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REVISTA SOBRE ALIMENTACION, VIDAALUDABLE Y ACTIVIDAD FISICA

DIETA JANA

ANO 5 N° 49 PENINSULA 1,95€ CANARIAS 2,10€
ASESORAMIENTO CIENTIFICO: SOCIEDAD ESPANOLA DE NUTRICION COMUNITARIA
ACADEMIA ESPANOLA DE NUTRICION

LA ALGARROBA
UN FRUTO LLENO DE
BENEFICIOS Y SIN GLUTEN
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ALIMENTOS
ALIADOS CONTRA
EL COLESTEROL

Te ayudaran '
a controlar tus mveles T o



ALIMENTACION

MARILOURDES DE TORRES
Enfermera de Nutricién.
Dietética y Nutricion.

Soy una celiaca
argentina y recuerdo
que alla se usan los
frutos del algarrobo
negro como suceda-
neo del café y que
no contiene gluten.
¢Es cierto? ; Cémo lo
preparo?

MARIELA TOMAS

(Zaragoza)

La bebida de alga-
rroba tiene un gran
contenido en varios

H. U. Miguel Servet. Zaragoza.

minerales y, como es
de sabor agradable y
no contiene cafeina,
no produce depen-
dencia pudiendo
consumirlo nifos y
ancianos. El proceso
para su elaboracién
no requiere de mucho
esfuerzo, por lo que
podrés hacerlo en
casa. Selecciona vai-
nas en buen estado,
lavalas removiéndolas
en un recipiente con

agua, déjalas secar al
sol durante unos 20

6 25 dias, dédndoles

la vuelta alguna vez.
Las vainas ya secas

se tuestan en una
sartén grande o al
horno unos 40 6 50
minutos, tratando de
que las vainas tomen
una coloraciéon dorada
oscura, sin llegar a
quemarse. Una vez
tostadas, se colocan
todas extendidas so-
bre una superficie y se
dejan enfriar mas de
una hora. Muélelo en
un molinillo mecanico
o eléctrico, tratando
de que tenga una
textura homogénea y
similar al café. Prepa-
ralo en cafetera con-
vencional o mediante
infusién en puchero
tradicional. También
existe comercializado
y etiquetado.

Envia tus dudas y consultas sobre cualquier tema que esté relacionado con

GLUTEN

PUEDEN CONTENER

@ CONSERVAS DE PESCA-
DO CON DISTINTAS SALSAS
(ESCABECHE, AMERICANA,
TOMATE, TINTA, PICANTE...).

SIN GLUTEN

@ TUBERCULOS (PATATA,
YUCA, MANDIOCA, CHU-
FA, NAME...)

CON GLUTEN
® ALGUNOS LICORES

(CHOCOLATE O DULCE
DE LECHE).

SER CELIACO

Y NO SABERLO
Cerca de 450.000
personas en Espana
son celiacas y alrede-
dor del 90 por ciento
estan sin diagnosticar.
Son datos de la Fe-
deracién de Asocia-
ciones de Celiacos
de Espana. Entre sus
reclamaciones figura
un mayor control en
el etiquetado y la

LA CESTA DE LA
COMPRA MAS CARA
La Asociacion de Celia-
cos de Madrid (ACM) ha
reivindicado las ayudas
econdmicas prometidas
por la Administracion.
La directora de ACM,
Manuela Marquez, de-
nuncia la negativa de la
Comunidad de Madrid,
mientras que Navarray
Castilla la Mancha si las
reciben. Considerando

la enfermedad celiaca y nuestra experta te dara respuesta.
Manda una carta a: Revista Dieta Sana. Avenida San Luis, 47. 28033 Madrid.
También puedes escribirnos un email a la siguiente direccién de correo electrénico:
dietasana@grupoicm.es

que una dieta sin gluten
conlleva un gasto adicio-
nal de 122,80 euros/mes.

inclusion de menus
especificos sin gluten
en restaurantes.
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ELIGE TU MOMENTO

Para desayunar, para merendar,
como tentempié. .. son muchos
los momentos que puedes ele-
gir para degustar las MAGDA-
LENAS PROCELI. Ademas, para
tu tranquilidad, no contienen

REFRESCATE CON TE

Si buscas una bebida sana y sin
burbujas, en TASTE OF AMERI-
CA puedes encontrar los tés
ARIZONA DRINKS. Elaborados
con ingredientes cien por cien
naturales, sin colorantes, sabori-

NUEVA EDICION DEL
CUADERNO DE LA EN-
FERMEDAD CELIACA

La Federacion de Asociacio-
nes de Celiacos de Espana
y el Instituto Tomés Pascual
han reeditado el CUADER-

| i gluten, NO PARA LOS AFECTADOS zantes, conservantes artificiales
- e son aptas | POR LA ENFERMEDAD CELIACA. Se quiere ni gluten. Incorporan hojas

e N S /1] para fomentar el conocimiento de esta enfermedad infusionadas de té para lograr
E L S celiacos. y ayudar a los afectados a encontrar respuestas. | “a total tea experience”.
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