
mos hacerlo con pescados gruesos
que no debemos destripar para que no
tomen mucho sabor a sal.

Limpiamos y secamos el pescado, y en
una fuente de horno en la que quepa
holgadamente se pone en el fondo una
capa de sal. Se pone el pescado enci-
ma y se cubre completamente con otra
buena capa de sal. Se espolvorea con
un poco de agua para que forme costra
y se mete en el horno precalentado, de
30 a 40 minutos, dependiendo del ta-
mafio del pescado.

Una vez hecho, se saca del horno
y se rompe la costra de sal. Se pasa
con cuidado el pescado a los platos y
se sirve.

Podemos acompafiarlo de la guarni-

cién que nos apetezca (ensalada de pi-
mientos, patatas a lo pobre, etc.).
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PESCAITO FRITO

INGREDIENTES: pescado variado (mer-
luza, calamares, boquerones, pijotas,
etc.) - harina de arroz o de garbanzo
para rebozar - abundante aceite de oli-
va para freir - sal.

ELABORACION:

Se limpia el pescado y se seca muy
bien con papel de cocina.

Se calienta el aceite, se pasa el pes-
cado por harina y se frie por tandas
en el aceite muy caliente, hasta que
se doren.

Se escurre bien, le damos el punto de
sal y se sirve inmediatamente.
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ALBONDIGAS

INGREDIENTES: % Kg. de carne pica-
da de ternera, cerdo, pollo o mezcla de
ellas - perejil picado - 3 6 4 dientes de
ajo - 4 cucharadas soperas de pan ra-
llado sin gluten - 3 cucharadas de vino
blanco - 1 huevo - %z pastilla de caldo
sin gluten - harina de arroz - pimienta
molida - aceite de oliva abundante -
sal.

Para la salsa: 100 gr. de cebolla pica-
da - 1 diente de ajo - V2 vasito de vino
blanco - azafran (unas ramitas) - 1 hoja
de laurel - tomillo - %2 pastilla de caldo
sin gluten - 2 cucharadas de tomate fri-
to - agua - sal.

ELABORACION:

En un cuenco se pone el huevo bati-
do, se agrega la carne picada, el perejil
y los ajos picados, V2 pastilla de caldo,
la sal, la pimienta, el pan rallado y un
poco de vino. Lo mezclamos todo muy
bien y lo dejamos reposar en la nevera
aproximadamente 1 hora

A continuacién formamos las albondi-
gas haciendo bolas con las manos y se
pasan por la harina de arroz, friéndolas
en el aceite de oliva no demasiado ca-
liente y dejandolas escurrir sobre papel
de cocina absorbente.

Se colocan en una cacerola donde no
estén apretadas.
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Para la salsa se pican la cebolla y el
ajo, se doran en el aceite y se trituran.
Se afade el tomate frito, el azafran, la
pimienta molida, 'z pastilla de caldo, 2
vasito de vino, el agua y la sal.

Se vierte todo sobre las albdndigas,
moviendo para que se mezcle bien la
salsa y se acompafa con el tomillo y
la hoja de laurel. Dejar cocer de 15 a
20 minutos.

Servir calientes acompafiadas de pata-
tas fritas.

Wi toiue parsonal:
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ALBONDIGAS
DE PATATA
Y CARNE

INGREDIENTES: " Kg. de patatas -
Y2 Kg. de carne picada de ternera, cer-
do, pollo, o mezcla de éstas - 3 dientes
de ajo - 4 cucharadas de pan rallado sin
gluten - 1 huevo - /% pastilla de caldo sin
gluten - harina de arroz - pimienta moli-
da - aceite de oliva - agua - sal.

ELABORACION:

Cocer las patatas en agua salada de
20 a 25 minutos. Dejar enfriar. Pélalas
y haz un puré espeso con ellas.

En un cuenco se pone el huevo batido,
se agrega la carne, los ajos muy pica-
dos, pimienta molida, sal, pan rallado,
la 7z pastilla de caldo y se mezcla todo
bien. Incorporamos el puré de patatas
y lo unimos todo hasta lograr una masa
homogénea que dejamos reposar "2
hora.

A continuacion, formamos las albondi-
gas, las pasamos por harina de arroz y
las freimos en abundante aceite de oli-
va no demasiado caliente.

Se sirven acomparfiadas de una salsa
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de tomate o cualquier salsa al gusto en
la que terminaremos de hacer las al-
boéndigas, cociéndolas a fuego lento de
15 a 20 minutos.

Wi f,ociue pavsonal:
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CARRILLERA
DE CERDO

INGREDIENTES: 750 gr. de carrillera
ibérica - 1 6 2 cebollas - 3 dientes de
ajo - 2 pimiento rojo de asar - laurel -
romero - orégano - tomillo - 1 vasito de
vino blanco - pimienta molida - aceite
de oliva - agua - sal - patatas.

ELABORACION:

Se prepara un refrito con la cebolla pi-
cada muy fina, los ajos, y el pimiento
rojo en tiras.

Cuando esté hecho el refrito se afiade
la carne y se dora un poco.

A continuacion ponemos el vino y una
vez que se consuma el alcohol afa-
dimos el agua junto con las especias
(laurel, romero, tomillo, orégano) y
salpimentamos.

Lo hacemos en la olla rapida de 20 a 25
minutos hasta que esté tierno.

Una vez acabado, rectificamos de sal,
se afiaden las patatas medio fritas y
se deja hacer todo junto a fuego lento
unos minutos mas.
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CROQUETAS

INGREDIENTES: 2 huevos - pan rallado
sin gluten - aceite de oliva y sal.
Relleno opcional: (150 gr. de jamdn,
pechuga de pollo, huevo duro, queso,
patata, arroz, verduras, etcétera.).
Salsa bechamel: 175 gr. de harina sin
gluten o almidén de maiz (maicena) -
50 gr. de mantequilla - 2 cucharadas
soperas de aceite de oliva - % litros de
leche - sal y especias al gusto (pimienta
molida, nuez moscada...).

ELABORACION:

En una cacerola o una sartén de gran ta-
mafio, se prepara una bechamel como
se indica en la receta de éstay a la que
se le incorpora el relleno deseado.

Continuar moviendo hasta que esté
todo bien ligado y dejar que cueza
unos minutos. Verter en una fuente y
dejar enfriar.

Formar las croquetas y pasarlas prime-
ro por huevo batido y a continuacion
por el pan rallado.

Calentar abundante aceite de oliva y
freir las croquetas, dejandolas escu-
rrir sobre papel de cocina absorbente
y servir.
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CROQUETAS
DE JAMON

INGREDIENTES: 150 gr. de jamon se-
rrano o jamén de York - 1 huevo duro
(opcional) - huevo para rebozar - pan
rallado sin gluten - abundante aceite de
oliva para freir.

Salsa bechamel: 200 gr. de harina sin
gluten o almidén de maiz (maizena) -
50 gr. de mantequilla - 2 cucharadas
soperas de aceite de oliva - % litro de
leche - sal y especias al gusto (pimien-
ta molida, nuez moscada...).

ELABORACION:

Picar finamente y rehogar un poco el
jamon.

A continuacion elaboramos una salsa
bechamel como se indica en la receta
de ésta e incorporamos el jamoén, (y el
huevo duro si nos apetece), moviendo
hasta ligarlo todo bien y dejamos que
cueza unos minutos mas. Verter en una
fuente y dejar enfriar.

Dar forma a las croquetas, pasarlas por
huevo batido y pan rallado.

Calentar abundante aceite de oliva y
freir las croquetas, dejandolas escu-
rrir sobre papel de cocina absorbente
y servir.
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Wi toclue pavsonal:

99



mis vecet as sin Sluﬂem

CROQUETAS
DE POLLO

INGREDIENTES: 150 gr. de carne de
pollo - 1 cebolla - 1 ajo - perejil pica-
do - huevo para rebozar - pan rallado
sin gluten - aceite de oliva abundante
para freir.

Salsa bechamel: 200 gr. de harina sin
gluten o almidén de maiz (maizena) -
50 gr. de mantequilla - 2 cucharadas
soperas de aceite de oliva - % litro de
leche - sal y especias al gusto (pimien-
ta molida, nuez moscada...)

ELABORACION:

Picar finamente y refreir la cebollay el
ajo, afiadir a continuacion la carne de
pollo, el perejil picado y salpimentar.

