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Presentacion

Solo quieren hacer una vida normal, sin renunciar a salir a cenar
con amigos o tener que llevar una fiambrera cada vez que van de excur-
sion con la familia. Para una persona celiaca —y para todos los que le
acompafien— seria importante saber que, esté donde esté, podria en-
contrar no muy lejos un restaurante para saborear una comida sin estar
sufriendo todo el rato. Hace mas de un afio, representantes de SMAP
Celiacs de Catalunya- Union Esparfiola de Celiacos vinieron a Mon Sant
Benet, al centro de investigacion de la Fundaci6 Alicia, para pedirnos
si podiamos ayudarles a conseguirlo. Y nos apuntamos. Con ellos he-
mos desarrollado esta herramienta, un manual practico dirigido a res-
tauradores que se quieran comprometer a disponer de soluciones para
los clientes celiacos. Un protocolo que permite distintas opciones y se
adapta a todo tipo de bares, restaurantes y comedores colectivos.

Proyectos como este son los que dan sentido al disefio de la Fun-
daci6 Alicia. Un centro de alimentacién y ciencia con el patronato de
la Generalitat de Catalunya y la Fundaci6é CaixaManresa de Catalunya-
Caixa, el liderazgo de Ferran Adria y el asesoramiento del cardiélogo
Valenti Fuster, donde cientificos y cocineros investigan para que todos
comamos mejor. He aqui la clave, porque si los dietistas y tecnélogos
de alimentos de Alicia han fundamentado cientificamente las especi-
ficidades del colectivo celiaco, los cocineros de la Fundacién dominan
perfectamente la mecénica y el funcionamiento de un restaurante; la
relacion con los proveedores, la comunicacién de la cocina con la sala,
como se hace un pedido, qué es un mise-en-place y de qué forma se
organiza un servicio. Y todo este trabajo se ha hecho como siempre
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actda Alicia, trabajando conjuntamente a lo largo de todo el proceso
con los conocedores mas rigurosos de la materia, en este caso los ex-
pertos de la Associacid de Celiacs y la Agéncia Catalana de Seguretat
Alimentaria.

De hecho, el proyecto “Restauracion sin gluten” integra las dos
grandes areas de actuacion de Alicia: el uso de la cocina como herra-
mienta de salud practica, potente y transformadora con finalidades
sociales, y el apoyo tecnoldgico y de conocimiento al mundo de la
gastronomia —desde los productores al sector de la restauracion—
para ayudarlo a afiadir valor a sus productos.

Por eso, todos los empresarios y responsables de establecimientos
que se planteen usar este protocolo, no solo deben verlo como una he-
rramienta por su compromiso de responsabilidad social que les obliga
a extremar la calidad de sus procesos, sino también como una magnifi-
ca oportunidad para los que saben que el colectivo celiaco y todos sus
familiares y amigos representan una bolsa de clientes potenciales que
vale la pena atraer y fidelizar. Desde el propio colectivo se encargaran,
con entusiasmo, de generar sistemas de promocion de los negocios.
Sobre todo ahora que las nuevas tecnologias hacen mucho mas accesi-
ble e inmediata la identificacion y localizacion de los locales que sean
capaces de garantizar una oferta determinada.

Des de la Fundacié Alicia queremos que esta guia sea una opor-
tunidad.

Toni Massanés
Director General Fundacioé Alicia
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Proyecto “Restauracién sin gluten”

La Associacié Celiacs Catalunya - Union Espaiiola de Celiacos apoya al
proyecto Restauracion sin gluten porque ayuda a resolver un problema his-
térico de los celiacos y sus familias: normalizar e integrar al celiaco en la
sociedad, y evitar situaciones como las que se suceden cada vez que una
persona celiaca quiere comer fuera de su entorno habitual.

La guia Restauracion sin gluten, desarrollada conjuntamente por la Funda-
cio Alicia y la Associacié Celiacs de Catalunya - Unién Espaiiola de Celia-
cos, tiene como objetivo principal dar respuesta a las dudas que se plantea
el sector de la restauracion para poder ofrecer a los clientes celiacos menfs
sin gluten con las maximas garantias.

La guia es una herramienta que ayudara al sector de la restauracion a resol-
ver cualquier duda sobre la elaboracion de mends sin gluten y es un com-
plemento necesario para la formacion que las asociaciones de celiacos estan
proporcionando a este colectivo.

La guia se dirige a todo el sector de la restauracion: restaurantes, hoteles,
servicios de restauracion (catering), etc.

Por primera vez, este sector dispone de una guia que les ayudara a elaborar
mends sin gluten y a evitar contaminaciones cruzadas. Esta guia se comple-
menta con una formacion personalizada que se desarrollara desde la Asso-
ciacié Celiacs de Catalunya - Union Espaiiola de Celiacos.






Introduccion

Introduccion

Cuando los celiacos comen fuera de casa tienen que confiar en el personal
del establecimiento para conseguir la informacion necesaria para poder pe-
dir los platos sin peligro para su salud.

Educacion, cooperacién y trabajo en equipo son las claves para un servicio
seguro a clientes celiacos. Todo el personal (incluyendo directores, camare-
ros, personal de cocina y personal auxiliar) tiene que familiarizarse con las
cuestiones relacionadas con la celiaquia y la forma adecuada de resolver las
dudas de los clientes.

Las personas celiacas son clientes extremadamente fieles. Ser ce-
liaco significa para mucha gente estar restringido a comer en casa
o en muy pocos lugares. Por este motivo, cuando estas personas

encuentran un establecimiento que se adapta con seguridad a sus
necesidades no solo se convierten en clientes regulares y frecuentes,
sino que escogen este lugar para llevar la familia y los amigos.

Por lo tanto, el establecimiento que dispone de este rasgo distintivo tiene
una ventaja competitiva respecto a otros establecimientos que no presentan
una oferta adaptada al colectivo celiaco, ya que tiene un mercado potencial
mas amplio y exclusivo.

