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Viajar sin gluten

IRLANDA E IRLANDA DEL NORTE: 
COMIDA PARA LLEVAR Y RESTAURANTES
DUNNESSTORES (DUBLÍN)

Los pasados días 14 y 16 de junio estuve en Dublín con 
una amiga. A la hora de comer, decidimos ir a una cade-
na de supermercados muy conocida en Irlanda, llamada 
Dunnesstores, a comprar comida envasada para hacer un 

picnic. La tienda se encuentra en el piso bajo de un centro co-
mercial llamado St Stephens Green, como el parque que tiene 
enfrente. Sin embargo, nos topamos con que en la planta de 
comida había un restaurante de comida para llevar, por lo que 
nos acercamos a enterarnos. 

Nos comentaron que la comida se servía en una caja, y que 
podías coger tres comidas secundarias y una principal. Todo 
ello, por 5,95 euros. Preguntamos por la carta de alérgenos, 
y nos la dieron encantados. La mayoría de los platos no con-
tenían gluten, y había una cuchara en cada recipiente, lo que 
evitaba la contaminación cruzada del recipiente de la pasta 
con el de otras comidas sin gluten. 

De los platos principales podías elegir entre varios tipos de sal-
món, y de carne. Entre los secundarios, muchas ensaladas, pla-
tos de lentejas, brócoli, zanahorias, garbanzos, carne picada con 
verduras, patatas, remolachas con yogur y almendras… 

DOLLAR & CO
Tras preguntar sin éxito durante casi una 
hora en varios restaurantes de Dublín 
por platos en los que se garantizara que 
fueran 100% sin gluten, nos encontramos 
con este bonito restaurante situado en-
frente del céntrico río Liffey. Pregunta-
mos a las camareras por las opciones sin 
gluten, y éstas preguntaron al chef para 
asegurarse. Tras ello, nos ofrecieron una 
lista de productos que podíamos pedir.

Optamos por dos platos sin gluten para 
compartir. Uno de ellos era una tortilla 
de tres huevos, a la que podías añadir 
tres ingredientes. Nosotras elegimos to-
mate, espinacas y queso. Otros de los 
ingredientes que ofertaban era cebo-
lla, cebolletas, setas, bacon, jamón, pi-
mientos o aguacate. Sin embargo, si te 
apetece un cuarto o quinto ingrediente 
extra, lo puedes solicitar por 0,50 euros 
cada uno. 
 
El otro era un bol de ensalada llamado 
Californian Superfood, que consistía en 
una ensalada acompañada de arándanos, 
manzana, aguacate, frutos secos, quinoa 
y brócoli. 

Los precios rondan entre los 6 y 15 euros 
por plato. Este sitio cuenta también con 
un pequeño supermercado, en el que se 
pueden comprar verduras, lácteos y be-
bidas. Asimismo, hay otra sección aparte, 
en la que se venden pizzas, que lamenta-
blemente no son sin gluten.

Lo mejor de este restaurante es su loca-
lización, ya que está muy cerca de pubs 
irlandeses típicos, por si se quiere salir a 
tomar algo después de la cena. 

LAVERYS (BELFAST)
El 15 de julio pasamos la noche en Belfast 
(Irlanda del Norte), y decidimos salir a ce-
nar en algún restaurante. Tras preguntar 
en varios sitios por opciones que garan-
tizaran que serían 100% sin gluten y sin 
contaminación cruzada, encontramos el 
restaurante Laverys, localizado cerca del 
centro de la ciudad.  Disponen de un lu-
gar separado del resto de la cocina para 
preparar los platos sin gluten, a fin de 
evitar la contaminación cruzada. El trato 

fue increíble: la camarera pasaba varias veces para preguntar si 
estaba todo correcto, responder todas las preguntas que le hici-
mos a cerca de los platos sin gluten con mucho gusto o rellenar 
la botella de agua.
 
En la carta hay varias opciones en las que figuran las letras GF 
(gluten-free, o sin gluten), lo que significa que ofrecen una 
opción sin gluten segura. Nos pedimos para compartir el pla-
to vegan shepherd’s pie (en la parte superior derecha de la 
foto) y vegan platter (en primer plano de la foto), ambos por 
8’95 libras (aproximadamente 10 euros cada uno). 

El primero consistía en un plato de lentejas servido con una base 
de puré de patatas encima, dando el aspecto de una tarta. Es-
taba acompañado de un puré de guisantes delicioso para untar 
con patatas. 