Mezclar con la bechamel, (ver receta
de ésta), y cocer unos minutos todo jun-
to. Dejar enfriar y formar las croquetas,
pasar por huevo batido y pan rallado.

Calentar abundante aceite de oliva y
freir las croquetas, dejandolas escu-
rrir sobre papel de cocina absorbente
y servir.
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ESCALOPES > ann
DE TERNERA

INGREDIENTES: escalopes de ternera -
patatas - 1 huevo - harina de arroz - pan
rallado sin gluten - aceite de oliva - sal.

ELABORACION:

Pela y trocea las patatas. Frielas en m {'/quue PQV‘SOV\Q(:
aceite de oliva y reserva.

Aplasta los escalopes con una maza
de cocina o con la parte ancha del cu-
chillo. Sazénalos por ambos lados, pa-
salos por huevo, harina de arroz y pan
rallado.

Hazles unas hendiduras transversales
con la parte roma del cuchillo y frielos
en aceite de oliva.

Servir calientes acompafiados de las
patatas fritas.
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FIAMBRE DE
LOMO DE CERDO

INGREDIENTES: 1 Kg. de lomo de
cerdo - 2 cebollas - 3 6 4 pimientos
rojos secos - 1 cabeza de ajos pe-
quena - 1 pastilla de caldo sin gluten -
1 vaso de vino blanco - aceite de oliva -
pimienta negra molida - tomillo - oréga-
no - agua - sal.

ELABORACION:

Con una cuerda de cocina atamos el
lomo, lo salpimentamos y doramos por
todos lados en aceite de oliva caliente.

Una vez que tome un color dorado, lo
retiramos y en ese mismo aceite, po-
nemos la cebolla picada junto con los
ajos y los pimientos rojos troceados,
los cuales habremos tenido en agua un
tiempo antes y lo refreimos todo.

A continuacion, incorporamos la carne
y el vino. Una vez se haya consumido
el alcohol afadimos 1 vaso de los de
vino lleno de agua, la pastilla de caldo,
unos granos de pimienta, tomillo, oré-
ganoy sal.

Déjala hacer en la olla rapida unos 30
6 35 minutos hasta que esté lista. Re-
duce la salsa, rectifica de sal, pasala
por la batidora y el chino y acompafa
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la carne con ella.

Se puede servir tanto fria como
caliente.

Wi ﬁoiue pavsonal:

102




mis vecet as sin 3(utev\

FIAMBRE
DE POLLO V
JAMON DE YORK

INGREDIENTES: 250 gr. de carne de
pollo picada - 250 gr. de jamon de york
picado - 2 6 3 quesitos en porciones
sin gluten - 1 huevo - mantequilla para
untar el molde - beicon - pimienta moli-
da - sal - caramelo liquido (opcional).

ELABORACION:

Mezcle muy bien la carne de pollo jun-
to con el jamoén de york bien picado, el
huevo batido, los quesitos en porcio-
nes, la pimienta y la sal.

A continuacion, forre el interior de un
molde rectangular para horno, (previa-
mente untado de mantequilla), con una
capa de beicon y rellene con la mezcla,
apretandolo bien con el fin de que no
quede ningun hueco o burbuja de aire.

Ponga en el horno precalentado a 180°,
de 35 a 45 minutos hasta que esté he-
cho. Deje enfriar y desmolde.

Otra opcidén es caramelizar el molde, lo

que le da al pastel un contraste de sa-
bores que resulta muy agradable.
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FLAMENQUINES

INGREDIENTES: filetes de lomo de
cerdo - jamon serrano - jamoén de york -
chorizo - huevo duro - pimiento morrén -
ajo - perejil - vino blanco - pimienta - sal
- pan rallado sin gluten - huevo para re-
bozar - aceite de oliva.

ELABORACION:

Aplastar los filetes con ayuda de una
maza o martillo de cocina dejandolos lo
mas finos posible. Alifiar con perejil y
ajo muy picados, una pizca de pimien-
ta, sal y un poco de vino dejandolos re-
posar de 10 a 15 minutos.

A continuacién colocar el filete sobre
una tabla de cocina y rellenarlo con
el jamén serrano, el jamoén de york, el
chorizo, el huevo duro y el pimiento
morrén, todo cortado en tiras.

Enrollar el filete envolviéndolo sobre si
mismo, apretandolo bien y pasar por
huevo batido y pan rallado.

Freir en abundante aceite de oliva no
demasiado caliente hasta que estén
dorados.

Dejar escurrir sobre papel de cocina

absorbente, trinchar y servir antes de
que se enfrien.
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MEDALLONES DE
CARNE PICADA

INGREDIENTES: 4 kg. de carne picada
de ternera, cerdo, pollo o mezcla de
ellas - 2 huevos - pan rallado sin gluten
- %2 pastilla de caldo sin gluten - pimien-
ta molida - perejil - 1 diente de ajo - 2
cucharadas de vino blanco - aceite de
oliva abundante para freir - sal.

ELABORACION:

Echar la carne en una fuente o plato
hondo y afiadirle un huevo batido, tres
cucharadas de pan, perejil picado, el
diente de ajo rallado, ¥ pastilla de cal-
do, el vino blanco y salpimentar segun
nos guste.

Lo mezclamos todo muy bien y lo de-
jamos reposar en la nevera de 30 a 45
minutos.

A continuacién, se forman los medallo-
nes haciendo unas bolas gordas con
las manos y se aplastan para que se
formen filetes redondos que pasare-
mos primero por huevo batido y des-
pués por el pan rallado.

Freir los medallones en abundante
aceite de oliva, no demasiado caliente,
hasta que estén dorados.

Dejar escurrir sobre papel de cocina
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absorbente y servir inmediatamente.

Wi toalue pavsonal:
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PECHUGAS
DE POLLO
EMPANADAS

INGREDIENTES: filetes de pechuga cor-
tados finos - ajo - perejil - zumo de li-
mén - huevo - pan rallado sin gluten -
aceite de oliva abundante - sal.

ELABORACION:

En un boll se ponen los filetes por tan-
das y se alifian con el ajo y el pere-
jil picados, el zumo de limoén y la sal.
Se dejan un tiempo en la nevera pero
sin pasarnos porque podrian tomar
demasiado sabor (aproximadamente
Y2 hora).

A continuacién, batir el huevo y pasar
los filetes de pechuga por éste, y des-
pués por el pan rallado.

Calentar el aceite y freir en él las pe-
chugas hasta que estén doradas. Dejar
escurrir sobre papel de cocina absor-
bente y servir antes de que se enfrien.
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*Variant @: LAGRIMITAS DE POLLO:

Si en lugar de filetes lo hacemos con
tiras de pechuga son mas atractivos
para los nifios.

Wi ﬁoiue pavsonal:
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PECHUGAS
VILLEROY

INGREDIENTES: filetes de pechuga de
pollo - harina de arroz - pan rallado sin
gluten - aceite de oliva - sal.

Salsa bechamel: 150 gr. de harina sin
gluten o almidén de maiz (maizena) -
50 gr. de mantequilla - 2 cucharadas
soperas de aceite - 2 litro de leche o
caldo de pollo - sal - especias al gusto
(nuez moscada, pimienta, etc.)

ELABORACION:

En una sartén con un poco de aceite
salteamos la pechuga, que habremos
salpimentado antes. O bien, podemos
cocer los filetes de pechuga en abun-
dante agua con un chorrito de aceite,
unos granos de pimienta, cebolla, za-
nahoria y sal, aproximadamente de 10
a 15 minutos y reservamos.

A continuacién, elaboramos una salsa
bechamel espesa como se indica en
la receta de ésta. Seguidamente, po-
nemos una capa de bechamel en una
fuente, se colocan las pechugas enci-
ma, se cubren con el resto de la becha-
mel de forma que queden envueltas y
se dejan enfriar. A continuacién se cor-
tan trozos que contengan cada uno un
filete, se rebozan en harina de arroz,
después en huevo y por ultimo en pan
rallado.
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Calentar abundante aceite de oliva y
freir las pechugas.

Dejarlas escurrir sobre papel de cocina
absorbente y servir calientes.

Wi ﬁoiue pavsonal:
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PECHUGAS
AL HORNO
CON BECHAMEL

INGREDIENTES: filetes de pechuga de
pollo - aceite de oliva - queso rallado
para fundir - mantequilla - sal.