Pero hay que tomarse muy en serio la enfermedad celiaca, ya que pequeias e
invisibles trazas de gluten pueden ser muy perjudiciales. Si se sirven platos
sin gluten, debe estarse completamente sequro de que es verdad. Deben
seguirse determinados procedimientos para asegurarse que no hay conta-
minaciones cruzadas ni fuentes ocultas de gluten y que todo el personal es
consciente de lo que debe hacerse.

Por este motivo, antes que nada tenemos que saber qué es la enfermedad
celiaca y qué alimentos contienen o pueden contener gluten. También hay
que saber qué debe hacerse cuando llega un cliente celiaco a un estableci-
miento de restauracion y qué pasos deben seguirse para asegurar una comida
sin gluten.

Teniendo en cuenta la complejidad que representa la preparacion de comida
sin gluten, se ha ideado este manual, que pretende ser una herramienta de
formacion y ayuda para los establecimientos que quieran servir comida apta
para celiacos.

11
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El objetivo del manual es proporcionar a los establecimientos las nociones
basicas que hay que tener para atender este tipo de clientes. Para ello, los
aspectos que se trabajan son:

e Concienciacion de la obligacion de ofrecer a los clientes celiacos una
correcta atencién basada en el conocimiento y la prevencion.

e (Conocimiento de los productos que contienen o pueden contener glu-
ten y como identificarlos.

® Principios basicos de buenas practicas en la elaboracion de platos
aptos para celiacos.

Con relacion a los objetivos planteados, el primer paso que debe hacer un
establecimiento que quiere servir comida apta para celiacos es analizar su
sistema actual y los recursos de qué dispone para poder adecuar las instruc-
ciones basicas de actuacion a sus posibilidades.

En primer lugar, deben conocerse las caracteristicas principales de la en-
fermedad celiaca, qué la produce y qué problemas asociados tiene. Ademas,
hay que saber los cereales que contienen gluten, los alimentos principales
que pueden contener gluten y donde encontrar la informacion necesaria para
poder determinar si un alimento lo contiene.

12
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El paso siguiente es analizar los recursos de que dispone cada estableci-
miento, tanto materiales como humanos, para determinar la adecuacion del
proceso basico de actuacion a las posibilidades del establecimiento.

En funcién de la oferta inicial de cada establecimiento, deben estudiarse
las diferentes opciones de adecuacion de los platos habituales a platos sin
gluten y determinar la mejor opcidn.

Una vez se ha decidido qué tipo de servicio se ofrece a los clientes celiacos,
hay que formar a todo el personal de acuerdo con las practicas especificas
que deben sequirse para elaborar comida sin gluten, factor que determinara
el éxito de todo el sistema.

A partir de aqui, se puede empezar a ofrecer el servicio de comida apta para
celiacos de acuerdo con los procedimientos estipulados.
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La enfermedad

La enfermedad celiaca

La enfermedad celiaca es una intolerancia al gluten de caracter permanente
que provoca, en individuos genéticamente predispuestos, una atrofia de las
vellosidades del intestino delgado que afecta la capacidad de absorber los
nutrientes de los alimentos.

La ingesta de gluten en personas celiacas, aunque sea en muy poca canti-
dad, provoca una reaccion inmunitaria en el intestino delgado que causa una
inflamacién crénica que tiene como consecuencia la atrofia de las vellosida-
des intestinales, acompafada de sintomas que varian segdn los casos.

Vellosidades intestinales de una persona celiaca

Las personas sanas tienen las paredes intestinales recubiertas de vellosida-
des y microvellosidades que tienen la funcion de aumentar la superficie de
absorcion de los nutrientes. En las personas celiacas estas vellosidades des-
aparecen completamente, lo que dafia la mucosa intestinal. Esta reduccion
de las vellosidades intestinales disminuye o impide la absorcion de nutrien-
tes, como por ejemplo proteinas, grasas, hidratos de carbono, vitaminas y
sales minerales, y causa desequilibrios nutricionales y desnutricién.

Los estudios mas recientes demuestran que la prevalencia de la enfermedad
es 1 de cada 100 personas, y hoy dia el 90 % aun estan sin diagnosticar.
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Sintomas, signos y enfermedades asociadas

La celiaquia puede manifestarse a cualquier edad, los sintomas pueden variar
entre individuos e, incluso, se puede presentar con un solo sintoma o de
manera asintoméatica (sin ningln sintoma).

La enfermedad celiaca no siempre se presenta de forma evidente, sus formas
clinicas son numerosas y variables y deben tenerse en cuenta al hacerse el
diagnéstico.

Las posibles manifestaciones clinicas de la enfermedad celiaca pueden di-
vidirse en casos tipicos, con sintomas gastrointestinales marcados (actual-
mente minoritarios), y casos atipicos, que son mas frecuentes y se carac-
terizan por una clinica indefinida como una colitis aparentemente banal
(colon irritable) o una carencia de hierro resistente a la terapia oral. Existen
también formas silentes, que, en ausencia de sintomas muy evidentes, son
diagnosticadas ocasionalmente en los individuos de riesgo, como son los
familiares de primer grado de los celiacos o pacientes diabéticos. Estos ca-
sos, aun y tener sintomatologia silente, después de empezar el tratamiento
registran una mejora de las condiciones psiquicas y fisicas.

Diagnostico

En general, basta hacer un analisis de sangre especifica para tener un primer
diagnéstico de la intolerancia al gluten. Pero para un diagndstico definitivo
es necesario efectuar una biopsia intestinal, es decir, la extracciéon de un
fragmento del tejido, sometido a examen histolégico, que permita determi-
nar la atrofia eventual de las vellosidades intestinales.

Factores genéticos y ambientales que causan la enfermedad

El componente genético esta demostrado por la recurrencia familiar de la en-
fermedad celiaca, aproximadamente diez veces mas comin entre familiares
de primer grado respecto del resto de la poblacion.

