
..

..

a



DULCES Y POSTRES PARA ALÉRG ;:;'"

Prólogodesdelacocina 5

Prólogodesdelaconsultadealergia ... . ..7
Introducción 9

Ingredientes...... ..... .... ............. . ........ . .... ... ..... .... ..... ..... .11

Trucosyrecursos .19
Precaucionesenlacocina .22

RECETAS .23

Apfelstrudel .24

Bavaroisedepiña .25
Bizcochobase .26

Bizcochoconpiña .27
BizcochodeCarlota .28

Bollitosdelimón .29

Bollossuizos .30

Bombones de arroz con leche . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .31

Botoneschocolate .32

Brazodegitano .33
Budíndefrutas ... .34

Chocolatea lataza .36

Churros .39

Donutshojaldrados 40

Emborrajados 41

Estrellasdegelatina 42

Galletasdehojaldre 43
Galletasdulces 44

Magdalenas 45

Magdalenas de arroz. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .46

Minitartitasdequeso 47

MiIhojasdechocolate 48

"Nocilla"decerealesy chocolate 49



4

AsociaciónEspañoladeAlérgicosa Alimentosy LátexAEPNAA

Pasteldemanzana.albaricoquesyalmendras 50

Pastel!toscn(ientes.. 51
Perascorchocolate 52

Polvorc'les. . .53

Rosc6n de Reyes . . . . .. . ... . . . .. . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .54

RosQl., las . .. . . .. . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .55

Scones con salsa de toffee . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .56

Tartadefrutas .57

Tartademanzana .58

Tatín de plátano . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .59

Tortamalagueñadeaceite .60
TortasCecilia .61

Tortitaamericana 62

Torri jas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .63

TroncotiódeNadal .64

Trufas .65

Turróndechocolate .66

-



- -- - - 1

Q;
E
¿;g
'::;
(!)
¡;;'"c..:>
<=
'" I

~ t PROLOGO'"
~ DESDELACOCINA

Enlostemasrelacionadosconlasalud,muchasvecesparececomosi sóloexistieraloqueapa-

receenlosmediosdecomunicación.Alo largodelañooímoshablardeenfermedadesgraves,de

síndromesquecausanalarmasocialodetrastornossanitariosqueseestánconvirtiendoenendé-

micos(ya veces,afortunadamente,de malessecularesquese vanerradicando).Perojuntoa

estasdolenciasexistencentenaresdeproblemasa losqueapenasprestamosatención,salvosi

alguiencercanoanuestroentornolospadece.

Entreestosproblemasdesaludhayunoquecomplicalavidaa diarioa milesdepersonasquelo

sufrencalladamente,y queloscocinerosconocemosbienporqueafectaa unbuennúmerode

comensales.Enefecto,lasalergiasnosontansólo,comomuchagentepuedecreer,unpequeño

trastornoqueimpideacercarsealpoleno comerfresas.Lasalergias(a laleche,a loshuevos,al

marisco,inclusoallátex)condicionanparasiemprelavidademuchaspersonasy desusfamilias,

quesevenobligadasnotansóloa variarsudietadiariaenelhogary aproscribirestosingredien-

tes,sinoaprestarsumaatencióna losalimentosquelespuedenseNirenunrestaurante.

Elenfoquequemerecenlasalergiastieneque ser,lógicamente,médico.Perono tansólo.Lacoci-

naes unaherramientaque debeorientarseaproporcionara laspersonasalérgicasalternativasváli-

das para su alimentacióncotidiana.Estasalternativasno tienenque representaren absolutouna

"rebaja"en la variedado en la calidadde la comida. Enlos restaurantesde alta gastronomíase

suelepreguntara los clientesque efectúansu reservasi padecende algunaalergia,y la informa-
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ciónquese obtieneseempleaparaelaborarmenúsigualmentevariadosy atractivos.Sólohace

faltaposeerciertosconocimientosy la voluntaddeaplicarlos.

Paraello, y volviendoa la alimentacióndiaria,la actitud no debe ser la de buscar sucedáneos,

sustituiringredienteso imitarplatospero sin el ingredienteprincipal. No, es mucho mejor inten-

tar recetasdistintasque tenganla misma utilidad.Si celebramosun cumpleañosy no sabemos

cómo hacer unpastel sin huevo,seamosatrevidose imaginativos,y celebremosla ocasióncon

otro postre.

Por otra parte, siempre he pensado que hay que buscar el lado positivo de las cosas. En un

momentoen que estamosreclamandounamayorculturaalimentariapara el biende la salud, las

personasque padecen de alergiasresultanespecialmenteconscientesde su alimentación-con

los beneficiosque elloconlleva-y puedenaprovecharparahacerpartícipesa losniñosde las tare-

as culinarias.

Endefinitiva,estoyconvencidode que a travésde lacocinapodemosmejorarnuestravidacotidia-

na,y no sólolaspersonasalérgicas,sinolapoblaciónengeneral.Porello,me alegraespecialmen-

teprologarun librocomo éstequepone su énfasisen el enfoqueculinario,queproponecon espí-

ritupositivoya no lo que un alérgicodebe evitara todacosta,sino cómo enriquecersu alimenta-

ción y aumentarsu calidadde vida.

FerranAdria

CHEFRESTAURANTEELBUW
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Muchosniñosyalgunosadultossonalérgicosa lechey/oahuevoya otrosalimentosy deben

evitarlosestrictamenteensudieta.Estarecomendaciónresultamuysencilladehacerperola

realidadnosdemuestraqueesmuydifícilde cumplir.

Nuestrastradicionesgastronómicasy culturaleshacenquelechey huevoesténpresentesde

maneradirectao indirectaenmultituddepreparadosquevandesdesopashastaplatosde

carneypescadoy se extiendena todotipode repostería.Estasituaciónseproducetantoen

comidacaseracomoenproductosindustriales.Diariamente,en el desayuno,en la comida,

enlamerienday enlacenasehacenecesariovariarlascostumbres,leertodoslosingredien-

tes de los productospreparados,cambiarlas recetashabitualese inclusolas comidasde

todala familiaparaevitarestosalimentos.

Estasrestriccionespueden provocar dietas que caen en la monotoníao en situacionesprohi-

bicionistas del tipo de "ni dulces, ni bollería,ni platos de fiesta", que entristecena los alérgi-

cos y dificultan la vida de todos.

Desde la fundación de AEPNM en 1996por un grupo de padres luchadoresy muy sensibles

a estos problemas, una de las preocupaciones de sus miembros ha sido conseguir alimen-

tos libres de todo peligro. No es tarea fácil lograr que además de seguros seanplatos sabro-

sos, agradables a la vistay apetitosospara todos, tanto los alérgicos como los no alérgicos.
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Hacenfaltaimaginación,conocimientosculinarios,dedicacióny loqueentérminosde "nueva

cocina"losmásprestigiososcocinerosllaman"experimentación".

Peroaúnhayalgomásimportanteque todoesto:el secretode estasrecetases que están

realizadascon salsade "amor".Esteimpulsoes el quellevaa unospadres,enestetiempo

deprísasy comidasaceleradasenelqueparecequesólocomemoscaloríasy nodisfrutamos

delamesa,abuscaringredientes,prepararcuidadosamenteplatosnuevosoadecuarlosclá-

sicosa lasnuevascircunstanciasy conseguir,endefinitiva,alimentara sushijosmuchomejor

y másgustosamentede lo quevienesiendohabitualhoyendía.

Lo que comenzó como recetasintercambiadas,trucosy ayudasentrepersonas que compartí-

an un mismo problema se ha convertidoen este volumen.Aquíse recogen estasexperiencias

convertidasen un recetaríaorganizadoque constituyeun auténticoUbro de Cocinapara uso y

disfrutede todos los amantesde la buena mesa, alérgicosy no alérgicos.Doy fe de ello.

Felicidadesy buen provecho.

Dra. Elena Alonso Lebrero

ESPECIALISTAENALERGIA

ESPECIALISTAEN PEDIATRíA

SOCIADE HONORDEAEPNAA
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