Salsa bechamel: 150 gr. de harina sin
gluten o almidén de maiz (maizena) -
50 gr. de mantequilla - 2 cucharadas
soperas de aceite de oliva - V% litro de
leche - sal - especias al gusto (pimien-
ta, nuez moscada, etc.).

ELABORACION:

En una sartén con un poco de aceite
salteamos la pechuga que habremos
salpimentado antes. También podemos
cocer los filetes de pechuga en abun-
dante agua con un chorrito de aceite,
unos granos de pimienta, cebolla, za-
nahoria y sal, aproximadamente de 10
a 15 minutos y reservamos.

A continuacién, elaboramos una sal-
sa bechamel espesa, como indicamos
en la receta de ésta. En una fuente de
horno se pone bechamel en el fon-
do, se colocan las pechugas y se vier-
te por encima el resto de la bechamel.
Se espolvorea con queso rallado y se
esparcen por encima unos trocitos de
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mantequilla. Introducir en el horno pre-
calentado a temperatura alta (aproxi-
madamente 200°) y gratinar hasta que
estén doradas. Servir calientes.

Wi f,oiue pavsonal:
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PECHUGAS
RELLENAS

INGREDIENTES: 4 pechugas de pollo -
4 chistorras - beicon - 1 cebolla - 1 za-
nahoria - 1 ajo - aceite de oliva - 1 vasito
de vino blanco - /2 pastilla de caldo sin
gluten - agua - pimienta negra molida -
tomillo - sal.

ELABORACION:

Abre los filetes de pechuga en forma de
libro, aplastalos con una maza o marti-
llo de cocina y déjalos lo mas fino posi-
ble, coloca el filete sobre una tabla de
cocina y salpimenta por ambos lados.

Pon dentro de cada uno de ellos una
capa de beicon y una chistorra. Enro-
lla la pechuga, envolviéndola sobre si
misma, apretandola bien y aténdola
con cuerda de cocina.

A continuacion, pon aceite a calentar
en un perol y dora las pechugas hasta
que tomen color y reserva. Afiade algo
mas de aceite, y pocha la cebolla hasta
que quede transparente, afiade la za-
nahoria y el ajo, y pasado unos minutos
incorpora las pechugas y el vino.

Una vez que se haya consumido el al-
cohol, incorpora el agua hasta casi

cubrir las pechugas, la 2 pastilla de
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caldo y el tomillo. Déjalas que se ha-
gan unos 25 minutos hasta que estén
listas y apartalas.

Reduce la salsa, rectifica de sal, pasala
por la batidora y el chino y acompafa
las pechugas con la salsa.

Wi tOciue pavsonal:
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POLLO AL
VINO MOSCATEL
CON PASAS

INGREDIENTES: 1 Kg. de pechugas de
pollo - 1 cebolla mediana - 1 diente de
ajo - harina de arroz - 1 vaso de vino
moscatel - 1 ramillete de perejil - 1 pu-
fiado de pasas sin hueso (75 gr. aprox.)
- aceite de oliva para freir - agua - pi-
mienta molida - sal - ¥z pastilla de caldo
sin gluten - clavo - canela en rama.

ELABORACION:

Se corta el pollo en trozos. Se pone el
aceite a calentar, se pasan los trozos
de pollo por harina de arroz y cuando
esté el aceite caliente, se frien por tan-
das hasta que estén dorados. Se pela
y se pica finamente la cebollay el ajoy
se doran en un poco del mismo aceite
con el que hemos frito el pollo.

Se vuelve a poner el pollo y la mitad del
vino, y una vez consumido el alcohol se
le echa el agua hasta casi cubrirlo, in-
corporando el resto de los ingredientes.
Se deja cocer a fuego medio aproxima-
damente 30 minutos, hasta que el pollo
esté tierno.

Aparte, en un cazo se calienta sin que
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hierva el resto del vino junto con las pa-
sas. Se dejan mientras que se hace el
pollo y a ultima hora se vierte en la ca-
cerola. Se liga todo, se quita el perejil y
la canela y se sirve con su salsa.

Wi toclue pavsonal:

110




mis vecet as sin S(utem

SAN JACOBO

INGREDIENTES: filetes de pechuga de
pollo o de lomo abiertos en forma de
libro - jamon serrano o jamén york en
lonchas - queso tipo cigarral en lonchas
o tranchetes - huevo - pan rallado sin
gluten - aceite de oliva - sal.

ELABORACION:

Estirar los filetes en una tabla y darles
sal por ambos lados.

Poner dentro de cada uno de ellos una
loncha de queso y otra de jamoén y apre-
tar todo un poco con los dedos.

Batir los huevos. Calentar abundan-
te aceite de oliva en una sartén. Pasar
los san jacobos por el huevo batido y
después por el pan rallado, y por ulti-
mo, freirlos en abundante aceite de oli-
va no demasiado caliente hasta que
estén dorados.

Dejar escurrir sobre papel de coci-

na absorbente y servir antes de que
se enfrien.
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ARROZ
CON LECHE

INGREDIENTES: 200 gr. de arroz - agua
-1 % | de leche entera - la cascara de
un limén sin nada de la parte blan-
ca - canela en rama y molida - 180 gr.
de azucar.

ELABORACION

En un cazo pon agua abundante a her-
vir, con una pizca de sal y cuando hier-
va a borbotones, echa el arroz y déjalo
hervir unos 10 minutos.

Mientras tanto en otro cazo pon a cocer
la leche con la cascara de limén y la ca-
nela en rama.

Pasados los 10 minutos, aparta el
arroz, escurrelo y afadelo a la le-
che hirviendo, moviéndolo continua-
mente para que no se pegue durante
otros 10 6 12 minutos (debe de que-
dar blando, pero sueltos los granos).

Se retira del fuego, se afiade el azucar
y se remueve.

Se pone de nuevo al fuego, se le dan
unas vueltas retirando la cascara de li-
mon y la canela en rama y se vierte en
una fuente grande o tarritos individua-
les. Tiene que quedar caldoso, porque
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al enfriarse se embebe la leche y si no
quedaria muy espeso. Se puede tomar
frio o caliente espolvoreado con cane-
la molida.

Wi toiue Pev“sOVxe(:
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BIZCOCHO DE
CHOCOLATE

INGREDIENTES: 100 gr. de chocolate
puro sin gluten - 3 huevos - 200 gr. de
azucar - 100 gr. de aceite - 1 yogurt na- <

tural sin gluten - 150 gr. de harina fina = p
de maiz - 1 sobre de levadura - 1 pelliz- G - W
co de sal.

Wi {'/Oiue parsonal:
ELABORACION

Monta las claras de los huevos a punto
de nieve y resérvalas.

En un boll bate las yemas con el aztcar
hasta lograr una mezcla fina y espumo-
sa. Funde el chocolate rallado en el
microondas e incorpoéralo junto con el
aceite y el yogurt. A continuacién afa-
de las claras que teniamos reservadas
y por ultimo la levadura junto con la ha-
rina tamizada y la sal mezclandolo todo
con cuidado de que no se nos bajen
los huevos.

Engrasa un molde de horno con man-
tequilla y espolvorea con harina sin glu-
ten. Vierte la mezcla en él, e introducelo
al horno precalentado a 180° aproxima-
damente de 30 a 35 minutos.
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BIZCOCHO DE
NARANJA

INGREDIENTES: 250 gr. de azcar -
3 huevos - 100 gr. de aceite o mante-
quilla - 1 naranja pequefia de zumo -
1 yogurt de naranja sin gluten
250 gr. de harina de reposteria sin glu-
ten o harina fina de maiz - 1 sobre de
levadura de reposteria - un pellizco
de sal.

ELABORACION:

Bate los 3 huevos junto con el azucar
hasta conseguir una crema fina y es-
pumosa. A continuacion afiade la man-
tequilla a temperatura ambiente, el
yogurt, la naranja triturada junto con la
ralladura de ésta y mézclalo todo muy
bien. Seguidamente, incorpora la ha-
rina, la levadura y la sal mezclandolo
todo con cuidado de que no se nos ba-
jen los huevos hasta lograr una mezcla
fina y homogénea.

Engrasa un molde de horno con man-
tequilla y espolvoree con harina sin glu-
ten. Vierte la mezcla en él, espolvorea
la superficie con azucar en grano para
que forme costra e introducelo al horno
precalentado a 180° aproximadamente
de 30 a 40 minutos.

