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Un dels moments més apassionants que em regala 
la meva tasca com a presidenta de l’Associació Ce-
líacs de Catalunya és quan per � es materialitza un 
projecte que s’ha fet amb il·lusió, professionalitat i 
esforç i que bene�cia el conjunt de les persones ce-
líaques. Aquest llibre que ara teniu a les mans n’és 
un bon exemple.

Tot va començar amb la visita de la Sílvia Vicent, 
sòcia de Celíacs de Catalunya, quan va venir amb 
un ambiciós projecte sota el braç. Volia escriure 
un llibre de receptes fetes amb ingredients sense 
gluten apro�tant tots els coneixements que havia 
adquirit després d’haver investigat sobre un munt 
d’aliments lliures de gluten d’arreu del món. La 
globalització ens ha obert les portes a nous produc-
tes i aquests, segons la Sílvia, podien fer molt més 
rica la nostra alimentació.

Evidentment, el seu entusiasme es va encomanar a 
tot l’equip i l’únic que hem fet és ajudar-la en allò 

Pròleg

que ens demanava. S’han fet analítiques de produc-
tes i la Sílvia ha comptat amb l’assessorament de 
la nostra tecnòloga d’aliments per tal de combinar 
adequadament el rigor amb la creació i d’aquesta 
manera han nascut dues-centes cinquanta receptes 
de les quals gaudirem tots.

Haig de reconèixer que feia anys que perseguia un 
projecte d’aquest tipus, però no volia que fos un 
llibre més i no sabia ben bé què podíem fer ni com. 
El llibre Cuina per a celíacs. Tornar a gaudir del plaer 
de menjar ha superat les meves expectatives i desitjo 
de tot cor que sigui realment una eina útil, no no-
més a la cuina de les persones celíaques, sinó també 
de totes aquelles persones que volen aprendre nous 
plats i s’atreveixen a tastar nous ingredients.

Només em resta desitjar-vos un bon pro�t en la 
lectura.

Matilde TORRALBA

Presidenta de l’Associació Celíacs de Catalunya
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La malaltia celíaca és una intolerància al gluten de 
caràcter permanent que provoca, en individus ge-
nèticament predisposats, una atrò�a de les vellosi-
tats del budell prim que afecta la capacitat d’absor-
bir els nutrients dels aliments.

Com a conseqüència es pot produir una mala ab-
sorció de nutrients, cosa que condueix a diferents 
estats carencials responsables de diverses manifes-
tacions clíniques.

Les diferents gramínies que contenen gluten són 
el blat (gliadina), el sègol (secalina), l’ordi (hor-
deïna) i els derivats d’aquestes (espelta, kamut i 
triticale). Estudis recents suggereixen que la ci-
vada en estat pur probablement no conté gluten, 
però encara està en estudi i és massa d’hora per a 
a�rmar-ho. 

El gluten s’utilitza en la indústria alimentària, ja 
que la seva funció principal és formar una xarxa 
elàstica que permet a les masses distendre’s per 
la pressió dels gasos de fermentació i retenir-los, 
i permetre així, amb la cocció, l’estructura porosa 
del producte.

Aquesta proteïna la podem trobar en els productes 
com a ingredient o com a additiu o com a conse-
qüència d’una contaminació creuada, entre d’altres.

Contaminació creuada

Un cop diagnosticada la malaltia celíaca, l’únic 
tractament e�caç que �ns ara garanteix un perfecte 
estat de salut, i la desaparició de les manifestaci-
ons clíniques, la normalització de les anàlisis i la 
recuperació de l’estructura normal de la mucosa in-
testinal, és mantenir una dieta estricta sense gluten 
durant tota la vida. 

Per a aconseguir una dieta sense gluten, saludable, 
variada i equilibrada, és necessari consumir prefe-
rentment productes lliures de gluten per naturalesa, 
canviar els cereals prohibits per altres lliures de glu-
ten, com l’arròs, el blat de moro o altres pseudocereals 
com la quinoa o l’amarant, de manera que ens aporti 
tota l’energia necessària per a l’organisme, i que inclo-
gui la màxima varietat d’aliments per garantir-nos una 
aportació de nutrients que eviti possibles carències. 

A més a més de la tasca d’aconseguir aliments sense 
gluten, el celíac ha de seguir unes pautes correctes 
d’higiene per tal d’evitar la contaminació creuada 
amb gluten. Aquesta es pot produir tant al moment 
de la fabricació com a la cuina de casa o del restau-
rant. Per tal d’evitar-la, és important seguir les re-
comanacions que donen les associacions de celíacs.