Algunos factores del sistema HLA, conjunto de genes con la funcion primaria
de reconocer las moléculas extrafas al organismo, contribuyen a la predis-
posicion hereditaria.

EL 95 % de personas celiacas presentan los genotipos HLA-DQ2 y/o DQ8.
La presencia del HLA-DQ2/DQ8 es necesaria para desarrollar la enfermedad,
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pero no es suficiente, ya que también estos factores genéticos se revelan en
porcentajes altos en personas sanas (20 % - 30 % del total de la poblacion).

Por lo tanto, los celiacos tienen estos genotipos pero no toda la gente que
tiene estos genotipos son celiacos.

También hay algln factor ambiental que puede interferir en el desarrollo de
la enfermedad celiaca, y este es, principalmente, la presencia de gluten en
el régimen alimentario.

Tratamiento: dieta sin gluten

El Gnico tratamiento eficaz que hasta ahora garantiza a los celiacos un per-
fecto estado de salud, con la desaparicion de las manifestaciones clinicas,
la normalizacion de los analisis y la recuperacion de la estructura normal
de la mucosa intestinal, consiste en mantener una dieta estricta sin gluten
durante toda la vida.

Para tratar la celiaquia es importante excluir de la alimentacion todos los
alimentos que contienen gluten. Es importante no olvidar que la recupera-
cién sera permanente siempre que no se exponga a nuevos contactos con el
gluten, ya que la ingestion de pequefias cantidades de gluten puede causar
trastornos importantes y no deseables.

Beneficios de la dieta sin gluten

e Desaparecen los sintomas.

e Mejora la apetencia.

e Las vellosidades intestinales se recuperan.
® Los nutrientes se vuelven a absorber.

En el individuo con sintomas tipicos, los efectos del tratamiento son rapi-
dos, en pocos dias se nota una mejora en la apetencia y el estado de animo,
y progresivamente desaparecen los sintomas como la diarrea y el estrefii-
miento, y en los nifios se retoma el crecimiento.

También las alteraciones metabélicas, como la mineralizacién 6sea reducida
o la anemia por falta de hierro, se van normalizando, aunque en estos casos
la recuperacion es un poco mas lenta.
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Complicaciones si no se hace la dieta sin gluten

No sequir una dieta sin gluten puede tener consecuencias graves como por
ejemplo:

e Osteoporosis (deficiencia de calcio)
e Anemia (deficiencia de hierro)
¢ Enfermedades autoinmunes asociadas (diabetes, tiroides...)

* Neoplasias intestinales y extraintestinales (canceres intestinales o extra-
intestinales)

El gluten

El gluten es una proteina que se en-
cuentra en el endosperma de algunas
gramineas.

Los cereales que contienen gluten son
el trigo, la cebada, el centeno, la ave-
na, el kamut, la espelta, el triticale y
derivados.

La funcién del gluten es formar una
red elastica que permita a las masas
distenderse por la presion de los gases
de fermentacion y retenerlos, y permi-
tir asi, con la coccion, la estructura
porosa del producto.

]
o e

gt
- -

El nombre de esta proteina varia segin el cereal donde se encuentra:
® Trigo (blat) —> Gliadina

¢ Cebada (ordi) —> Hordeina

e Centeno (ségol) —> Secalina

® Avena (civada) —> Avenina

El celiaco no puede comer ningin alimento en cuya elaboracién se hayan
utilizado harinas, almidones, féculas, sémolas o cualquier otro derivado de
estos cereales como materia prima, como impureza de almidones o féculas,
o0 como ingrediente o aditivo por sus propiedades funcionales.

18
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La ingesta de una cantidad minima de gluten es altamente perjudicial para la
persona celiaca, y se le hace imprescindible sequir una dieta estricta sin glu-
ten para toda la vida. Una persona celiaca debe leer la etiqueta del producto,
para asegurarse de que entre los ingredientes no hay alguno de los cereales
no aptos; de todos modos, el fabricante no esté obligado a etiquetar la conta-
minacion cruzada. Esta contaminacion se puede producir cuando un alimento
sin gluten entra en contacto con un alimento con gluten o con una superficie
contaminada, a través de utensilios, de equipos, de ropa o de manos. Por eso,
las asociaciones de celiacos editan guias con productos que han sido contro-
lados aunque los avances conseguidos en el mundo alimentario hara que los
productos puedan ir etiquetados y se pueda prescindir de las listas. En caso de
duda, no debe utilizarse un producto para un cliente celiaco.

CATALAN  CASTELLANO INGLES FRANCES  ITALIANO PORTUGUES ALEMAN  HOLANDES

Blat Trigo Wheat Blé Grano Trigo Weizen Tarwe
| Segol Centeno Rye Seigle Segale Centeio Roggen Rogge |
| Ordi Cebada Barley Orge Orzo Cevada Gerste Gerst |
| Civada Avena Oats Avoine Avena Aveia Hafer Haver |
| Espelta Espelta Spelt Epeautre  Farmo Espelta Dinkel Spelt |
| Kamut Kamut Kamut Kamut Kamut Kamut Kamut Kamut |
| Triticale Triticale Triticale Triticale Triticale Triticale Triticale Triticale |

Traduccion de los cereales que contienen gluten

Cereales que contienen gluten

Todos estos cereales y sus derivados contienen gluten; por lo tanto, no son
aptos para los celiacos.

Legislacion

La legislacion actual comprende diferentes normativas, tanto de ambito es-
tatal como internacional que indican la obligatoriedad de identificar los
productos que contienen gluten.

El Real decreto 2685/1976 aprueba la reglamentacién tecnicosanitaria para
la elaboracion, la circulacién y el comercio de preparados alimenticios para
regimenes dietéticos o especiales.

19
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Norma del Codex Alimentarius,* relativa a los alimentos para regimenes espe-
ciales destinados a personas intolerantes al gluten:

Esta Norma se aplica a los alimentos para regimenes especiales que se
han formulado, procesado o preparado para cubrir las necesidades dieté-
ticas especiales de las personas intolerantes al gluten.

