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Prólogo

La mesa lista y el pan humeante invitan al diálogo, a 
compartir. Se escuchan historias de vida, sufrimientos y 
esperanzas. Es éste el típico escenario del Taller de cocina 
para celíacos. El taller invita al encuentro. Es un modo 
de convocar a la comunidad celíaca ya que apunta a re-
solver una de las mayores necesidades sentidas de esta 
comunidad: seleccionar y elaborar sus alimentos.

Mientras se comparten recetas, se cocina. Mientras se 
cocina circulan estudiantes, docentes, integrantes de la 
propia comunidad celíaca. Se distribuye información sobre 
nuevos alimentos, el listado recientemente impreso, se 
recaban datos sobre la historia alimentario-nutricional de 
todos los presentes, se recibe al recién diagnosticado.

Hemos perdido la cuenta del número de talleres 
realizados. Nos ha quedado sí, guardado, el amor y 
la entrega en cada uno de ellos. El aroma de la cocina 
atrae en cada encuentro e invita al próximo. Compartir 
la receta recientemente recreada y luego degustarla 
se ha vuelto una sana costumbre. Susana, la cocinera 
principal, siempre está dispuesta. 

El libro recopila recetas dulces y saladas, probadas y 
aceptadas por los celíacos y resume el trabajo de años 
para ellos y con ellos. Pretende ser difundido en todo el 
territorio provincial y nacional; que llegue a cada casa 
y que se utilice cotidianamente. 
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En cada receta se encuentran paso a paso su elabo-
ración, secretos y trucos para que salga bien, medidas 
caseras para poder realizarla sin dificultad y una valo-
ración nutricional básica que permite comprender qué 
aporta en nutrientes cada una de ellas. 

La fotografía permite valorar el final y muestra el color, 
la textura y la forma de los alimentos que todos los días 
consumen aquellas personas que deben necesariamente 
excluir de su dieta trigo, avena, cebada y centeno. 

María Clara Melchiori
Directora, Proyecto Nacional de Voluntariado Universitario
“Taller itinerante de cocina para celíacos: un lugar para aprender, 
un lugar para compartir”
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Recetas sin gluten para vos 

Desde tiempos remotos, la cocina ha resultado un 
espacio de encuentro, una de las formas más antiguas 
que empleamos para compartir o relacionarnos. Las 
particularidades de cada comida y cada ingrediente es 
lo que diferencia la cocina de una familia a otra. Es parte 
de la historia y cultura de una comunidad. Cocinar es 
un acto de amor, de ahí que la madre cocina a los hijos 
y las abuelas a sus nietos. 

Recetas sin gluten intenta rescatar aquellas co-
midas propias y distintivas de cada hogar, sin descuidar 
un aspecto fun damental como es la salud de quienes 
elaboran y consumen dichos alimentos.

Lic. Ayelén Pérez
Nutricionista
MP: 15.423


