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			Dedicado a todos los niños y adultos con enfermedad celiaca, con todo nuestro cariño.

		

	
		
			

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

		

	
		
			Galletitas pepitos sin gluten

			Ingredientes:

			•	1/2 taza de premezcla (si es casera agregale 1 cucharada de goma xantica)

			•	1/2 taza de harina de arroz

			•	1 cucharadita de polvo para hornear

			•	1 cucharadita de esencia de vainilla

			•	3 cucharadas de azúcar

			•	2 cucharadas de aceite

			•	2 huevos

			•	Chips de chocolate (cantidad necesaria)

			


			Preparación:

			1.	Mezclás todo en un bowl, armás bolitas, las aplastás y, sobre una placa enmantecada, las llevás al horno.

			2.	Las cocinás 10 minutos a 180 °C.

			3.	Se enfrían y listos tus pepitos.

			


			Si querés el paso a paso, buscá la receta en @sintacchayparaiso

		

	
		
			Pizzetas sin gluten

			Ingredientes:

			•	500 g de premezcla sin gluten 
(si es casera agregale 1 cucharada de goma xantica)

			•	5 g de levadura seca

			•	2 cucharadas de aceite

			•	250 cc de agua (o hasta que quede una textura flexible que se pueda amasar) 

			•	Sal

			•	1 cucharadita de polvo para hornear

			•	1 cucharada de sal

			•	1 cucharada de azucar

			Toppings:

			•	Salsa de tomate

			•	Queso muzzarella

			•	Jamón

			


			Preparación:

			1.	En un bowl ponés todos los ingredientes secos. Hacés un huequito en el centro y le agregás los líquidos. Integrás todo y dejás reposar por 20 minutos.

			2.	Armás un bollo (o varios bollitos) y le das forma de pizza o pizzetas.

			3.	Pintás con salsa de tomate y al horno 10 minutos.

			4.	Sacás del horno y le colocás el jamón y la muzzarella. Horneás 15 minutos más... ¡y listas!

			


			Si querés el paso a paso, buscá la receta en @sintacchayparaiso

		

	
		
			Sobre las autoras

			Dra. Claudia Firpo
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			¡¡Hola!! Soy Claudia Firpo.

			Nací un 11 de agosto de 1965, en un tiempo en el que el rock y el arte llenaban el mundo de colores y nuevas ideas. Quizá por eso me acompañan desde siempre esas pasiones.

			De niña descubrí que los libros eran puertas mágicas, ya que podía viajar, conocer personajes y soñar con otros mundos. Me encantaban los cuentos con dibujos, y por eso no solo escribo historias, ¡también me gusta ilustrarlas!

			A los 23 años me recibí de médica. Desde entonces, mi trabajo ha sido escuchar, acompañar, ayudar y dar amor a las personas que me rodean. Escribí e ilustré otros libros como Juan y la diabetes, Ana y la diabetes y Alma y el monstruo. Todos ellos nacieron con el deseo de acompañar a mis pacientes y ayudarlos a sentirse comprendidos.

			Este libro que tenés en tus manos es muy especial. Está inspirado en la vida de una gran amiga, y juntas decidimos compartir su experiencia para que otros niños que pasen por algo parecido encuentren en estas páginas compañía, esperanza y fuerza.

			LALI
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			Hola, mi nombre es Lali De Feo. Soy mamá de tres hijos: María Belén, Camila y Juan Pablo. Estoy casada y tengo una hermosa familia.

			Estudié marketing y soy coach ontológica. Gracias al marketing, he podido crear juegos, cuentos y actividades para concientizar sobre la alimentación sin gluten.

			Desde que me detectaron celiaquía hace muchos
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El doctor Milagro se sent6 y, muy tranquilo,
me explic acerca de la enfermedad.

—Es una enfermedad avtoinmune crénica.
—¢Esto quiere decir que es para toda la vida?

—Si. Cvando vna persona con celiaquia
come alimentos que contienen gluten —
que es una proteina que est4 en ciertos

cereales como trigo, avena, cebada y
centeno (TACC)—, se provoca un daiio en el
intestino delgado que ocasiona distension
del abdomen, diarrea, estrenimiento, dolor,
nauseas y vomitos, entre otras cosas. Esto
genera una inflamacion del intestino que
impide que se absorban bien los alimentos,
pudiendo provocar anemia, alteraciones
en el crecimiento, bajo peso y pérdida de
fuerza y de energia.
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Dra. Clavdia Firpo y Lali
iSocorro, llego el recreo!
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Almuerzo en el comedor y todo me cae mal.

iiGracias que la seforita Clara me gvarda
siempre unas frutas!!
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Estoy aprendiendo a cocinar sin gluten, asi
ayudo en mi casa y llevo lo que cocino al colegio
para comer con mis amigos.
ZQuerés aprender a cocinar
conmigo? jTe comparto dos recetas
que te van a encantar!
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Me conto que el tratamiento es ; 9o vedo omer?

muy simple: e ‘Q.P
—Hay que comer sin gluten. Geutes  Carne
y agregé: Qotentn  Hveves
0 Q
—jVas a aprender a comer sin Horrelips . .,:,,
y \ N ol
gluten y vas a ver como mejoras! . Lentejas ot
Lvego me indicé que visite a una \E
nutricionista, que nos ensené a

‘mis padres y a mi qué podia comer
Y qué no.
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Ya hace dos meses que hago la dieta libre de gluten.

Mi mam4 fue a hablar al colegio y les conto
qué me pasaba.

Ahora me dan vna comida especial que no me
hace mal. jHasta en el kiosco hay alimentos
sin gluten que puedo comprar para compartir
con mis amigos!

El otro dia hicimos un picnic y mi mama
me hizo vnas galletitas riquisimas que les
gustaron a todos. Mis amigos llevaron frutas
que compartimos en ronda.
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Es miércoles a la maiiana. Desayuné tostadas
con dulce.
Necesito ir al bafio, pero la maestra dice que
‘tengo que esperar al recreo.

$éQué hora es?? jiiNo sé si voy a poder
aguantar!!!
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Ya estoy en la fiesta.

Solo comi un pancho y tomé jugo. Tengo la pancita
inflada, como si fuera un globo...

0Otra vez este dolor-.. ;Por qué siempre
me pasa lo mismo?
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Es sabado y tenemos un torneo de hockey.
iiAdoro este deporte!!
(Ganamos el partido y vamos a festejar al buffet
del club.
Mis amigas piden milanesas con papas.
Yo qué pido?
Ellas saben que no como muchas comidas. Son
muy buenas; hasta se ponen incomodas al

'verme sin comer. A veces no almuerzo para que
ellas no se sientan mal.
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Mimama dice que me pongo nerviosa
en los cumpleanios.

Mi pap4 dice que salto y corro
demasiado.

Mi hermano no me entiende...
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iiQué alegria!!
jiVoy a la fiesta de complearios de mi amiga Sofia'!
Diganme, ;estoy bien?
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Es domingo.

Vamos a la casa de mi abuela. Ella siempre
hace pastas caseras.

Me insiste en que las pruebe. Dice que estoy
moy delgada y que tengo que comer, que
cocind especialmente para mi...
Finalmente almuerzo las pastas, pero termino
el dia muy dolorida.
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Mi abuela aprendid a hacer pastas sin gluten
que son deliciosas.

Ya no me duelen la cabeza ni la panza. jMe
siento tan bien!

Tengo mucha energia y corro mas en hockey.

iSoy la goleadora'
iiiEstoy feliz!"!

iy
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Es lunes y vuelvo al colegio. Sigo con molestias y
tengo hambre, no sé qué comer:

Llega el recreo. Es el peor momento, Ya que todos
compran en el kiosco, comparten y yo no pvedo,
porque después me duele la cabeza y la panza.

Ala tarde tenemos Educacion Fisica. Es mi
momento favorito, aunque no tenga demasiada
energia para correr.
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Mis padres me llevan a diferentes médicos para
saber qué me ocurre.

Los pediatras me dicen que estoy por debajo del
peso y de la altura que deberia tener, que me
faltan nutrientes, que estoy muy delgada, hasta
(que un dia vamos a un doctor que me escucha
atentamente, me revisa y me dice:

—Te voy a pedir unos estudios de sangre y nos
volvemos a ver.

Me hicieron ese estudio midiendo anticverpos.
También me hicieron un estudio del intestino,
«donde tomaron vna muestra y la estudiaron.
Cuando volvi con mis padres a ver al médico,

mird los resvitados despacito Y me dijo:
—iiTenés enfermedad celiaca!!
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Hoy me siento mas acompaiiada, ya que, a través
de las redes sociales, conoci a otros chicos que
tienen enfermedad celiaca y compartimos
nuestras historias.

Te dejo los logos que tenés que identificar en los
envases. Si el producto los tiene impresos, significa
que es seguro para que vos lo comas o tomes.
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