El segundo plato era bastante grande en comparación con el 
precio. No figuraba el GF en la carta, por lo que preguntamos 
a la camarera, puesto que los ingredientes eran sin gluten. Nos 
dijo que pese a que no figurara en la carta, lo prepararían en el 
sitio donde preparan la comida sin gluten a parte para evitar 
cualquier tipo de contaminación. Consistía en nachos para untar 
con guacamole o un delicioso chilli, una ensalada con tomates; 
aceitunas, coliflor y brócoli; las famosas sweet potatoes (bata-
tas), 4 falafel (parecen albóndigas pero están hechos con lente-
jas); y en el centro había un platito con garbanzos y judías. Se 
cena maravillosamente bien en un restaurante con decoración 
típica de la zona y los platos son grandes y deliciosos
  
Además, si te alojas en algún hostal hay folletos de 10% de des-
cuento en este restaurante. Se puede mirar la carta y menú en 
su página web. Así que, si estáis planeando ir a Belfast, ¡os ani-
mamos a pasaros por este sitio y probar sus platos gluten-free! 

Sara

Irlanda sin gluten 
y otros destinos de interés
En la sección Viajar Sin Gluten, los lectores de SIN GLUTEN compartís 
vuestra experiencia en restaurantes y supermercados de todo el 
mundo. En este número, hemos seleccionado algunas de vuestras 
impresiones, en concreto sobre establecimientos en Dinamarca, 
Irlanda e Irlanda del Norte (Reino Unido) Y EN ESPAÑA, Guadalajara 
y Costa Brava. 

Además, puedes pedir que te lo calien-
ten. ¡Pero déjales claro que no lo hagan 
con la misma cuchara que tu acompa-
ñante, si este ha pedido pasta o un plato 
con gluten! Esto me pasó uno de los dos 
días que fui, y se lo comenté a la camare-
ra. Ella no puso ninguna pega, y atenta-
mente cogió una nueva caja y me sirvió 
lo que pedí de nuevo.

Este sitio es muy cómodo, ya que puedes 
coger unos cubiertos y llevártelo a donde 
quieras. Nosotras optamos por hacer un 
picnic en el precioso y céntrico parque de 
St Stephens Green. Lo único que comen-
tar es que este sitio no está abierto du-
rante la hora de la cena, ya que cierran el 
restaurante, aunque la tienda siga abierta 
al público.

LAVERYS (BELFAST)

¿Has hecho un viaje recientemente 
y quieres contarnos tu experiencia? 

¡Escríbenos a 
comunicacion@celiacosmadrid.org 

y ayudarás a otros socios a 
organizar sus viajes!
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Café Noisette
Crepería. Grønnegade 18. DK-8700 Hor-
sens. +45 7562 1777
maikenchris@hotmail.com

En su web explican que todos los crepes 
salados están hechos de harina de trigo 
sarraceno. Las quesadillas, no. Yo he co-
mido allí, y también pueden hacer crepes 
dulces con trigo sarraceno. Me preocupó 
la manipulación, y me aseguré pregun-
tando. Además, pedí que no pusieran 
azúcar glass, por si acaso. Espero que os 
resulte interesante la información. 

Francisca 

COSTA BRAVA (ESPAÑA): 
PULGAR ARRIBA PARA 
LOS HOTELES H·TOP 
Ya he estado en otras ocasiones, y en 
la cadena H·TOP, de Costa Brava, no 
tienes ningún problema. Disponen de 
productos para celíacos y te preparan 
cualquier cosa. En el hotel Amaika de 
esta cadena, que es donde he estado 
este verano, se han portado fenomenal. 
Recomendado 100%. ¡Volveremos!

María Rosa

DINAMARCA: 
ALGUNAS PROPUESTAS
Me gustaría recomendar algún establecimiento sin gluten en 
Dinamarca. En general, igual que en España, la mayoría de su-
permercados disponen de productos sin gluten. Las opciones 
dependerán de lo grande o pequeño que sea el establecimiento. 

En cuanto al resto de productos alimentarios, hablé con la 
asociación de Dinamarca, que me confirmó que tenía que leer 
los ingredientes. No hay un marcado, como en España. Por 
ejemplo, me creaba dudas saber si podía comer yogur de sa-
bores. Después de hablar con ellos, decidí que podía comerlo. 
Eso sí, mirando los ingredientes y asegurándome de que estu-
viese fabricado en Dinamarca.