Marta Gómez Pes
Nutricionista i tecnòloga dels aliments
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Als quaranta-nou anys em van diagnosticar la ma-
laltia celíaca; encara que els metges així l’anome-
nen, a mi m’agrada més dir que es una intolerància 
no una malaltia.

Durant el temps que passa �ns que no et diagnos-
tiquen la celiaquia es van ingerint aliments que 
porten gluten, que a més són els més habituals a la 
nostra dieta, com poden ser el pa, la pasta, els pas-
tissos... Això provoca que els nutrients no passin a 
la sang i que cada cop ens sentim més cansats, amb 
mal d’ossos i sense gana, entre d’altres símptomes.

Després d’un temps de trobar-me malament, m’ho 
van diagnosticar i he de reconèixer que al principi 
ho vaig portar molt malament.

De seguida vaig anar a l’Associació de Celíacs de 
Catalunya, va ser la manera de rompre el glaç i 
començar una nova dieta. Però quan veus que és 
tan limitada i que no pots menjar un bon pa amb 
tomàquet o, simplement, que en passar pel davant 
d’una pastisseria i sentir aquella oloreta de crois-
sant recent fet no t’ho pots permetre, llavors et cau 
el món al damunt.

És molt difícil anar a menjar a un restaurant, pràc-
ticament no n’hi ha cap que tingui la carta adaptada 

Introducció

i sovint el personal no té la formació adequada per 
saber evitar les contaminacions creuades.

Els familiars i els amics, si et conviden, no saben 
què poden cuinar ni com. Fent un esforç intenten 
preparar alguna cosa que sigui més o menys segura.

Però, què passa amb les celebracions? Doncs que 
els celíacs mirem com mengen els altres els pastis-
sos, les coques, aquells canalons de l’àvia tan bons o 
els panellets de la castanyada.

De mica en mica vas descobrint productes aptes, 
uns quants �ns i tot tenen bona pinta, però quan 
els tastes, pocs són decents. També n’hi ha de bons, 
però pocs.

Sort que sóc de les persones que pensen que no hi 
ha problemes, que el que hi ha d’haver són solucions 
i que el bou, se l’agafa per les banyes; per tant, vaig 
decidir que ser celíaca no volia dir renunciar a tot.

En el meu cas he heretat del meu pare el gust per la 
cuina, cosa que ha acabat sent la meva passió. El fet 
de sentir-me tan limitada a l’hora de cuinar suposo 
que va fer que em sentís malament.

Al principi vaig comprar algun llibre de cuina, però 
o bé empraven productes que aquí no es troben o les 
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masses no pujaven, era realment desesperant. Crec 
que en algun dels casos vaig arribar a reinventar el 
formigó, de tan atapeïts com quedaven els pans.

Així que em vaig posar a fer un treball d’investigació 
per a poder trobar el màxim de productes alimen-
taris d’arreu del món —Internet ha estat una eina 
essencial en aquesta investigació—; alguns vénen 
d’Amèrica del Sud, com la quinoa i l’amarant, que 
són pseudocereals, la farina de iuca, el blat de moro 
de diferents tipus o la farina de plàtan; d’altres de 
l’Índia, com la farina de cigrons i la de llenties.

La farina de castanyes i la de fajol, que s’havien uti-
litzat anys enrere, ara han desaparegut del nostre 
país i, en canvi, se segueixen utilitzant en diferents 
països europeus.

He hagut d’aprendre on comprar i a cuinar de nou 
aquests nous productes. I no només això, també he 
hagut de saber emmagatzemar correctament els 
aliments perquè no es contaminin i portar una hi-
giene adequada per tal d’evitar les contaminacions 
creuades.

Totes les receptes d’aquest llibre les he hagut d’anar 
provant i he anat reajustant els ingredients per tal 
d’aconseguir bons resultats.

Després de dos anys i mig m’he adonat que les pos-
sibilitats de la cuina per a celíacs, amb tots aquests 
productes nous per a nosaltres, són in�nites. Po-
dem portar una dieta variada i saludable, amb plats 
senzills, tradicionals i molts altres de creatius amb 
aquesta cuina de fusió. Ara és a les nostres mans 
menjar bé.