Define:

e Alimentos sin gluten: con contenido inferior a 20 mg/kg

e Alimentos con bajo contenido en gluten: entre 1y 100 mg/kg
Directiva 2000/13/CE transpuesta en el Real decreto 1334/1999:

Relativa a la norma general de etiquetaje, presentacion y publicidad de
los productos alimenticios.

Especifica la obligatoriedad de indicar en la lista de ingredientes el ori-
gen de los almidones.

Directiva 2003/89/CE transpuesta en el Real decreto 2220,/2004:

Relativa a la indicacién de los ingredientes presentes en los productos
alimenticios.

Esta directiva especifica la obligatoriedad de indicar la presencia de de-
terminados ingredientes que puedan provocar alergias o intolerancias
alimentarias, entre los cuales hay los cereales con gluten.

Directiva 2007/68/CE transpuesta en el Real decreto 1245/2008:

Establece una lista de ingredientes que deben indicarse obligatoriamente
en la etiqueta de los alimentos mediante una referencia clara al nombre
del ingrediente, porque pueden producir reacciones adversas en personas
sensibles, entre las cuales hay los cereales que contienen gluten y deri-
vados, excepto:

e Jarabes de glucosa a base de trigo, incluida la dextrosa
® Maltodextrinas a base de trigo

e Jarabes de glucosa a base de cebada

1La Comision del Codex Alimentarius fue creada en 1963 por la FAO y la OMS para desarrollar normas ali-
mentarias, reglamentos y otros textos relacionados, asi como cddigos de practicas en el marco del Programa
Conjunto FAO/OMS de Normas Alimentarias. Las materias principales de este programa son la proteccion de la
salud de los consumidores, asegurar unas practicas de comercio claras y promocionar la coordinacién de todas
las normas alimentarias acordadas por las organizaciones gubernamentales y no gubernamentales.
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e Cereales utilizados para hacer destilados o alcohol etilico de origen
agricola para bebidas alcohélicas.

Esta declaracion es obligatoria cuando los alérgenos estén en el pro-
ducto final como resultado de incorporarlos como ingredientes, como
ingredientes de un ingrediente compuesto, como aditivos y/o aromas,
como soporte o diluyentes de un aditivo o aroma y como coadyuvantes
tecnolégicos, utilizados en la elaboracion del producto.

Reglamento CE 41/2009:

Sobre la composicion y el etiquetaje de productos alimenticios apropia-
dos para personas con intolerancia al gluten.

Define que los productos destinados a personas con intolerancia al glu-
ten se pueden etiquetar con las leyendas siguientes:

e “Contenido bajo en gluten”: productos alimenticios especificos para
personas con intolerancia al gluten, constituidos por uno o mas ingre-
dientes procedentes de trigo, centeno, cebada, avena o sus variedades
hibridas, que han sido tratados de manera especial para eliminar el
gluten y que no contienen un nivel de gluten superior a 100 mg/kg.

e “Sin gluten”: productos alimenticios, tanto ordinarios como especifi-
cos, con un contenido en gluten inferior a 20 mg/kg.

El método aprobado por el Codex Alimentarius para detectar la cantidad de
gluten en los alimentos es el Método Elisa R5, ya que tiene una sensibilidad
que puede detectar hasta 3 ppm de gluten.

Etiquetaje

El etiquetaje es una parte muy importante en el momento de analizar si un
alimento contiene gluten. Como se ha visto anteriormente, la legislacion
obliga a mencionar en la etiqueta los ingredientes que contienen gluten en
todos los productos y permite que los que no lo contengan lo indiquen, pero
no es obligatorio poner ningin simbolo o mencion.

En la actualidad, hay diferentes simbolos que indican la ausencia de gluten:
Espiga barrada internacional:

Fue disefiado por Michael Carpenter, quien cedi6 el copyright a la Sociedad
Celiaca del Reino Unido, que tiene el derecho de controlar su uso, entre otras
licencias.
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En la 232 reunién de la AOECS (Asociacion de las Sociedades Europeas de
Celiacos), que se hizo el 11 de septiembre de 2009 en Malta, se decidié que
este seria el Gnico simbolo aceptado por el conjunto de asociaciones que
forman la AOECS en el momento de etiquetar un producto sin gluten o con
bajo contenido en gluten.

Simbolo sin gluten internacional

“Pacto por el celiaco y el diabético”:

En el afo 2003, la Agéncia Catalana del Consum de la Generalitat de Catalun-
ya, en colaboracién con la Associacid de Diabétics de Catalunya y la Associacié
de Celiacs de Catalunya, propuso un pacto de colaboracion con el objetivo de
mejorar la informacion del etiquetaje de los productos alimenticios.

Con este pacto se propone un simbolo para declarar la presencia o la ausen-
cia de gluten con el limite de 20 ppm. Es totalmente voluntario y gratuito,
esta disponible para todos los fabricantes de productos de consumo normal
(no especificos para personas celiacas) que quieran utilizarlo y esta basado
en el principio del autocontrol y validado para toda Espafia.

info info

nutricional nutricional

Simbolo “Pacto por el celiaco y el diabético”

Otros simbolos que indican ausencia de gluten:

Hay fabricantes y cadenas de supermercados que por iniciativa propia indi-
can en sus productos la leyenda “sin gluten”.

GLUTEN pree
GLUTEN FREE

Otros simbolos
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Nombres que pueden indicar presencia de gluten
* Amilaceo

* Aromatizante

® Aroma

® Espesante

e Estabilizador

e Extracto de cereal

e Gliadina

* Gluten

® Gluteina

* Malta

e Almidon (modificado, vegetal, gelatinizado)
e Proteina vegetal

® Proteina vegetal hidrolizada (PVH)

® Proteina vegetal texturizada (PVT)

e Saborizante (natural y artificial)

Si alguno de estos ingredientes contiene gluten debe indicarse el cereal de
origen o bien el gluten. Si no indica que contiene gluten o que proviene de
alguno de los cereales con gluten, significa que no lo contiene.

Aditivos que pueden contener gluten

¢ Almidones modificados: del E-1404 al E-1452. Con la legislacion vigente,
se obliga a declarar el origen de los almidones si provienen de un cereal
con gluten. Si el aditivo no especifica el cereal del cual proviene, significa
que no contiene gluten.
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Ejemplos de etiquetas

De acuerdo con los diferentes simbolos y las caracteristicas del producto se
pueden encontrar muchas etiquetas diferentes en el mercado. Para ejempli-
ficarlo, se dividen en diferentes categorias:

Productos sin gluten que no contienen ninguna mencion en la etiqueta

QUESD FUNDIDNO
SEMIGRASD RALLADO

Aunque no haya ningln simbolo ni indicacion, este producto no contiene
gluten, ya que en la descripcion de los ingredientes no aparece ningln ce-
real con gluten ni se especifica que ninguno de los ingredientes contiene
gluten. En este caso, no contiene gluten porque el fabricante remite a la
etiqueta del producto y, como no indica ningln cereal que contiene gluten
ni mencion alguna de trazas, el producto es apto.

En el caso del almidon modificado, si no especifica el cereal del cual provie-
ne, significa que no contiene gluten.

Productos sin gluten con el simbolo de la espiga barrada internacional
en la etiqueta

BRIGIMLTHI RLTIE Dy
3 mieieb Bisdd s dade Uil

Une vt ahserte mer —
=L AL

En este caso, puede verse claramente que se trata de un producto sin gluten,
porque hay el simbolo de la espiga barrada internacional al lado de la lista
de ingredientes.
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nuturally ghates free Esta etiqueta, ademas de tener
N el simbolo de la espiga barrada
internacional, también tiene

una indicacién que ayuda a
saber que se trata de un pro-

s00e ...} ducto sin gluten.

Productos sin gluten con una indicacion o un simbolo diferente de la es-
piga barrada internacional

“;“KE*?;,E’-[‘L"E i En estas’ etiquetas .hay. dife—
i wha L B ks 1T rentes simbolos e indicacio-
- nes que se pueden encontrar.
Todos estos simbolos son va-
lidos para indicar que un pro-
ducto es libre de gluten.

En este caso, la lista de ingredientes ya es-
pecifica que contiene harina de trigo, por lo
tanto, no hace falta que lo indique de cual-
quier otro modo.

Productos con gluten con indicacion

Eg‘:;fm:f;é:m“ Esta etiqueta es un ejemplo de que hay determi-

NATA nados productos que por su naturaleza no conten-

{49%) fcmabaza (55%) tanahora, drian gluten, pero mediante ingredientes afadi-

patata (4] rata (16%), - dos o aditivos si que lo contienen. En este caso,

W’“ﬁ“ la lista de ingredientes especifica que los aromas
witamandd [, B, B3] 53 :

s Do utilizados contienen gluten.
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Alimentacion sin gluten

Elaborar platos sin gluten no es una tarea facil, sobre todo en paises occi-
dentales donde el trigo es el cereal de consumo mayoritario. Hay que tener
en cuenta que el 70 % de los productos procesados contienen gluten por
el hecho de ser utilizado como sustancia que sirve para transportar aromas,
colorantes, espesantes, aditivos, etc.

En el momento de utilizar cualquier ingrediente o preparacion para introdu-
cirlo en un plato para una persona celiaca, hay que estar completamente se-
guro de que no contiene gluten; en caso de duda, no debe utilizarse nunca.

Consejos generales

e Utilizad preferentemente los alimentos frescos y poco elaborados, porque
es la opcion mas segura.

e Pedid al proveedor que los productos a granel y los elaborados artesanal-
mente, como los embutidos y los pasteles, estén etiquetados, o que os den
la ficha del producto o un certificado de ausencia de gluten, para que podais
verificar que los ingredientes no contienen gluten.

Alimentos con y sin gluten

Los ingredientes que contienen gluten se pueden encontrar en un montén
de productos como ingrediente o como aditivo o como soporte de aditivos
y aromas.

Aqui tenéis una tabla orientativa de alimentos con gluten [} que pueden
contenerlo 8 o que no lo contienen M.

Esta tabla es una buena herramienta para tener disponible en la cocina, y
poder consultarla facilmente en cualquier momento.
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GRUPO DE ALIMENTOS | SIN GLUTEN PUEDEN LLEVAR GLUTEN CON GLUTEN

CEREALES Y Arroz
OTROS GRANOS Mijo
Quinoa
Amaranto
Maiz
HARINAS De los cereales sin gluten

De garbanzo
De guisante
De soja

PAN Y GALLETAS Elaborados con harinas
sin gluten

PASTA Y REBOZADOS Harina de garbanzos
Harina de guisantes
Pasta especial sin
gluten

PASTELERIA Elaboracion propia con
harina sin gluten
Industrial sin gluten

TUBERCULOS Patata
Tapioca
Boniato
Yuca
Chufa
Remolacha
Almidones de tubérculos

LEGUMBRES Legumbre seca Legumbre en conserva
Soja seca Legumbre a granel
Germinados de soja en conserva

VERDURAS Verdura fresca Verdura IV gamma
Verdura congelada Verdura en conserva
Verdura deshidratada
Verdura congelada manipulada
Cremas de verdura industriales
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GRUPO DE ALIMENTOS| SIN GLUTEN PUEDEN LLEVAR GLUTEN CON GLUTEN

