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DESDE LA
ASOCIACION,
QUEREMOS
OFRECERTE
UNAS RECO-
MENDACIONES
BASICAS
PARA QUE
PUEDAS
DISFRUTAR
DE UNA
COMIDA FUERA
DE CASA CON
TRANQUILIDAD

Seguridad, si.
alarmismo, RO

Por Blanca Esteban,

responsable de Seguridad Alimentaria de la Asociacion

na de las mayores preocupa-
ciones que a menudo manifies-
tan los celiacos es salir a comer
fuera de casa con seguridad.
Por eso, desde la Asociacién, queremos
ofrecerte unas recomendaciones basi-
cas para que puedas disfrutar de una
comida fuera de casa con tranquilidad.

Antes de lanzarte a leer las recomenda-
ciones, queremos dejar claro que conocer
tu enfermedad es el primer paso para
estar seguro de cémo debe ser el pro-
cedimiento. Por eso, cada semana ofre-
cemos charlas, no solo para recién diag-
nosticados, sino también como reciclaje
para celiacos mas “expertos”. A menudo,
algunos socios nos hacen preguntas so-
bre productos que deberian tener contro-
lados y queremos reforzar la idea de que
no conocer a fondo la dieta puede crear-
nos inseguridad al comer fuera de casa.

Dicho esto, vamos alld con nuestras re-
comendaciones:

1. Reserva (aungue el restaurante no lo
requiera). Llama y avisa de que acudira
una persona celiaca. Con una simple lla-
mada puedes obtener mucha informacioén
y ver si el establecimiento desconoce to-
talmente el tema o no.

2. Una vez en el establecimiento, di que
eres celiaco. Aungue sea un restaurante
con acuerdo de la Asociacion, es impor-
tante que lo digas. Nos han llegado casos
de personas que creian que con pedir los
platos marcados sin gluten era suficiente,
pero siempre hay que avisar.

3. Mira positivamente la carta. Si no hay
carta especifica sin gluten, elige prepa-
raciones sencillas: ensaladas, verduras
salteadas, revueltos, carnes y pescados a
la plancha, al horno (sin salsas)... Intenta
evitar fritos, guisos, platos con salsas o
muy condimentados.
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q. Habla con el responsable, pregunta-
le si el plato que has elegido tiene algun
ingrediente de los que no puedes tomar
y si te lo pueden hacer a parte con uten-
silios limpios. No se trata de interrogar
ni atosigar. Si preguntamos con buenas
formas, nos atenderan con amabilidad
y si hay algun detalle que el camarero
desconoce (por ejemplo, si trae los cu-
biertos en la cesta del pan), no te enfa-
des y explicale como debe hacerlo. Asi lo
aprenderd para la proxima ocasion.

5. Si el plato elegido contiene gluten,
pregunta si te lo pueden adaptar vy, si no
es posible, elige otro plato.

6. El hecho de que desconozcan el tema,
no significa que no puedas comer en el
establecimiento. Dando unas pautas sen-

cillas, en la mayoria de restaurantes te po- SI LA
dran atender. Ademas, ayudaras al esta- 8 Si en algun establecimiento te indi- EEéPPE(;uSEH\C/IAA
blecimiento a sensibilizarse con nuestro can gque sintiéndolo mucho no te pue- INFORMA A LA
colectivo y también a otros celiacos que  den preparar nada con garantias, no te ASOCIACION
acudan después. enfades, seguramente te estan haciendo PARA QUE
un favor, pues cada cocina tiene unas CONTACTEMOS
7. Una vez que el responsable te con-  particularidades. Asi, por el tamafio e in- Es?r LEEIE:I-
firme que te pueden preparar lo que  gredientes utilizados en las mismas, no MIENTO Y LO
has solicitado, confia, estate tranquilo siempre es posible evitar la contamina- INCLUYAMOS
y idisfruta de la comida! Es importante  cidn cruzada (muy habitual en pizzerias, Erﬁqu%sﬂaos
gue no llevemos la idea preconcebida de  establecimientos especializados en rebo- STADOS
que lo van a hacer mal. zados, etc.). Asi que, en ese caso, busca
otro restaurante.
. £ 7 F 9 Si finalmente la experiencia es posi-
Ls -.): "' tiva, informa a la Asociacién para que
- u contactemos con el establecimiento y lo
incluyamos en nuestros listados. Si, por
' el contrario, es negativa, también es Uutil
gue nos lo comentes por si necesitan
formacion para atender a otros clientes
celiacos. m
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GardenPlayanatural

Hotel & Spa

= Menus y bufets adaptados
a celiacos
CONSIGUE TU Accede a la web www.gardenhotels.com

y usa el promocode "VIAJARSINGLUTEN"

o para nuestro hotel Sentido Garden Playanatural
o en Huelva (El Rompida).

Para reservas realizadas hasta el 9 de diclembre 2018.
DE DESCUENTO PARA I

T.902 05 M 05 - info@gardenhotels.com
TUS RESERVAS
DE 2019 Pinjemig)(H))@




