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	SENZA GLUTINE, CON SERENITÀ

	“Guida pratica alla celiachia con 100 ricette facili e gustose, consigli sulle etichette e strategie anti-contaminazione per casa, lavoro e ristorante”

	Il negozio di Deste

	
		
				SCEGLIERE
Etichette e ingredienti senza ambiguità

				ORGANIZZARE
Una cucina condivisa con procedure chiare

				CUCINARE
Piatti facili, vari e realmente replicabili

		

	

	Mangiare in sicurezza non significa vivere nella paura: significa trasformare l’attenzione in una routine semplice.

	Per persone con celiachia, familiari e chi cucina in ambienti condivisi

	


INDICE

	L'ebook è organizzato come un percorso operativo: prima si chiarisce chi ha bisogno della dieta, poi si costruisce un sistema domestico sicuro, infine si passa alle 100 ricette. L'indice è volutamente dettagliato, ma non frammenta la lettura in troppe sottosezioni.
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				Dalla paura al metodo: come usare il libro

		

		
				Modulo 1

				Celiachia, allergia al frumento e sensibilità non celiaca

		

		
				Modulo 2

				Etichette, soglia di 20 mg/kg, avena e ingredienti nascosti
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	Indice rapido delle 100 ricette

	Le ricette sono numerate in modo progressivo: individua il titolo nelle due colonne e raggiungi il relativo gruppo tematico. La numerazione tra parentesi quadre nel menu settimanale rimanda allo stesso elenco.
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				45. Patata al forno con ceci e salsa yogurt
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	Nota sanitaria: questa guida informa e organizza la pratica quotidiana, ma non sostituisce diagnosi, prescrizioni, follow-up o piani d’emergenza personalizzati.

	


Introduzione • Dalla paura al metodo

	Prima regola clinica. Se la celiachia è soltanto sospettata, non eliminare il glutine prima degli accertamenti. Il Ministero della Salute lo esprime senza ambiguità: “Il glutine non va mai escluso dalla dieta senza aver prima effettuato gli accertamenti”. La restrizione può rendere negativi gli esami e ostacolare una diagnosi corretta. [2]

	Ricevere una diagnosi o iniziare a cucinare per una persona celiaca cambia il modo di guardare una briciola, un mestolo, un'etichetta. All'inizio ogni scelta sembra rischiosa. In realtà, la sicurezza non nasce da una cucina sterilizzata né dall'acquisto impulsivo di decine di prodotti sostitutivi: nasce da poche decisioni ripetibili, dalla capacità di riconoscere gli ingredienti critici e da una sequenza di lavoro coerente.

	Questo libro adotta un principio semplice: ridurre le occasioni di errore prima ancora che serva ricordarsi di evitarle. Un contenitore chiuso, un ripiano dedicato, un cucchiaio pulito nel barattolo e una domanda precisa al ristorante valgono più di una lunga lista imparata a memoria. Le 100 ricette sono state costruite con ingredienti comuni, tempi realistici e un “controllo anti-contaminazione” specifico, perché una ricetta è davvero utile solo se è ripetibile in una cucina reale.

	La celiachia è una risposta immunomediata permanente al glutine di frumento, orzo e segale; il trattamento richiede dieta rigorosa e follow-up nel tempo. [3] Non è la stessa cosa dell'allergia al frumento, che può provocare reazioni IgE-mediate anche gravi, né della sensibilità non celiaca, che viene considerata dopo aver escluso celiachia e allergia. [14][15] La distinzione non è accademica: modifica etichette, soglie, rischio e piano d'emergenza.

	Come usare attivamente il libro

	
	• Leggere prima i Moduli 1-5 e applicare la checklist alla propria cucina, senza acquistare nulla d'impulso.

	• Scegliere sette ricette, non cento: una colazione, due piatti unici, due secondi o vegetali, un contorno e un dolce.

	• Fotografare le etichette degli ingredienti critici e conservarle in un album sul telefono per ricontrollarle alla spesa.

	• Annotare una sola difficoltà dopo ogni preparazione e correggere il sistema, non colpevolizzare la persona.

	• Rivedere periodicamente le indicazioni del centro clinico, del dietista e dell'AIC: formulazioni e classificazioni dei prodotti possono cambiare. [8]



	Promessa realistica. Il libro non promette “rischio zero”, risultato che nessun ambiente condiviso può garantire. Offre invece un sistema ragionevole, coerente con norme e raccomandazioni autorevoli, per ridurre concretamente il rischio e aumentare autonomia e serenità.

	


Modulo 1 • Capire per chi si cucina

	La frase “non posso mangiare glutine” può nascondere condizioni diverse. Prima di stabilire il livello di cautela occorre conoscere la diagnosi e le istruzioni del professionista. Non si deve chiedere alla persona di “provare una piccola quantità”: nella celiachia l'assenza di sintomi non dimostra assenza di danno, mentre nell'allergia una quantità minima può scatenare una reazione importante.

	
		
				CONDIZIONE

				CHE COS'È

				IMPLICAZIONE PRATICA

		

		
				Celiachia

				Malattia immunomediata permanente legata al glutine.

				Dieta senza glutine rigorosa e follow-up per tutta la vita. [3]

		

		
				Allergia al frumento

				Allergia alimentare; può coinvolgere IgE e anafilassi.

				Seguire il piano allergologico. “Senza glutine” non equivale sempre a “senza frumento”. [15]

		

		
				Sensibilità non celiaca

				Sintomi associati a glutine/frumento dopo esclusione delle altre condizioni.

				Valutazione clinica; evitare autodiagnosi e restrizioni indefinite. [14]

		

		
				Scelta personale

				Esclusione senza diagnosi.