FRUTAS

FRUTA SECA

CARNES

DERIVADOS
CARNICOS

PESCADO Y

MARISCO

ALGAS

HUEVOS

Fruta fresca
Fruta en almibar
Zumos de frutas

Fruta seca cruda
Fruta seca tostada

Cualquier carne o

ave fresca o congelada
Menudos

Caracoles

Ancas de rana

Jamoén curado
Panceta
Bacon

Pescado, marisco
o0 moluscos frescos
o congelados
Tinta de calamar

Alga fresca
Alga seca

Frescos
Liquidos

Alimentacion sin gluten

Gazpacho

Fruta IV gamma

Purés congelados

Fruta congelada

Fruta en conserva

Fruta deshidratada

(orejon, higo seco, pasas...)
Fruta liofilizada

Zumos de fruta con

otros ingredientes

Fruta seca troceada
Fruta seca en polvo
Surtido de fruta seca
Mdsic

Carnes o aves preparadas,
precocinadas y/o con salsa o
elaboracién no controlada
Salchichas

Butifarras

Hamburguesas

Embutidos

Patés

Choépeds

Mortadelas

Jamon cocido

Sobrasada

Salchichas variadas

Perrito caliente, bratwurst y otros
Kebab

Sucedaneos

Surimi

Pescado preparado,
precocinado y/o con salsa
o elaboracion no controlada

Liofilizados
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PRODUCTOS Leche Leche en polvo

LACTEOS Yogurt Yogurt en polvo
Mantequilla Yogurt con trozos u otros
Queso alimentos afiadidos
Kéfir Otros productos lacteos
Cuajada (flanes, natillas, mousses...)
Requeson Helados

ACEITES Aceites Aceites aromatizantes

Aceites con otros alimentos

SOPAS Y SALSAS Caldos y salsas caseras Caldos comerciales
sin harina con gluten  Caldos deshidratados
ni aditivos con gluten  Caldos en pasta

Caldos en polvo
Pastillas de caldo
Salsas preparadas
Salsas en pasta
Salsas deshidratadas

CONSERVAS Conservas al natural Caviar
Conservas en aceite Huevas de pescado
Sucedaneo de huevas de pescado
Conservas en diferentes salsas

DULCES Mazapan
Turrones
Caramelos
Chocolate y derivados
(bombones, cacaos...)
Golosinas
Cabello de angel
Huevo hilado
Glaseados
Frutas confitadas
Gelatinas de colores
Cremas
Pralinés
Pastas de frutos secos
Perlas de decoracion
Figuras de azicar
Colorantes de pasteleria
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GRUPO DE ALIMENTOS PUEDEN LLEVAR GLUTEN CON GLUTEN

ESPECIAS Y
CONDIMENTOS

ALTRES

Sal

Hierbas aromaticas
frescas

Especies en rama y grano

Gelatina cola de
pescado

Levadura fresca

Az(icar

Miel

Jarabes de glucosa a
base de trigo o cebada
Maltodextrinas de trigo

Especies molidas
Mezclas de especies
Curri

Levadura comercial
Colorantes alimentarios

BEBIDAS SIN GLUTEN PUEDEN LLEVAR GLUTEN CON GLUTEN

(Café

Zumos

Cerveza

Destilados

Refrescos

Bebidas
isotonicas

Licores

Infusiones

(Café en grano
(Café molido

Zumos de fruta
naturales

Cerveza sin gluten
Todos
Todos

Todos

En grano o en rama

Café soluble
Café en capsulas

Zumos de fruta industriales
Batidos de fruta industriales

Licores cremosos

En bolsas, troceadas
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Actuacion en el establecimiento de restauracion

Este manual tiene el objetivo de proporcionar las herramientas necesarias a
los establecimientos que decidan disponer de una oferta gastronémica apta
para celiacos, para que, segin las caracteristicas del establecimiento, pue-
dan servir sin ningdn riesgo los platos y las elaboraciones realmente libres
de gluten.

Una persona celiaca que ingiera accidentalmente gluten en un estableci-
miento, se encontrara mal y dificilmente volvera a confiar en ese estableci-
miento. Por lo contrario, si se siente segura, sera un cliente extremadamente
fiel y el mejor prescriptor, que aconsejara activamente el local o servicio a
todo el mundo. Por lo tanto, es basico que todo el personal sea realmente
consciente de que, hacer comida para celiacos es una gran responsabilidad.

La forma mas segura de garantizar la idoneidad de los platos sin gluten que
se elaboran es organizar un sistema de control interno, donde todos los
posibles riesgos de contaminacién, durante el proceso de almacenamiento,
manipulacién, elaboracion y servicio, sean controlados minuciosamente.

Para que este sistema de control funcione, no debe olvidarse un factor fun-
damental como es la formacion del personal, asegurandose de que recibe las
pautas correctas para la elaboracién de los platos sin gluten y que conoce las
consecuencias que implicaria para este colectivo cualquier error o mala practica
de manipulacion. En definitiva, el grado de implicacion y conocimiento de todo
el personal sera decisivo para la buena gestion, a largo plazo, de este servicio.

Dentro de este manual de buenas practicas se estudian todos los procedi-
mientos imprescindibles en el momento de atender a un cliente celiaco,
desde la recepcién de la materia prima hasta el consumo del producto final y
desde la reserva hasta la salida del cliente del establecimiento.

Ante todo, hay que definir las fases que deben tenerse en cuenta en la aten-
cion a los clientes celiacos. Son cuatro, claramente diferenciadas:

e La oferta gastrondmica
® La carta
°® lasala

e La cocina

33




Actuacion en el establecimiento de restauracion

34

La oferta gastronomica

Platos sin gluten
Platos con gluten

Platos nuevos

Productos sustitutivos y alternativos

La carta
Opciones de identificacion en la carta
La sala
Reserva Llegada Preparacion
previa de los clientes de la mesa

v

Entrega y
explicacion
de la carta

Anotacion Comunicacion

del pedido a cocina

Elaboracion del plato

Comprobacion con

el cliente de que
todo es correcto

La cocina

Eleccion de Recepcion de -
L . Almacenamiento
proveedores materias primas

2
., Conservacion del Calentamiento del
Elaboracion ., ..
plato o elaboracion plato o elaboracion
v

Diagrama de la atencion en el establecimiento de restauracion
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La oferta gastronomica

La oferta gastrondmica de cada restaurante es muy diversa. Restaurantes de
men( diario sin carta, pizzerias, restaurantes a la carta, restaurantes de tapas,
bufetes, pequefios, grandes, con capacidad para 100 personas o para 20.

