Panqueques de yuca

Rinde 4 porciones

INGREDIENTES

1 taza de harina de yuca
1/3 taza de mantequilla

3 yemas de huevo

8 onzas de queso

1/2 tazade leche

3/4 cucharadita de sal

PREPARACION

Bate primero lamantequilla, luegoafia-
de las yemas y vuelve a mezclar hasta
incorporarlos. Despuésagregalaleche,
el queso, la yuca y la sal, y mezcla bien.

Por aparte en una sartén coloca un po-
quito de mantequilla, agrega un poco
de la mezcla y con una cuchara mojada
en agua tibia extiende la masa y cocina
a fuego medio. Para expandir la masa,
presionala conla parte posterior de una
cuchara mojada con agua tibia.

Deja que se cuezan por Unos ¢inco mi-
nutos o hasta que la parte de abajo esté
dorada. Dale la vuelta y deja otros
tres minutos hasta que estén dorados
por ambos lados.

LAS PERSONAS CON INTOLERANCIA AL GLUTEN
NO PUEDEN DEGUSTAR PLATILLOS A BASE DE
HARINAS DE TRIGO, CENTENO O CEBADA; PERO
TIENEN OPCION DE PREPARAR SUS RECETAS
PREDILECTAS CON OTRAS HARINAS, COMO LAS
QUE TE SUGIEREN LOS EXPERTOS.

Por Margarita Pacay
Fotos Juan Carlos Alvarez

1 gluten es una proteina que

se encuentra en los alimentos

antes mencionados, y actia

como levadura, por lo que
puede volverse toxico en el intestino
delgado de una persona con esta pre-
disposicion, asegura la médica Doris ‘
Ortiz de Motta, especialista en nutri-
cién y medicina alternativa. ‘
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Sin gluten / amiga

Atol de camote
Rinde 4 bebidas

INGREDIENTES

4 tazas de agua

4 cucharadas de harina
de camote

4 cucharadas de azicar
canela o vainilla al
gusto

En algunos casos la intolerancia
al gluten puede derivar de un
trastorno digestivo hereditario; o
porintroducirenladietaestos ali-
mentos antes de los seis meses de
edad. Los sintomas son diarreas
frecuentes, hinchazén intestinal y
pérdida de peso, afiade Ortiz.

Palmira Cohn, especialista en
cocina saludable e investigadora
en trastornos en la alimentacion,
afiade que estadolenciasuele con-
fundirse con otros padecimientos,
por ello es importante un diag-

100 amiga

PREPARACION

En una olla afiade el agua
y mezcla la harina, agrega
el azicar y la canela o vai-
nilla. Deja hervir por cinco
minutos.

ndstico oportuno y conocimien-
to de la enfermedad, para que el
tratamiento sea adecuado y vaya
acompafiado de un nuevo estilo
de vida.

Ante un diagnoéstico positivo, es
importante evitar los alimentos
que tengan trigo y sus derivados,
como la avena, cebada, centeno,
triticale o la mezcla de estos dos
dltimos, asi como preservantes
quimicos y bebidas alcohélicas
que contengan derivados del tri-
go, concluye Cohn. g

Panqueques de camote

Rinde 4 porciones

INGREDIENTES

1/3 tazade
mantequilla

3 claras de huevo

1/2 taza de leche

1 taza de harina de

camote

4 a 5 cucharadas de
azlcar

1 pizca de sal

1 cucharadita de

jengibre o canela
ralladura de limén

PREPARACION
Bate primero lamantequi-
1la, luego afiade el azdcar,

dejaqueseintegre. A con-
tinuacién agregalas claras
y por dltimo procesajunto
con el resto de ingredien-
tes, hasta obtener masa
para panqueques.

Divide en cuatro porcio-
neslamezcla, paracocinar
por separado. Afiade una
porcién en una sartén con
un poco de mantequilla,
verifica su cocimiento en
ambos lados. Suelen es-
tarlistos en cincominutos.
Repite hasta preparar to-
dos los panqueques.
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Fuentes: Doris Ortiz de Motta, médica, especialista en nutricién y medicina
alternativa, de la clinica Rhinos Relax Center, teléfono 5526-4549. Palmira Cohn,
especialista en cocina saludable, e investigadora en trastornos en la alimentacion,
palmi_cohn@yahoo.es Harriet Globby Laura Maldonado Santay, Casa del Ama-
ranto, Distribuidora Chikach, teléfono 2232-7174.




J eyu
Rinde 6 porciones

INGREDIENTES

il taza de harina de
yuca
cucharadas de
azucar
tazas de leche
cucharaditas de
extracto de vainilla
tazas de fresas

PREPARACION

En una olla mezcla la ha-
rina de yuca con la leche,
afiade el azticary el extrac-
todevainilla. Cocinaafue-
golentoydejahervirhasta
que espese. Sirve en copas
con las fresas ola fruta que
desees.

Chef: Laura Maldonado Santay, Casa
del Amaranto, teléfono 2232-7174.
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