DIETA SENCILLA PARA UN CELIRCO

Carnes a la plancha, fritas o a la brasa
Pescados a la plancha, cocidos o al horno

Verduras salteadas con qjo, cebolla o jomdn

serrano.

Arroz o paella con ingredientes naturales,
sin cubitos de caldo y con colorante alimentario

autorizado o azafrdn.

Huevos fritos o en tortilla, huevos con patatas
(naturales), tortilla de patata

Legumbres con panceta o hueso de jamén
(en lugar de chorizo o morcilla)

€nsaladas con verduras y hortalizas frescas

con atun o bonito en aceite,

¥ MUCHOS PLATOS MAS

]

Como hosteleros

tenemos que proteger

salud de nuestros clientes

salud publica

Castilla-La Mancha

Consejeria de
Sanidad

X

ASOCIACION DE CELIACOS DE CASTILLA-LA MANCHA
C/ Doctor Fleming, n® 12 ¢ 1¢ planta - 02004 Albacete
Teléfono: 667 55 39 90 - Lunes a viernes de 17 a 21 horas

2Has atendido

a un cliente
celiacv?

No 25 tan aligioi(.
Lee y veras. ..



Los celiacos son individuos que no toleran
el gluten, una proteina que se encuentra en el
trigo, la avena, la cebada y el centeno.

Por lo que muchos alimentos les estan
prohibidos como panes, bollos, cerveza, fritos,
rebozados...todo lo que se elabore con dichas
harinas.

Pero pueden consumir el resto de
los alimentos siempre que estén en
su estado natural:

Carnes, leche, pescados, huevos,
verduras legumbres, arroz y maiz,
frutas, hortalizas, azidcar, miel...

Para los ,
los celiacos deben consultar la ,
un librito donde se listan las marcas de los productos
autorizados, es decir, de los fabricantes que elaboran
sin usar el gluten . Aqui encontramos

ELABORAR SIN GLUTEN
DOS REGLAS BASICAS

* Que la totalidad de los ingredientes sean libres de
gluten (aunque éste forme parte en una infima
proporcion)

e Evitar las contaminaciones cruzadas en la cocina,
es decir, el paso del gluten de alimentos que no lo
contienen a través de otros que lo contienen( migas
de pan, harinas..)

AGl NO FALLARAG NUNCA.

Errores mas frecuentes:

Usar aceites contaminados con gluten,
procedentes de fritos, rebozados...

Trabajar en superficies contaminadas:
mostrador con harina, tablas de cortar el
pan...

Uso de cubitos de caldo vy
potenciadores del sabor

Uso de marcas no autorizadas en
colorantes, mayonesas, salsas de
tomate...

Contaminacion a través de utensilios
y/0 manos.

Salsas ligadas con harinas

Adornar un plato sin gluten con
picatostes o con frutos secos industriales
no autorizados(tostados y fritos con harina
y sal)