Restaurantes con una cocina muy pequefia u otros con las zonas de elabo-
racion separadas, donde no hay ning(n problema para destinar una pequefia
zona a la elaboracion exclusiva de platos para celiacos. Unos con mucho
personal, y otros con un solo cocinero y un solo camarero; algunos con
personal bien formado y estable, otros con mucha rotacion o trabajadores
eventuales... Por lo tanto, cada establecimiento debe adaptar la oferta para
celiacos teniendo en cuenta lo que realmente puede ofrecer sin comprometer
la salud de los comensales celiacos.

No siempre es necesario que el establecimiento adapte toda la oferta gas-
tronoémica para los comensales celiacos, quizas es suficiente tener un par de
platos preparados, siempre con las recomendaciones de esta guia, y listos
para servir. 0, quizas, por la capacidad y logistica del establecimiento, se
puede incluso adaptar la totalidad de la carta para los clientes celiacos.

A continuacion, os explicamos cuéles son los pasos que hay que seguir en el
momento de adaptar toda la carta o una parte para los comensales celiacos.

Una vez el establecimiento ha adaptado la zona de elaboracion, los uten-
silios, los ingredientes, tal y como se explica en la guia, para empezar a
adaptar la oferta gastronémica, hay que partir de la idea que es necesario
disponer de unas buenas fichas de produccion, que, en el fondo, no se trata
de nada mas que de las recetas.

Las fichas de produccién son una parte muy importante para que todo el
proceso de elaboracion del plato sin gluten sea satisfactorio.

Cuando un establecimiento se plantea la opcién de servir platos aptos para
celiacos hay que modificar las fichas de produccién de los platos implicados
teniendo en cuenta los aspectos siguientes:

¢ la ficha debe indicar claramente que el plato es sin gluten. Hay varias
opciones:

- Introducir un comentario en la ficha habitual

- Poner la ficha habitual y la adaptada en la misma hoja, de manera que
a simple vista se puedan distinguir los ingredientes que hay que susti-
tuir y el proceso especial que hay que sequir.
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- Hacer una ficha diferente, que tiene que poder diferenciarse claramente
de la habitual:

- Fichas de colores distintos
- Codificacion con simbolos

Debe especificarse todo el proceso que hay que seguir para preparar el
plato, e indicar también los puntos mas criticos del proceso para evitar
contaminaciones cruzadas.

En la lista de ingredientes es recomendable indicar la marca y el formato
que hay que utilizar, para evitar confusiones o posibles variaciones entre
marcas diferentes y para mantener un sistema de trazabilidad.

El personal de sala tiene que disponer de una copia actualizada de las
fichas de produccion de todos los platos para poderlas consultar en caso
de tener alguna duda cuando se atiende un cliente celiaco.

Todo esto parece complicado, pero a continuacion se explica como hacerlo y
se ejemplifica a partir de dos tipos de elaboraciones diferentes:

Elaborar platos y fichas de produccion de platos que originalmente no
contienen gluten.

Elaborar platos y fichas de produccién de platos que originalmente con-
tienen gluten y nosotros los adaptamos para que sean aptos para los
celiacos, ya sea eliminando el ingrediente que contiene gluten o sustitu-
yéndolo por uno homélogo pero sin gluten.

Platos sin gluten

En la mayoria de cartas, ya aparece una gran cantidad de platos que por
si mismos no contienen gluten, muchas ensaladas, platos a base de arroz,
pescado, carne y huevos... Por lo tanto, en este caso, no es necesario hacer
ningln cambio en la carta, ni en las preparaciones, solo hay que asegurarse
de que no hay ningin ingrediente que lleve gluten y, sobre todo, que se
hayan elaborado siguiendo las recomendaciones establecidas en esta guia.

Ejemplos de platos que por si solos no tienen gluten:

¢ Ensalada verde
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® Ensalada de tomate, anchoas y huevo duro
¢ Empedrat

® Paella de marisco

® Esqueixada de bacalao

e Cualquier preparacién con vegetales frescos, parrillada de verduras, alca-
chofas al rescoldo...

e Patatas: al rescoldo, puré, fritas...

¢ Lomo frio a la sal

® Sepia con guisantes

¢ Cualquier carne a la plancha, brasa, horno...

e Macedonia y otros postres a base de fruta fresca (sin mas ingredientes)

De todos modos, si va destinado a un cliente celiaco debe seguirse
el proceso de manipulacion especial para platos para celiacos que se
explica en el documento: utensilios exclusivos, superficies de corte
exclusivas o limpias, aceites de freir exclusivos...

Las fichas de produccion de estos platos no deben cambiarse, pero es reco-
mendable introducir un comentario que indique que si el plato va destinado
a un cliente celiaco hay que elaborarlo siguiendo unas instrucciones espe-
cificas.

Plato apto para
celiacos: todos los
ingredientes son

sin gluten y ha sido
preparado bajo las
indicaciones de este
manual.
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NOMBRE DEL PLATO O PLATO APTO PARA CELTACOS .