Desmolda y adorna al gusto.
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BIZCOCHO
TITA JUANA M2

INGREDIENTES: 6 huevos - el mismo
peso de los huevos de azucar - la mi-
tad del peso de los huevos de harina
de reposteria sin gluten - 1 cucharada
de levadura - la ralladura de 1 limén -
1 cucharadita de canela molida.

. W f,o:lue parsonal:
ELABORACION:

Monta las claras de los huevos a punto
de nieve y resérvalas.

En un boll bate las yemas con el azucar,
la ralladura de limén y la canela molida
hasta lograr una mezcla fina y espumo-
sa. A continuacion afiade las claras que
teniamos reservadas y por ultimo la le-
vadura junto con la harina tamizada,
mezclandolo todo con cuidado de que
no se nos bajen las claras.

Engrasa un molde de horno con man-
tequilla y espolvorea con harina sin glu-
ten. Vierte la mezcla en él, e introducelo
al horno precalentado a 180° aproxima-
damente de 30 a 40 minutos.

Desmolda y adorna al gusto.
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BIZCOCHO
DE FLAN

INGREDIENTES: Flan: 4 huevos - % | de
leche - 120 gr. de azucar - 1 cuchara-
dita de azucar vainillada. Bizcocho:
3 huevos - 90 gr. de azucar - 120 gr.
de harina de reposteria sin gluten o ha-
rina fina de maiz. Caramelo liquido:
6 cucharadas de azucar - unas gotas
de limén.

ELABORACION:

Prepara un caramelo liquido como el
que se indica en la receta correspon-
diente, y viértelo en un molde de horno
rectangular.

En un boll se baten los huevos, se le
agrega el azucar, el azucar vainillada y
después la leche. Se liga todo muy bien
con las varillas y se vierte la mezcla en
el molde caramelizado.

A continuacién bate los 3 huevos jun-
to con el azlcar para el bizcocho hasta
conseguir una crema fina y espumosa,
afiada la harina sin gluten mezclando-
lo todo muy bien, con cuidado de que
no se nos bajen los huevos. Vierte esta
mezcla sobre la del flan y tapalo con
papel de aluminio.

Ponga agua en un recipiente donde
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quepa el molde y ponga este al bafio
maria, en el horno precalentado a 180°,
durante 30 6 40 minutos. Al pincharlo
tiene que salir limpia la aguja. Se saca
del horno y se deja enfriar.

Wi {'/Oclue pavsonal:
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BRAZO DE GITANO
CON NATA

INGREDIENTES: 4 huevos - 120 gr. de
azucar - 120 gr. de harina fina de maiz
- 1 cucharadita de levadura de repos-
teria - 2 litro de nata para montar -
100 gr. de azucar molida - canela
molida.

ELABORACION:

Elabore una plancha de bizcocho como
se indica en la receta correspondiente.

A continuacion saque la plancha de biz-
cocho del horno, espolvoréela con azu-
car molida, enrdllela en el mismo papel
de horno hasta que se enfrie y guarde-
la metida en una bolsa de plastico para
que no se endurezca.

Mientras tanto, bata con las varillas, la
batidora o el brazo eléctrico a veloci-
dad media. Cuando la nata comienza
a adquirir consistencia bajar la veloci-
dad y terminar de montarla. Una vez
montada, incorpore el azdcar molida y
mezcle.

Una vez fria la plancha de bizcocho,
desenrdllela con cuidado, rellénela con
la nata montada y vuelva a enrollar-
lo. Espolvoree toda la superficie con
azucar molida y canela, e introduzcala

120

mis racat,as sin S(utem

en el frigorifico.

Servir bien frio.

Wi tOclue pavsonal:
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BUNUELOS AL
HORNO RELLENOS

INGREDIENTES: 125 gr. de agua o le-
che - 50 gr. de mantequilla - 1 cucha-
radita de azucar - 1 pellizco de sal -
100 gr. de harina de reposteria sin
gluten - 3 huevos.

ELABORACION:

Se mezcla el agua o la leche junto con
la mantequilla, la sal y el azucar, y se
bate en un recipiente puesto al fuego.
Una vez que esté hirviendo, afiadimos
la harina de golpe, sin dejar de mover
hasta formar una mezcla fina y homo-
génea. Se retira del fuego y la dejamos
enfriar unos minutos.

A continuacion afiade los huevos, sin
batir, mezclando perfectamente cada
huevo antes de echar el otro. Deje re-
posar la masa unos minutos.

Ponga la masa en moldes previamente
engrasados o en una manga pastelera
y dele la forma deseada (bolitas, ros-
cas, etc.). Precaliente el horno a una
temperatura alta y hornee durante 20
minutos aproximadamente hasta que
estén listos.

Por ultimo, rellene los bufiuelos de cre-
ma pastelera, nata montada, chocolate
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u otro relleno a su gusto, y espolvoree
con azucar molida.

wi ﬁoiue parsonal:
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CARAMELO
LIQUIDO

INGREDIENTES: 6 cucharadas de azu-

car - unas gotas de zumo de limoén.

ELABORACION:

Para caramelizar un molde, poner el
azUcar en una cacerola al fuego junto mi f,Ociue PQV‘SOV\QK:
con las gotas de zumo de limén, (el li-
mon se pone para que no cristalice), y
llevar el fuego hasta que tome un color
caramelo no muy oscuro, con cuidado
de que no se nos queme y listo.

Si queremos un caramelo que nos sirva
para acompafar algun postre, al azu-
car con las gotas de zumo de limén, le
afiadimos unas cucharadas de agua y
se deja hacer sin dejar de mover.

Cuando se va tostando, se le pone
Y. cucharadita de mantequilla y se
mueve, se afiade una taza de leche o
de nata liquida dependiendo de lo es-
peso que se quiera, y lo dejamos cocer
hasta que tome el color de caramelo
toffe. Se retira, se deja enfriar y se sir-
ve en jarrita.

122 122



wmis racat,as sin s(utev\ mis racatas sin Slutevx

CASTANAS
GUISADAS

INGREDIENTES: % kg. de castafias
pilongas (peladas y secas) - 1 6 2 cu-
charadas de matalahuga - 1 palito de
canelaenrama - 106 2 clavos - 1 casca-
ra de limén - azucar (segun el gusto) -
aceite de oliva - agua.

] wi toiue parsonal:
ELABORACION:

Poner las castafias en agua la vispera,
y limpiar muy bien todos los restos de
piel que puedan tener.

Poner el aceite de oliva en una cazue-
la a calentar, y una vez caliente se re-
tira del fuego a la vez que afadimos la
cascara del limoén, la matalahuga, el
clavo y la canela en rama y rehogamos
un poco.

A continuacion afiadir el agua y las cas-
tafias. Poner a fuego lento aproximada-
mente de 30 a 40 minutos hasta que
estén tiernas. Afadir a mitad de coc-
cion el azucar.

Se pueden comer frias o calientes.
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CREMA DE LECHE, 4
CACAO, AVELLANAS e

YV AZUCAR

/ / : ;_}".

S
AT

INGREDIENTES: 50 gr. de avellanas pe-
ladas y tostadas en el horno - 75 gr. de
azucar - 50 gr. de chocolate negro sin
gluten - 50 gr. de chocolate con leche
sin gluten - 50 gr. de chocolate blanco Wi tociue PQTSOV\Q(:
sin gluten - 100 gr. de leche - 75 gr. de
aceite de girasol.

ELABORACION:

Ayudandonos de una batidora eléctrica
o un robot de cocina, tritura muy bien
las avellanas junto con el azucar. Afa-
de los chocolates y tritura todo junto
hasta que quede una pasta muy fina.

A continuacién en una cacerola se
pone a calentar, a fuego lento, la leche
y el aceite, junto con todos los ingre-
dientes triturados, aproximadamente
de 8 a 10 minutos sin dejar de mo-
ver, hasta conseguir una mezcla fina
y homogénea.

Vierte la crema en un recipiente de cris-
tal y déjala enfriar.
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CREPES DULCES

INGREDIENTES: 150 gr. de harina de
reposteria sin gluten - 1 6 2 huevos -
3 decilitros de leche - 50 gr. de man-
tequilla - %2 cucharadita de sal - 2 cu-
charadas de azucar - 1 cucharadita de
levadura - aceite de oliva para freir.

ELABORACION:

Se mezclan bien todos los ingredientes
hasta lograr una masa sin grumos con
la textura de unas natillas. Se pueden
colar por un chino o pasapurés para
asegurarnos que no tiene grumos.

Se deja reposar la masa como minimo
Y2 hora en la nevera.

Se calienta una sartén con un poco
de aceite y se vierte una cantidad de
masa que cubra la base de manera
uniforme.

Dejar que se haga a fuego lento no mas
de 2 minutos, darle la vuelta con mucho
cuidado y cocer el otro lado %2 minuto.

Dejar enfriar. Servir con nata, chocola-
te, caramelo, mermelada, etc.

125

mis recat as sin Slu{,ev\

Wi tOciue pavsonal:

125



wmis vrecet as sin Sluﬂem

DULCE DE
MEMBRILLO

INGREDIENTES: 1 Kg. de membrilio

limpio - 1 Kg. de azucar - 1 limon.

ELABORACION:

Limpiar los membrillos. Cortarlos sin
pelar en taquitos, aprovechando al
méximo la pulpa, obteniendo 1 Kg. de
membrillos limpios.

A continuacion se ponen en la olla ex-
prés junto con el kilo de azucar y el
limén troceado, bien pelado y sin pe-
pitas. Se dejan hacer de 7 a 8 minutos.

Cuando pase este tiempo se aparta, se
tritura bien con el brazo hasta que se
haga una crema sin grumos (se pue-
de pasar por el pasapurés), se pone en
moldes previamente preparados y se
deja enfriar.

El dulce se puede conservar durante
mucho tiempo, también en el congela-
dor. Es un postre riquisimo para servir-
lo solo, 0o acompafado de yogur natural
0 queso.
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mis vecet as sin 3(utev\

FLAN DE
CHOCOLATE

INGREDIENTES: 1 1. de nata liquida para
montar - 1 tableta de chocolate puro,
con leche o con almendras, sin gluten
- 1 paquete de flan sin gluten de 8 ra-
ciones - 4 6 5 cucharadas de azucar -
caramelo liquido.

ELABORACION:

Del litro de nata, reserva una taza, y
deslie en ella el contenido del flan.

Pon el resto de la nata a calentar, afia-
de la tableta de chocolate triturada y el
azucar sin dejar de mover hasta con-
seguir una mezcla fina y homogénea.

Cuando hierva, afiade el contenido de
la taza sin dejar de mover, y al espesar,
retira del fuego, vierte en moldes indivi-
duales caramelizados y déjalos enfriar.
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mis vecet as sin Sluf/ev\
GACHAS

INGREDIENTES: 50 gr. de aceite de oli-
va - 50 gr. de harina de reposteria sin
gluten o almidén de maiz (maicena) -
1 cucharadita de matalahuga (anises) -
Y4 litro de leche - canela en rama - cane-
la molida - la cascara de un limén (solo
la parte amarilla) - 100 gr. de azucar -
pan en rebanada sin gluten - nueces.

ELABORACION:

Freir en abundante aceite de oliva las
rebanadas de pan y reservar.

Poner el aceite en una sartén junto con
la matalahuga, la mitad de la casca-
ra de limén, y la mitad de la canela en
rama y rehogar. Lo colamos para sepa-
rar estos ingredientes del aceite y dora-
mos la harina en él.

Hervir la leche con la otra mitad de la
canela en rama y de la cascara de li-
mén. Dejar enfriar la leche y afadirle
el azlcar. Una vez disuelta, se va afa-
diendo poco a poco a la sartén con la
harina, moviendo hasta espesar.

Cuando estén bien consistentes y es-
pesas, le ahadimos los picatostes de
pan, las nueces peladas y se espolvo-
rea por encima con canela molida.
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Servir calientes en cazuelitas de
barro acompafadas de un chorrito de
arrope.
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wis recet as sin gluten
GALLETAS

INGREDIENTES: 200 gr. de azlcar -
125 gr. de mantequilla - 2 huevos -
250 gr. de harina de reposteria sin glu-
ten o harina fina de maiz - azdcar para
espolvorear.

ELABORACION:

En un boll mezclamos la mantequilla,
que habremos batido hasta lograr una
textura de pomada, junto con el azucar
molido y 1 huevo batido hasta conse-
guir una masa uniforme.

Afadimos la harina fina de maiz y se
mezcla todo muy bien hasta lograr una
masa fina y homogénea.

A continuacion extiéndala entre dos
laminas de film transparente o papel
vegetal espolvoreados con harina, de-
jandolas finitas y dandoles la forma de-
seada con un cortapastas.

Pinchelas con un tenedor, pintelas con
huevo y espolvoréelas con azucar. Co-
lI6quelas en el horno a 180° en una la-
mina antiadherente hasta que estén
doradas.

Dejar enfriar y guardar en un recipiente
hermético o caja metdlica.
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GALLETAS DE
CHOCOLATE

INGREDIENTES: 50 gr. de mantequilla
-50 gr. de azucar molida - 50 gr. de azu-
car moreno - 1 huevo - 150 gr. de harina
de reposteria sin gluten - 80 gr. de cho-
colate negro sin gluten - %2 cucharadita
de levadura en polvo - %2 cucharadita
de esencia de vainilla - 1 pizca de sal.

ELABORACION:

En un boll mezclamos la mantequilla,
que habremos batido hasta lograr una
textura de pomada, junto con el azucar
molido y el azucar moreno hasta con-
seguir una masa uniforme. Afiadimos
el chocolate, que habremos triturado
previamente, y batimos hasta que esté
todo bien mezclado.

A continuacién incorpora el huevo ba-
tido, la vainilla, la harina, la levadura y
la sal, y se mezcla todo muy bien hasta
lograr una masa fina y homogénea. Es-
tira la masa entre dos laminas de film
transparente o papel vegetal y corta las
galletas con un cortapastas. También
puedes hacer pequefias bolas y apla-
nar con las manos para darles forma
de galletas.

Coloca las galletas sobre una placa de
horno cubierta de papel de horno an-
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tiadherente. Hornear a 180° de 10 a 15
minutos. Enfriar y guardar en un reci-
piente hermético.
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GALLETAS FRITAS

INGREDIENTES: galletas sin gluten tipo
Maria - flan sin gluten - leche para ha-
cer el flan - huevo para rebozar - abun-
dante aceite para freir - azlcar - canela
molida.

ELABORACION:

Hacemos un flan espeso como se indi-
que en el modo de empleo y reserva- Wi toeiue PQV“SOV\Q[:
mos hasta enfriar.

A continuacién repartimos cucharadas
de flan por la mitad de las galletas que
se vayan a preparar. Se les colocan
las otras galletas encima apretandolas
un poco para que se adhieran. A conti-
nuacion se pasan por huevo batido al
que incorporamos unas cucharadas de
leche.

Se pone a calentar en una sartén gran-
de el aceite y cuando esté caliente (pero
no demasiado) se frien y se escurren
sobre papel de cocina absorbente.

Se pasan por el azlcary la canela y se
colocan en la fuente en la que se va-
yan a servir.
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GALLETITAS
SALADAS

INGREDIENTES: 150 gr. de leche
20 gr. de aceite de oliva -+ 1 huevo -
Y2 cucharadita de levadura - 150 gr.
aproximadamente de harina panifica-
ble sin gluten - sal.

ELABORACION:

Ponga la leche a calentar y una vez
templada afiada el aceite, la levadura,
y la harina junto con el huevo, mez-
clando todos los ingredientes hasta lo-
grar una masa fina y homogénea que
dejaremos reposar unos minutos.

A continuacion, extiéndala entre dos
laminas de film transparente o papel
vegetal espolvoreados con harina, de-
jandolas finitas.

Cortelas con un cortapastas o la rule-
ta de cortar masa estriada, dandoles la
forma deseada, pinchelas con un tene-
dor, espolvoréelas con sal u otro condi-
mento a su gusto, pincélelas con aceite
de oliva o huevo batido y coldéquelas en
al bandeja del horno, precalentado a
180° en una lamina antiadherente has-
ta que estén doradas.

Consérvelas en una caja metalica.
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GOFRES

INGREDIENTES: 125 gr. de margari-
na o mantequilla -3 huevos -50 gr. de
azucar -1 cucharadita de azucar vai-
nillada - dos cucharaditas de levadura
para reposteria - 250 gr. de harina de
reposteria sin gluten -1 cucharadita de
canela molida - 100 o 125 gr. de agua
aproximadamente.

Para espolvorear: aziucar y canela
molidas.

ELABORACION:

Batir la mantequilla (o margarina), el
azucar vainillada y al azucar hasta que
estén espumosos y afadir a continua-
cion los huevos unos tras otro.

Afadir la harina de reposteria tamiza-
da, mezclada con la levadura, asi como
el agua templada y la canela molida.

Hornear la masa inmediatamente con
la gofrera a temperatura media.

Espolvorear azucar molida y cane-

la sobre los gofres horneados y servir
calientes.
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HUEVOS NEVADOS

INGREDIENTES: 3 huevos - aztcar (el
mismo peso de los huevos) - canela en
rama y molida - 1 |. de leche - la cas-
cara de un limén sin nada de la parte
blanca - 1 cucharada de maicena - ga-
lletas tipo Maria sin gluten (opcional).

ELABORACION:

Separa las yemas de las claras y mon-
talas a punto de nieve con una cucha-
rada de azucar y reserva. Pon la leche
a calentar con el azucar, la cdscara del
limén y la canela en rama, y cuando
empiece a hervir incorpora a cuchara-
das la clara montada, para que cua-
jen, dandole la vuelta por ambas caras.
Una vez cuajadas las claras, se apar-
tan y reservan.

A continuacion vierte la leche colada
sobre las yemas y 2 cucharadas de
azucar, removiendo continuamente y
afiade la maicena disuelta en un poco
de leche, mantenlo en el fuego sin dejar
de mover hasta que la crema espese.

Una vez hecha, se pone la crema en
una fuente o en cuencos individuales,
unas galletas sin gluten y encima las
claras cuajadas y lo dejamos enfriar en
el frigorifico.

A la hora de servir espolvoreamos con
canela molida.
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wmis vecat as sin slutev\ wis recat as sin glut an
LECHE FRITA

INGREDIENTES: % litro de leche - la
cascara de un limon - canela en rama -
125 gr. de azucar - 5 cucharadas de
harina fina de maiz (maizena) - 1 cu-
charada de mantequilla - huevo para
rebozar - harina sin gluten - aceite de
oliva para freir - azucar y canela molida
para espolvorear.

ELABORACION: wi £ 0que personal:

Disuelve en un tazon la harina fina de
maiz en un poco de leche fria que ha-
bremos reservado.

Poner al fuego, en un cazo, la leche
junto con la cascara de limoén, la cane-
la en rama y el azlcar y una vez que
rompa a hervir anadir el contenido del
tazon sin dejar de mover con unas va-
rillas, aproximadamente de 5 a 6 minu-
tos, hasta que quede una masa espesa
a la que anadimos la mantequilla. Se
vierte en una fuente plana y se deja
enfriar.

A continuacioén, se corta en cuadrados,
se pasan por huevo y harina sin gluten
y se frien. Se sirven calientes espolvo-
readas de azucar y canela en polvo.
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MAGDALENAS

INGREDIENTES: 100 gr. de mantequi-
lla - 100 gr. de harina de reposteria sin
gluten - 100 gr. de azucar - 3 huevos -
1 cucharadita de levadura - ralladura de
limén o naranja.

ELABORACION:

Ablandar la mantequilla en un boll.
Afadir el azucar y las yemas de hue-
vo y batir bien todo. Agregar la harina 'y
la levadura y remover todo hasta lograr
una masa homogénea.

Batir las claras de huevo a punto de
nieve e incorporarlas a la masa cuida-
dosamente, junto con la ralladura del li-
mon o la naranja.

Verter esta masa en moldes de papel
o metalicos untados con mantequilla.
Llenar solo hasta la mitad.

Hornear a 180° de 25 a 30 minutos

aproximadamente hasta que las mag-
dalenas estén doradas. Dejar enfriar
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wis recet as sin gluten
MANTECADOQS

INGREDIENTES: 250 gr. de harina de re-
posteria sin gluten - 125 gr. de manteca
de cerdo -100 gr. de azucar - 75 gr. de
almendras tostadas molidas - un pelliz-
co de sal - 3 cucharadas de vino oloro-
so - 1 cucharadita de canela en polvo -
semillas de sésamo (un pufado)

ELABORACION:

En un sartén al fuego, o una placa de
horno se tuesta ligeramente la harina y
antes de que tome color se retira y se
deja enfriar.

A continuacion, se ponen en un boll el
resto de los ingredientes, (menos las
semillas de sésamo), junto con la hari-
na. Se amasa todo muy bien hasta lo-
grar una masa fina y homogénea, que
dejaremos reposar de 15 a 30 minutos
en la nevera.

Estirar la masa entre dos laminas de
plastico o papel vegetal dejandolas de
1 cm. o mas de grosor y cortar los man-
tecados con un cortapastas o darles
forma con las manos.

Poner las semillas de sésamo por en-
cima y colocar los mantecados en
una placa de horno cubierta de papel
antiadherente.

Hornear unos 15 minutos a 180°, has-
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MERENGUE

INGREDIENTES: 4 claras de huevo - una

pizca de sal - 250 gr. de azucar.

ELABORACION:

Monta las claras con la pizca de sal
a punto de nieve hasta que estén du-
ras, y sin dejar de batir, afiade poco a
poco el azucar. Cuando la hayas echa-
do toda, sigue batiendo unos 5 6 6 mi-
nutos mas, hasta que el azucar se
whaya disuelto.

Coloca el merengue en una manga
pastelera con boquilla acanalada y dale
la forma o presentacién deseada.

Si quieres, también puedes hornearlo a

100° durante 1 hora aproximadamente
hasta que el merengue se seque.
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NATILLAS

INGREDIENTES: % litro de leche

2 cucharadas de azucar - 2 ramita de
vainilla o la céscara de 1 limén - 3 ye-
mas de huevo - 1 cucharadita de mai-
cena - canela molida.

ELABORACION:

Poner la leche con la vainilla o la cas-
cara de limén en un cazo a fuego lento, m {’,Oclue PQV‘SOV\Q(:
sin dejar que llegue a hervir. Retirar del
fuego y dejar reposar para que la leche
absorba el aroma de éstos, retirelo de
la leche y agregue el azucar.

Bata en un cuenco las yemas de hue-
vo junto con la maicena, e incorpore la
leche poco a poco y sin dejar de batir.
Continuar cocinando a fuego lento y re-
moviendo constantemente con un bati-
dor de varillas hasta que adquiera una
consistencia cremosa, teniendo cuida-
do de que no llegue nunca a hervir.

Colar con un chino de agujeros gran-
des o un colador, y verter la crema en
una fuente o en cuencos individuales.
Enfriar y servir espolvoreadas de cane-
la molida.
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PAN DE DATILES
CON NUECES

INGREDIENTES: datiles - nueces.

ELABORACION:

Como utensilios necesitaremos una ta-
bla de cocina, un molde o aro para darle
forma al pan, una tapa de una medida
algo mas pequefia que la del molde, y
una prensa, gato o sargento para pren-
sar los datiles.

La elaboracién de esta receta es tan
simple como exquisito es su resultado.
Para ello empezamos poniendo papel
film que cubra el molde de cocina, po-
nemos una capa de datiles sin hueso,
una de nueces peladas y otra de dati-
les, y terminamos poniendo otra capa
de papel film.

A continuacién prensamos entre la ta-
bla de cocina, y la tapa del molde hasta
que estén todas las capas muy unidas
y desmoldamos.
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PASTEL
DE BATATA

INGREDIENTES: 1 ' Kg. de batata -
1 vaso de leche - 5 huevos - 150 gr. de
mantequilla - 200 gr. de azucar - cara-
melo liquido - cobertura de chocolate.

ELABORACION:

Cuece la batata pelada y troceada
con un vaso de leche en la olla exprés
aproximadamente 5 minutos. Una vez
fria, pon en la batidora eléctrica la bata-
ta junto con los huevos, la mantequilla
y el azucar, batiéndolo todo muy bien
hasta lograr una masa homogénea.

A continuacién, carameliza un molde
rectangular y echa la mezcla. Ponlo
en el horno previamente precalenta-
do a 180°, aproximadamente 45 minu-
tos hasta que esté listo. Deja enfriar,
desmolda y cubre con cobertura de
chocolate.

Cobertura de chocolate: Pon en un
cazo 50 gr. de aceite de girasol, y cuan-
do esté caliente afade 300 gr. de cho-
colate para postres sin gluten cortado
en trocitos, y no dejes de remover has-
ta que el chocolate esté totalmente
fundido y hayas logrado una crema ho-
mogénea. Cubre con ésta el pastel.
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PERAS AL
VINO TINTO

INGREDIENTES: 4 peras - ¥ I. de vino
tinto - 75 gr. de azucar - la piel de un
limén sin nada de la parte blanca - ca-
nela en rama - 1 clavo.

ELABORACION:

Se pelan las peras dejandoles el rabo,
si es posible la dejamos macerar
en vino tinto el dia antes para que to-
men color.

En un cazo se echa el vino, la cascara
de limén, el azucar, el clavo y se cue-
cen las peras a fuego medio, mas o
menos 20 minutos. Una vez estén tier-
nas, las apartamos y dejamos reducir
el vino.

La pera se sirve en su jugo, tanto fria
como caliente.
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PESTINOS

INGREDIENTES: 300 gr. de harina de
reposteria sin gluten o harina fina de
maiz (maicena) - 25 gr. de manteca de
cerdo - 25 gr. de mantequilla - 72 vaso
de vino blanco - 1 vaso (de los de vino)
de agua - un pellizco de sal - abundan-
te aceite de oliva para freir - miel liqui-
da - agua.

ELABORACION: wi 0que personal:

Poner la harina en un boll. Cocer el
vino con el anis en grano.

Calentar el aceite de oliva y agregarle
la corteza de naranja. Cuando ésta se
dore se retira.

Afadir el vino a la harina y la mitad del
aceite una vez que se haya enfriado.
Trabajar la masa hasta que quede fina
y homogénea.

Dar forma a los pestifios y a continua-
cion freirlos en el resto del aceite de
oliva muy caliente. Cuando se hayan
enfriado un poco se pasan por la miel
0 se espolvorean con azucar molida y
se sirven.
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PINONATE

INGREDIENTES: 10 cucharadas de azu-
car - 100 gr. de almendras, avellanas o
nueces.

ELABORACION:

Colocar el azucar en una sartén. Poner
al fuego hasta obtener un color cara-
melo oscuro pero sin que se queme. In-
corporar los frutos secos y remover con
una cuchara de madera dandoles unas
vueltas. Retirar, distribuir sobre un mar-
mol untado con aceite o un papel antia-
dherente de horno y dejar enfriar.
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PLANCHA
DE BIZCOCHO

INGREDIENTES: 4 huevos - 120 gr.
de azucar - 120 gr. de harina fina de
maiz - 1 cucharadita de levadura de
reposteria.

ELABORACION:

Bata en un cuenco las yemas de hue-
vo junto con el azucar, durante 10 o
15 minutos hasta obtener una mezcla
espumosa.

Bata las claras de huevo a punto de
nieve con una pizca de sal y péngalas
sobre la masa de las yemas.

Tamizar la harina fina de maiz, junto
con la levadura encima de las claras
montadas e incorporar con cuidado a
la masa de las yemas con una cucha-
ra de palo.

Eche la mezcla en una bandeja de
horno, cubierta con papel vegetal an-
tiadherente, alise bien la superficie y
métala en el horno previamente pre-
calentado a 180°, durante 10 minutos
aproximadamente. Estara hecha cuan-
do su color sea amarillo dorado.
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mis vacat as sin slutevx wis vecet as sin glut.en

POLVORONES

INGREDIENTES: 250 gr. de harina de re-
posteria sin gluten - 125 gr. de manteca
de cerdo - 100 gr. de azucar - 75 gr. de
almendras crudas molidas - 1 yema de
huevo - la piel de %z limén (sélo la par-
te amarilla).

ELABORACION:

Se ponen en un boll la ralladura de li- Wi f/Ociue PQV“SOV\Q(:
moén junto con el azdcar molido y las
almendras y se liga todo. Agregar las
yemas de huevo, la manteca y la mi-
tad de la harina. Se amasa ligeramen-
te. Ahadir el resto de la harina y amasar
todo muy bien, ayudandonos de una
espatula hasta lograr una masa fina y
homogénea, que se deja reposar un
minimo de 15 minutos en la nevera.

Estirar la masa entre dos laminas de
plastico o papel vegetal, dejandolas de
1 cm. o mas de grosor y cortar los pol-
vorones con un cortapastas.

Colocar los polvorones en una placa de
horno cubierta de papel antiadheren-
te. Hornear de 10 a 15 minutos a 180°.
Dejar enfriar y espolvorear con azucar
molida.
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PUDDING DE PAN
SIN GLUTEN

INGREDIENTES: 1 vaso de migas de pan
sin gluten - 2 vasos de leche - 3 huevos
- %2 vaso de azlcar - pasas, pifiones,
frutas escarchadas o en almibar (se-
gun gusto) - caramelo liquido.

ELABORACION:

Pon la miga de pan a remojar en un
poco de leche y reserva.

Pon la leche con el azucar a calentar.

En un boll pon la miga de pany la leche
hirviendo y a continuacion, anade los
huevos batidos y las pasas o frutas (se-
gun nos guste), mezclandolo todo muy
bien. Vierte el preparado en un molde
caramelizado e introducelo en el hor-
no precalentado al bafio Maria a 180°
durante 35 minutos aproximadamente.
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ROSCON
DE REVES

INGREDIENTES: 250 gr. de azucar -
250 gr. de leche - 50 gr. de agua de
Azahar - 200 gr. de maizena - 200 gr.
de harina de reposteria sin gluten -
20 gr. de aceite - 1 huevo - cascara de
limén y de naranja (sin nada de la par-
te blanca) - 1 sobre de levadura maize-
na panificable - 1 pellizco de sal - frutas
escarchadas - ' litro de nata para mon-
ta - azucar para decorar.

ELABORACION:

Con la ayuda de una batidora eléctrica,
pulverizamos la cascara de naranja y
el limén junto con el azicar. Montamos
la clara de huevo a punto de nieve y
reservamos.

A continuacién, en un boll afiadimos
la leche templada junto con la levadu-
ra y los demas ingredientes, batiéndolo
todo muy bien hasta lograr una masa
fina y homogénea, que dejaremos re-
posar hasta que aumente al doble de
su volumen. Rompemos la masa y de-
jamos reposar otros 20 minutos.

Estiramos la masa, damos la forma de
roscon y pintamos de huevo. Dejamos
subir la masa de nuevo, volvemos a
pintar con huevo y colocamos las frutas
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escarchadas y el azucar. Horneamos a
200° durante 15 minutos y a 180° otros
15 minutos aproximadamente. Saca-
mos del horno y dejamos reposar.

Una vez frio, ponemos el regalo y lo re-
llenamos de nata montada.

wi toiue parsonal:
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ROSQUILLAS

INGREDIENTES: 200 gr. de harina fina
de maiz - 180 gr. de azucar - 1 huevo -
80 gr. de aceite de oliva - 85 gr. de le-
che - V2 sobre de levadura de reposteria
- la ralladura de 1 limén - 1 cucharadita
de canela molida - abundante aceite de
oliva suave para freir.

ELABORACION:

Ponga en un boll el huevo y batalo junto
con el aceite y la leche hasta que quede
todo bien mezclado. Agregue el azicar,
la canela molida, la ralladura de limén y
la levadura. Por ultimo afiada la harina
poco a poco y amaselo todo hasta lo-
grar una pasta fina y homogénea.

Déle forma a las rosquillas, frialas en
abundante aceite de oliva caliente, dé-
jelas escurrir sobre papel de cocina ab-
sorbente y una vez escurridas y aun
calientes, se rebozan con azucar.
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TARTA DE QUESO

INGREDIENTES: Base: 150 gr. de galle-
tas sin gluten - 70 gr. de mantequilla.
Relleno: 150 gr. de azucar - la ralladura
de un limén - %2 Kg. de queso crema de
untar sin gluten - 1 yogur de limén sin
gluten - 3 hojas de gelatina - 2 cuchara-
ditas de zumo de limén.

Glaseado: 200 gr. de mermelada de
fresa sin gluten - 2 hojas de gelatina re-
mojadas - 2 cucharaditas de zumo de
limén - 2 cucharadas de agua.

ELABORACION:

Tritura las galletas, afiade la mantequi-
lla y mezcla todo muy bien hasta lograr
una pasta homogénea. Pon la pasta en
un molde desmontable apretando con
los dedos para que quede uniforme, e
introduce en el horno precalentado a
180° durante 10 minutos aproximada-
mente, retira y reserva.