Tots els aliments que utilitzo tenen molt bones 
propietats dietètiques i ens poden ajudar a portar 

una alimentació molt variada, rica en vitamines, 
minerals i nutrients.

Tots aquests productes nous no porten gluten en la 
seva composició, però podria ser que es contaminin 
a l’hora de fer les farines (això si les elaboren en 
llocs on abans s’han obtingut farines amb gluten, 
en aquest cas ja no són aptes per a celíacs) o en 
envasar el producte. Però un cop més l’Associació 
Celíacs de Catalunya ha apostat també perquè es 
tirés endavant aquesta iniciativa i ha col·laborat 
amb el seguiment de la publicació, amb l’analítica 
dels nous productes i amb la lluita perquè s’etique-
tin amb el distintiu de l’espiga barrada.

Després de tota aquesta investigació vaig decidir 
que podia ajudar altres celíacs, els quals, per cert, 
són molt nombrosos. 

El llibre Cuina per a celíacs. Tornar a gaudir del plaer 
de menjar no és només un text de cuina. És una guia 
pel dia a dia del celíac i de qualsevol altra persona. 
Darrere hi ha un treball d’investigació de nous ali-
ments, la majoria desconeguts per nosaltres.

El que pretenc amb aquest llibre és que sigui una 
guia indispensable no només per a la gent amb into-
lerància al gluten sinó també per als seus familiars i 
amics. M’agradaria que s’estalviessin la impotència 
de no saber què fer quan conviden a taula un celíac 
i acaben per fer amanides i quelcom a la planxa.

Aquesta publicació mostra com i on comprar, com 
emmagatzemar, com cuinar i �ns i tot com apro�-
tar el menjar que ens queda.

Potser ha estat una tasca molt llarga, i intensa, a 
vegades grati�cant i a vegades desesperant; ha estat 
un treball de formigueta anar aconseguint a poc a 
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poc aprendre a cuinar certes farines i poder fer un 
bon pa o un bon pastís. Agafar el punt a aquelles 
croquetes de l’àvia, fer la coca de Sant Joan, el pa 
de Sant Jordi, els canalons de Nadal o simplement 
un bon arrebossat cruixent.

He d’agrair a la família i als amics la seva col-
laboració en la confecció d’aquesta publicació, ja 
que els he fet servir de conillets d’Índies. Algunes 
vegades estaven contents però d’altres...

De més a més, sembla que els plats aptes per a ce-
líacs només han de ser per als comensals que tenen 
aquesta intolerància, i no és així. Moltes vegades he 

fet la prova amb diferents persones que no sabien 
que eren plats sense gluten i realment, en la majo-
ria de casos, no han notat la diferència. 

Ha estat apassionant el fet de poder treballar amb 
productes d’arreu i experimentar tècniques dife-
rents. Ha estst com un viatge pel món dels colors, 
de les olors i les textures que mai abans no havia 
experimentat. I m’he sentit com una nena quan 
aprèn a caminar. És inexplicable la satisfacció que 
tinc després d’haver-ho aconseguit.

Sílvia VICENT MATHEU
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Estris bàsics a la cuina d’un celíac  
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ELABORACIÓ

Desfem el llevat amb 50 g 
d’aigua una mica calenta a 
uns 40 ºC.

Col·loquem tots els ingredi-
ents en un bol i ho barregem 
bé amb un batedor de varetes.

Untem un motlle amb oli 
o mantega i l’enfarinem, hi 
aboquem la barreja i ho dei-
xem reposar 2,30 h tapat amb 
un drap perquè la pasta llevi.  

Hi escampem pel damunt 
les llavors i hi tirem un rajolí 
d’oli (això és opcional).

Ho coem al forn a 180 ºC uns 
50 minuts.

És un pa semblant al pa negre 
alemany i combina molt bé 
amb mantega i melmelada o 
salmó fumat o menjar-lo sol.

La molla es atapeïda, però té 
molt bon sabor. És molt ràpid 
de fer.

Pa de motlle  
amb farina de fajol

INGREDIENTS 

300 g de farina de fajol S/G
300 g d’aigua
12,5 g de llevat fresc  S/G
Un polsim de sal

Llavors de lli
Llavors de sèsam 
Llavors de roselles...

 Racions 4
 Temps de preparació 10'
 Temps de cocció 50'
 Temps de repòs 2,30 h
 Di�cultat �����
 Cost �����


