Scones o Galletitas de Remolacha

Ingredientes:
-300grsdeharinadeavenaapta

- 1 cdita. de polvo de hornear
-1remolachagrande hechapuré
-100c.c.deleche o bebidavegetal
-50 ml de aceite de girasol

- Sal

Preparacién:

Primero mezclamos los ingredientes himedos (bebida
vegetal, aceite). Incorporamos la harina, el polvo de horneary
luego agregamos el puré de remolacha. Hacemos las formas
de las galletitas o de scones y levamos a horno a 180° por 20 a
25 min.

Galletitas de Semillas

Ingredientes:

- Harinade garbanzos 1y %taza
-3 cdas. de aceite
-Y2tazadeagua

- Sal o Quesorallado agusto

- Semillas de chia

- Condimento: ajo en polvo.

Preparacioén:
Mezclar todos los ingredientes hasta lograr una masa que se
pueda amasar con palote hasta que quede finay darle laforma
que prefieras. Llevarahornoa 180°por 10 a 15 minutos.

Carne y Leche y
Huevos derivados

Cereales con TACC:
Trigo, Avena, Centeno
y Cebada

Azucar, Dulces y

Vegetales
Mermeladas

Legumbres Aceites y

y Tubérculos / Cereales \ Frutos secos
sinTACC
(Arroz, Maiz,
Soja, Sorgo,
Mandioca)

Ademas de realizar la Dieta libre de Gluten, es
importante elegir una alimentacién saludable

Para coordinar nueva consulta:
Tel: 144 opcién 2
www.casmu.com.uy
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Es importante recordar que el Gnico tratamiento
efectivo para ésta enfermedad es realizar una DLG
(Dieta Libre de Gluten) para toda la vida.

Recuerde eliminar todo alimento que contenga como
ingrediente: trigo, avena, centeno, cebada, triticale y/o
productos derivados.

Cuando consuma alimentos fuera de su casa, en bares,
restaurantes, etc, consulte los ingredientes y la forma de
preparacién. Por ejemplo puede seleccionar ensaladas,
carnes o vegetales a la parrilla siempre que la misma no se
utilice para calentar panificados.

Tenga también precaucién en la elaboracién y
almacenamiento de los alimentos para evitar la
contaminacién cruzada.

Siempre lea las etiquetas de todos los alimentos que
adquiera aunque figuren como autorizados, puede variar la
composicidon. No existe alin en nuestro pais una ley que
obligue alaindustriaaincluirinformacién sobre gluten.

Sitiene dudas frente a la composicién de un alimento, no lo
consuma.
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Mayonesa de Zanahoria Aderezos de Remolacha

Ingredientes:

- 2 zanahorias medianas

-2 cdas.deleche descremada
-2 tazade aceite
-1cda.dejugodelimén

- Albahacay perejil agusto

Preparacion:
Licuar la zanahoria hervida con la leche y agregar el jugo de
limén, albahaca, perejil, y aceite de a poco, sin dejar de licuar
hasta que lasalsatome consistencia.

Humus de Garbanzos

Ingredientes:

- 1 tazade garbanzos cocidos
-4 dientes de ajo grandes

-3 cdas.dejugodelimén

- 3cdas.deagua

- 1cda.de aceite de oliva
-SalyPimienta

- Pimentén

Preparacién:

Asar los ajos al horno con cascara, pincharlos para que no se
exploten. Cuando estén cocidos procesarlos junto a los
garbanzos, agregar el resto de los ingredientes, si se necesita
aguaagregar mas hastallegaralaconsistenciadeseada.

Guacamole

Ingredientes:

-2remolachas medianas c/ cascara
-2 cdas. de queso cremaapto

- Y2tazade aceiteaeleccién
-1cda.dejugodelimén

- Albahacay perejil agusto

- Semillas de sésamo negro o chia

Preparacioén:

Licuar las remolachas cocidas, el queso crema, el jugo de
limén, albahaca, perejil, y aceite de a poco, sin dejar de licuar
hasta que la salsa tome consistencia. Decorar antes de servir
consemillas de chiaysésamo negro.

Ingredientes:

- 3 Paltas Hass

-% Morrénverde

- 1 manojo de Cilantro fresco
-1 Tomate maduro

-1 Diente de Ajo

-Saly pimientaagusto

Preparacién:
Pelar y pisar las 3 paltas, picar bien chico el morrén, cilantro,
ajoytomate bien maduro. Aderezar consal y pimientaa gusto.