Mientras tanto, tritura el azucar con la
ralladura del limén, incorpora las ho-
jas de gelatina, previamente disueltas
en agua fria y mezcla el resto de los
ingredientes del relleno ayudédndonos
con la batidora hasta lograr una masa
fina y homogénea. Vierte sobre la base
de galletas, ponlo en el frigorifico y deja
enfriar durante varias horas.

Pon a calentar sin dejar de mover en un
cazolos ingredientes del glaseado, has-
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ta ligar todo. Recubre con éste la tarta,
introducela de nuevo en el frigorifico, y
cuando haya cuajado, desmolda.

Wi ﬁoiue parsonal:
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TARTA DE
SANTIAGO

INGREDIENTES: 200 gr. de azlcar -
250 gr. de almendras crudas - 3 hue-
vos enteros mas 4 yemas - 50 gr. de
harina de reposteria sin gluten - 2 cu-
charaditas de levadura en polvo - la piel
de un limén (sélo la parte amarilla) -
2 cucharadas de mantequilla - 1 pelliz-
co de sal.

ELABORACION:

Ayudandose de una batidora eléctrica
muela el azucar, incorpore la piel del li-
mon y repita la operacion. Agregue las
almendras y continlie hasta que las al-
mendras estén bien trituradas. Viértalo
todo en un boll aparte y afiada los hue-
vos enteros, las yemas y la mantequi-
lla, ligdndolo todo muy bien. Afada la
harina, la levadura y la sal mezclando
todos los ingredientes hasta lograr una
masa homogénea.

Engrase un molde redondo, de 22 6 24
cm. de diametro. Vierta la masa obte-
nida e introduzcala en el horno preca-
lentado a 180°, aproximadamente 2
hora. Pinche la tarta con una broche-
ta y cuando salga limpia es que la tar-
ta esta lista.

Para adornar ponga una plantilla de
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una Cruz de Santiago o una concha
de vieira en el centro y espolvoree con
azucar molida.

Wi ﬁoiue parsonal:
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TARTA DE
SEMOLA
DE ARROZ

INGREDIENTES: 150 gr. de sémola de
arroz - % litro de leche - distintos tipos
de fruta escarchada o en almibar (se-
gun nos guste) - 1 copita de licor de na-
ranja - 3 cucharadas de mermelada de Wy toiue PQV“SOV\QL:
naranja o similar - 125 gr. de azucar.

ELABORACION:

Ponemos la leche a calentar y cuan-
do esté hirviendo, afiadimos la sémo-
la de arroz poco a poco, removiendo
muy a menudo hasta pasados 10 mi-
nutos. Retiramos del fuego y afiadimos
las frutas (una cantidad moderada), la
mermelada y el licor de naranja junto
con el azlcar. Vertemos el prepara-
do en un molde untado con mantequi-
lla, presionamos bien con los dedos y
desmoldamos.

Dejamos enfriar y a la hora de servir
adornamos con nata montada y fruta.
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TARTA TRES
CHOCOLATES

INGREDIENTES: Base: 125 gr. de galle-
tas sin gluten - 40 gr. de mantequilla -
25 gr. de avellanas. Tarta: 100 gr. de
chocolate puro sin gluten - 100 gr. de
chocolate con leche y almendras sin
gluten - 100 gr. de chocolate blanco
- 6 cucharadas de maicena - 375 gr.
de nata - 375 gr. de leche ‘75 gr. de
azucar.

ELABORACION:

Tritura las galletas sin gluten junto con
las avellanas y la mantequilla a punto
de pomada. Bate todo hasta lograr una
masa fina y homogénea, y ponla en un
molde desmontable.

A continuacioén tritura el chocolate puro
y ponlo en una cacerola al fuego jun-
to con 2 cucharadas de maicena,
25 gr. de azlcar, 125 gr. de nata y
125 gr. de leche, aproximadamente de
8 a 10 minutos sin dejar de mover, has-
ta conseguir una mezcla fina y homo-
génea. Vierte la mezcla en el molde y
déjala enfriar en la nevera.

Repite el proceso con el chocolate con
leche y vierte sobre el chocolate puro,
ponlo en la nevera para enfriar, repi-
te la operacion con el chocolate blan-
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co, vierte sobre el chocolate con leche
y deja enfriar en la nevera. Adorna con
virutas de chocolate.

wi {,oiue parsonal:

153



wmis vrecet as sin 3luf/em
TOCINO DE CIELO

INGREDIENTES: 4 | de agua - % Kg. de
azucar - 11 yemas - 1 huevo entero -
caramelo liquido.

ELABORACION:

Pon el agua a calentar en un cazo con
el azucar, prepara un almibar, déjalo
enfriar y resérvalo.

Separa las yemas de los huevos, afiade
el huevo entero, mézclalo bien, e incor-
poralo poco a poco y sin dejar de mover
al almibar que teniamos reservado.

Carameliza el molde donde lo vayas
a hacer, déjalo enfriar y vierte en él el
preparado anterior pasandolo por un
colador y tapalo con papel de aluminio,
y encima con papel de cocina. Ponlo en
el horno precalentado al bafio Maria a
una temperatura alta unos 30 minutos
aproximadamente.

Déjalo enfriar y desmolda.
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TORRIJAS

INGREDIENTES: 1 barra de pan sin glu-
ten - %21 de leche - 5 huevos - azucar -
aceite de oliva suave - canela molida y
en rama - agua - miel.

ELABORACION:

Se corta la barra de pan en rebanadas
de 1 cm. de grosor.

Ponemos a hervir la leche con la ca-
nela en rama y la cascara del limén y
reservamos. Batimos los huevos y los
incorporamos a la leche una vez que
ésta esté fria mezclandolo todo muy
bien.

En una fuente se ponen a remojar en la
leche las rebanadas durante al menos
un par de horas, hasta que estén bien
empapadas.

A continuacion se frien en abundan-
te aceite con una cascara de limon, y
cuando estén doradas por un lado se le
da la vuelta con cuidado para que no se
rompan. Se sacan y se dejan escurrir
sobre papel de cocina absorbente. Se-
guidamente las rebozamos con azucar
y canela molida o se bafian en almibar
de miel seguin nos guste y se colocan
en la fuente donde se vallan a servir.

155

mis recat as sin Slu{,ev\

Wi {'/Ociue pavsonal:

155



mis vecet as sin Sluﬁevx

TORTAS
DE ACEITE

INGREDIENTES: 100 gr. de agua tem-
plada - 100 gr. de aceite de girasol -
Y, sobre de levadura instantéanea de
panaderia o 10 gr. de levadura prensa-
da - 350 gr. de harina de reposteria sin
gluten - 1 cucharadita de anis en grano
- 2 cucharaditas de ajonjoli - 1 pizca de
sal - 200 gr. de azucar.

ELABORACION:

Ponga el agua a calentar y una vez
templada afnada el aceite, la levadura,
y la harina junto con el anis en grano,
el ajonjoli y la sal, mezclando todos los
ingredientes hasta lograr una masa fina
y homogénea que dejaremos reposar
unos minutos.

A continuacién, extiéndala entre dos
ldaminas de film transparente o papel
vegetal espolvoreado con harina, de-
jandolas finas y dandoles forma con un
cortapastas, o bien haga bolitas aplas-
tandolas con un plato o estirandolas
con el rodillo. Paselas por azucar y co-
lI6quelas en el horno a 180 grados en
una lamina antiadherente hasta que
estén doradas.

Dejar enfriar y guardar en un recipien-
te hermético.
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TORTAS DE
POLVORON

INGREDIENTES: 250 gr. de harina de re-
posteria sin gluten - 125 gr. de manteca
de cerdo - 100 gr. de azucar - 75 gr. de
almendras crudas molidas - 1 yema de
huevo - la piel de Yz limén (sélo la par-
te amarilla).

ELABORACION:

Se ponen en un boll la ralladura de li-
mén, junto con el azucar molida y las
almendras y se liga todo. Agregar las
yemas de huevo, la manteca y la mi-
tad de la harina. Se amasa ligeramen-
te. Ahadir el resto de la harina y amasar
todo muy bien ayudandonos de una es-
patula hasta lograr una masa fina y
homogénea, que se deja reposar un
minimo de 15 minutos en la nevera.

Estirar la masa entre dos laminas de
plastico o papel vegetal dejandolas de
Y2 centimetro de grosor y cortar las tor-
tas con un cortapastas.

Colocar las tortas en una placa de hor-
no cubierta de papel antiadherente.
Hornear de 10 a 15 minutos a 180°.
Dejar enfriar y espolvorear con azucar
molida.
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