ENSALADA DE TOMATE,
ANCHOAS Y HUEVO DURO

INGREDIENTES

TOMATE VERDE

FILETES DE ANCHOA
COGOLLOS DE LECHUGA
HUEVO DURO

CEBOLLA TIERNA

ACEITE DE OLIVA VIRGEN
VINAGRE BALSAMICO
SAL

ELABORACION

1. LIMPIAR LA LECHUGA Y LA CEBOLLA. ESCURRIR.

2. CORTAR EL COGOLLO A TROZOS, HACER RODAJAS DE TOMATE.

3. PELAR EL HUEVO Y CORTAR A OCTAVOS.

4. CORTAR LA CEBOLLA A BASTONCITOS PEQUENOS (JULIANA).

5. PONER EN EL PLATO LA LECHUGA, LA CEBOLLA Y EL HUEVO, ALTERNAR POR
ENCIMA EL TOMATE Y LAS ANCHOAS.

6. HACER UNA VINAGRETA CON ACEITE, VINAGRE Y SAL.

7. ALINAR Y SERVIR.

COMENTARIOS

SI EL CLIENTE ES CELIACO, HAY QUE SEGUIR EL PROTOCOLO SIN GLUTEN. PRO-
BAR LA ANCHOA (SI TIENE MUCHA SAL, REDUCIR LA CANTIDAD EN EL ALINO)

Segln las posibilidades de cada establecimiento, se puede disponer
de una oferta mas o menos extensa de platos precocinados sin gluten
para tenerlos a disposicion del cliente celiaco. De esta manera, el esta-

blecimiento se ahorra parte del proceso de control de proveedores del
resto de ingredientes, pero hay que seguir el mismo procedimiento de
manipulacion.
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Platos con gluten

A diferencia de los platos citados anteriormente, que por si mismos no tie-
nen gluten, y que se pueden servir a un cliente celiaco sin ningln riesgo,
siempre que se hayan elaborado siguiendo las recomendaciones de este ma-
nual, en la mayoria de cartas de restaurante también hay una gran oferta de
platos en los cuales el ingrediente principal es a base de trigo, como son la
pasta (espaguetis, canelones), la pizza y el pan, y, por lo tanto, son platos
facilmente identificables como no aptos para celiacos. Pero también hay una
serie de platos en los que el gluten no forma parte del ingrediente principal,
pero si de alguna preparacion basica, como por ejemplo la harina para freir
un pescado, o la picada que se afiade a un guiso, una salsa...

Asi, pues, podemos diferenciar dentro de la clasificacion “platos con gluten”
dos tipos de preparaciones:

® A: los que se preparan durante un mismo servicio, como son unos maca-
rrones hervidos, unos picatostes de pan para incorporar a una crema, un
pescado frito... En estos platos se puede hacer una adaptacion sin gluten
de una manera sencilla en el mismo momento del servicio, simplemente
no incorporando el ingrediente con gluten o sustituyéndolo por un HO-
MOLOGO SIN GLUTEN.

e B: los que por culpa del tiempo que necesitan de preparacion se tienen
normalmente preparados o medio preparados, como serian los canelones,
los guisos, las salsas... en este caso, no se puede hacer ninguna adapta-
cion a la hora del servicio y, si se quieren servir, deben haberse disefiado
y elaborado antes y almacenado bien identificados.

HOMOLOGO SIN GLUTEN: es el ingrediente sin gluten que hace la misma fun-
cién o similar a uno que si tiene y con el cual se consigue un resultado pareci-
do o igual al que se obtiene utilizando un ingrediente con gluten. Puede estar
disefiado especialmente para alimentacion sin gluten o no. Por ejemplo:

Si se hacen unos macarrones, se pueden utilizar macarrones comerciales sin
gluten, para un cuscds se puede utilizar mijo o quinoa, y para ligar una salsa
o rebozar se puede sustituir la harina de trigo por harina de maiz.

Hay una amplia variedad de productos y elaboraciones para hacer platos sin
gluten. Se puede escoger entre varias posibilidades, ya sean productos in-
dustriales o de elaboracion propia. A las listas de clasificacion de alimentos
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segin el contenido en gluten constan cereales sin gluten y sus harinas, asi
como otros alimentos que no son cereales que tienen las mismas propie-
dades. Ademas, hay un mercado amplio de fabricantes especializados que
elaboran productos especificos sin gluten.

A continuacion, se detalla mas concretamente como adaptar la oferta gas-
tronomica de estos dos tipos de preparaciones.

A. Platos de los cuales se puede eliminar o sustituir el elemento o la
elaboracion con gluten durante el servicio

Como se ha dicho antes, son los platos en los cuales constan ingredientes
con gluten, pero que se pueden no incluir o sustituir durante el servicio,
como por ejemplo:

Plato de la carta con gluten Adaptacion sin gluten

Ensalada de tomate, anchoas, Opcidn 1: no poner el cuscds

Opcién 2: sustituir el cuscds por un
homélogo sin gluten: mijo, quinoa, arroz
Ejemplo de las fichas de produccion en las
pdginas 42-43

cuscds y cilantro

Ensalada Waldorf con pan frito Opci6n 1: no incluir pan

Tomates a la provenzal con pan Opcidn 2: utilizar pan especial sin gluten

rallado

Bistec con salsa de setas Opcidn 1: bistec sin salsa

(ligada con harina) Opcidn 2: salsa ligada con almidon de maiz

Macarrones a la napolitana Sustituir los macarrones por macarrones
especiales sin gluten

Escalopa con patatas Opcién 1: rebozar la carne con pan rallado
apto para celiacos
Opcidn 2: no rebozar, bistec con patatas

Helado con galleta Opcion 1: helado en copa sin galleta
Opcidn 2: sustituir por una galleta sin
gluten

Ejemplos de adaptacion de platos
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B. Platos de los cuales no se puede eliminar o sustituir el elemento o la
elaboracion con gluten durante el servicio

Son las elaboraciones que se tienen totalmente o parcialmente listas para
utilizar y/o servir. Son preparaciones largas, o de las que se hacen en bas-
tante cantidad: algunas salsas, sofritos, guisos, masas dulces o saladas, ca-
nelones, lasafas, caldos, caldo de pescado, reducciones, rellenos... A conti-
nuacioén, hay una tabla a modo de ejemplo.

Plato de la carta con gluten  Adaptacién sin gluten

Pizza congelada Opcion 1: no incluirla en la oferta gastrondmica
apta para celiacos
Opcion 2: tener pizza congelada con la base
apta para celiacos.

Estofado de ternera con Opcion 1: tener elaborado y bien conservados e
guisantes identificados con antelacion los estofados con
(ligado con harina) harina apta para celiacos.

Opcion 2: elaborar todos los guisados y e