				Valutare con un professionista utilità, costi e adeguatezza nutrizionale.

		

	

	Diagnosi prima della dieta

	Gli anticorpi specifici e, negli adulti, di regola la valutazione istologica fanno parte del percorso diagnostico; in gruppi pediatrici selezionati possono esistere percorsi senza biopsia secondo criteri specialistici. [3][4][5] Il lettore non deve interpretare da solo esami o decidere una “sfida al glutine”: se il glutine è già stato eliminato, l'eventuale reintroduzione deve essere concordata con il medico.

	Esempio pratico. Marco ha disturbi dopo la pizza e decide di eliminare il glutine per un mese. La scelta più prudente è fermarsi prima della restrizione, parlarne con il medico e completare gli accertamenti mentre consuma ancora glutine. Il diario dei sintomi è utile; la diagnosi domestica no.

	Le tre domande da fare quando si cucina per altri

	
	• Qual è la diagnosi esatta e quali indicazioni ti sono state date?

	• L'avena è inclusa nel tuo piano? Hai altre allergie o intolleranze?

	• In caso di allergia, esiste un piano d'emergenza e dove si trova l'adrenalina autoiniettabile, se prescritta?



	Per l'allergia alimentare a rischio di anafilassi, le linee guida EAACI raccomandano un piano individualizzato, prescrizione dell'autoiniettore quando indicato e formazione sul riconoscimento e sul trattamento della reazione. [15] In presenza di difficoltà respiratoria, gonfiore di lingua o gola, collasso o sintomi rapidamente progressivi, seguire subito il piano prescritto e chiamare il 112.

	


Modulo 2 • Etichette, soglie e ingredienti nascosti

	La soglia legale. Nell'Unione europea la dicitura “senza glutine” è ammessa quando l'alimento venduto al consumatore contiene non più di 20 mg/kg di glutine. “A contenuto di glutine molto basso” ha un limite di 100 mg/kg e condizioni specifiche. L'avena presente in alimenti dichiarati senza glutine deve essere prodotta e lavorata per evitare contaminazioni e non superare 20 mg/kg. [1]

	La soglia non trasforma la dieta in un calcolo domestico. Il consumatore non può misurare i milligrammi nella propria cucina: usa claim regolamentati, classificazioni affidabili e procedure di igiene. Anche lo Standard Codex CXS 118-1979 costituisce un riferimento internazionale per gli alimenti destinati a persone intolleranti al glutine. [17]

	Tre famiglie di alimenti

	
		
				CATEGORIA

				ESEMPI

				DECISIONE

		

		
				Naturalmente privi e non trasformati

				Frutta, ortaggi, uova, carne e pesce semplici, latte, riso, patate.

				In genere idonei se non lavorati né contaminati; verificare l'eventuale avvertenza.

		

		
				Trasformati o a rischio

				Farine, amidi, fiocchi, salse, dadi, spezie miste, salumi, dessert, bevande vegetali.

				Cercare l'indicazione senza glutine secondo la categoria e le indicazioni AIC. [8]

		

		
				Vietati

				Frumento, duro e semola, farro/spelta, Khorasan, orzo, segale, triticale, bulgur, cous cous di frumento, seitan.

				Non utilizzare; sostituire con ingredienti idonei.

		

	

	Una lettura in meno di un minuto

	
	• Identificare il prodotto: è semplice e naturalmente privo di glutine oppure trasformato/a rischio?

	• Cercare la dicitura “senza glutine” quando la categoria lo richiede; la Spiga Barrata è un'ulteriore indicazione riconoscibile, ma non è l'unico modo legittimo di comunicare l'idoneità.

	• Leggere ingredienti e allergeni, compresi frumento, orzo, segale, farro e derivati; il Regolamento UE 1169/2011 disciplina l'evidenziazione degli allergeni usati come ingredienti. [10]

	• Se compare soltanto “può contenere glutine/frumento”, scegliere un'alternativa. Se coesistono “senza glutine” e “può contenere”, AIC consiglia prudenzialmente di non consumare e di segnalare il caso. [18]

	• Ricontrollare a ogni acquisto: ricetta, stabilimento e avvertenze possono cambiare.



	Il claim “senza glutine” è un'informazione volontaria disciplinata dal Regolamento 828/2014; in Italia alcuni prodotti specificamente formulati per celiaci possono essere notificati ai fini dell'erogabilità. [11] Non confondere quindi il logo di erogabilità, la Spiga Barrata, l'elenco degli ingredienti e il claim: sono strumenti diversi che concorrono alla scelta.

	L'avena: non una scorciatoia

	L'avena comune è spesso contaminata durante coltivazione, trasporto o lavorazione. Per la persona celiaca si usa esclusivamente avena con dicitura senza glutine e secondo il piano clinico. Le indicazioni AIC, alla luce del position paper ESPGHAN 2024, suggeriscono attenzione allo stato di remissione e all'introduzione guidata. [7][9] Per questo le due ricette con avena offrono sempre una sostituzione con fiocchi di riso.

	Attenzione all'allergia al frumento. Un prodotto può rispettare il limite “senza glutine” e contenere amido di frumento deglutinato. Per la celiachia può essere idoneo se regolarmente etichettato; per l'allergia al frumento la valutazione è diversa. Seguire il piano dell'allergologo e non dedurre sicurezza dal solo claim.
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SENZA

Guida pratica alla celiachia con
100 ricette facili e gustose,
consigli utili etichette e strategie
anti-contaminazione per casa,
lavoro e ristorante

100 ricette
facili e gustose.
Semplice,
sicuro, buono.