Como recomendación general a la hora de hacer turismo en Di-
namarca, existen muchos sitios de hamburguesas o bocadillos 
que dicen tener pan sin gluten. Ahora bien, la manipulación es 
dudosa. Si programas tu paseo turístico del día contando con 
comer en uno de ellos, y luego te encuentras con uno en el que 
el pan de trigo lo cortan cerca de todo lo demás, ese día te pue-
des quedar sin opciones.

Además de eso, hay algunos sitios más interesantes, y éstos son 
los que os quiero recomendar para la lista:

FOR EMMA
Panadería y pastelería sin gluten. Productos de calidad. Interesa 
preguntar si el producto elegido lleva avena (por el tema de la 
sensibilidad de algunas personas; no es mi caso, así que desco-
nozco este punto). Tienen 2 tiendas: 
	 • Vesterbrogade 11B, 7100 Vejle
	 • Vestergade 15, 8000 Århus
E-mail: info@foremma.dk. Web: www.foremma.dk

Además, creo que algunas panaderías venden sus productos. 
Supongo que se podría obtener lista a través de email.

GUADALAJARA (ESPAÑA): 
ATENCIÓN EXCEPCIONAL 
EN EL SALERO
Buenos días. Os propongo el hotel rural y 
restaurante El Salero, en el pueblo de To-
rija (provincia de Guadalajara). El encanto 
que tiene es que está cerca de Brihuega, 
que se ha hecho conocido por sus gran-
des extensiones de campos de lavanda. 
Su web es http://www.elsalerotorija.es/

La carta tiene perfectamente identifica-
dos todos los alérgenos. Y, si uno avisa 
con antelación, se aseguran de tener pan 
sin gluten (que viene en su bolsa y que 
hornean independientemente), así como 
otros productos sin gluten para el desa-
yuno (si uno se queda a dormir en el ho-
tel). Además, el trato que tienen con los 
celíacos (al menos, en mi caso) es excep-
cional, preocupándose en todo momento 
de que no haya contaminación y de que 
no nos falte de nada.

Cristina



Recetas de la Asociación

Bizcocho 
de 

castaña

Galletas 
con 

mascarpone

Estrenamos NUEVA sección de recetas, donde iremos publicando 
algunas de las que hacemos en nuestros talleres de cocina. Así 
que, si no puedes asistir a los talleres, a través de esta sección 
también podrás aprender a cocinar deliciosos platos sin gluten. 
¡Que aproveche!.
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Recetas

Ingredientes:  
n	150 g de harina de castañas
n	50 g de harina de arroz
n	16 g de levadura química
n	150 g de azúcar
n	50 g de piñones
n	una pizca de sal

n	4 huevos
n	5 cucharadas soperas de aceite
n	5 cucharadas soperas de leche
n	100 g de avellanas
n	100 g de nueces
n	100 g de cobertura de chocolate

Ingredientes:  
n	250 g de harina:
	 	 165 g de harina de arroz
	 	 85 g de Maicena
n	80 g de mantequilla a temperatura  
	 ambiente

n	80 g de queso mascarpone*
n	130 g de azúcar
n	2 yemas de huevo

*puede sustituirse por queso blanco 
pasteurizado.

Puesta a punto: 
n	Engrasar un molde. 
n Unir en un bol las dos harinas, la sal y la levadura.

Preparación: 
n	Batir bien los huevos. Incorporar el azúcar, el aceite y la leche. Mezclar bien  
	 todo y verter en el bol con las harinas. Mezclar bien.
n	Añadir las avellanas y las nueces trituradas.
n	Echar la masa obtenida en el molde engrasado. El bizcocho se deja  cocer  
	 a horno caliente (180º, termostato 6) durante 30 minutos más o menos.  
	 Enfriar primero y, entonces, desmoldar sobre una fuente plana. 

Observaciones: 
n	Si se quiere añadir una cobertura, se puede realizar con chocolate fundido  
	 con nata. 	

Puesta a punto: 
n	Mezclar las dos harinas. 
n La mantequilla tiene que estar tipo pomada.
n Horno precalentado a 180ºC.

Preparación: 
n	Mezclar el azúcar con la mantequilla, ayudándose de una batidora. Debe 
	 quedar muy bien mezclada. Añadir el mascarpone y mezclar. Añadir las  
	 dos yemas de huevo y mezclar de nuevo. Añadir la mezcla de harinas a  
	 cucharadas, de manera que quede bien integrada en la masa.
n	Formar una bola y dejar reposar en la nevera por lo menos 20 minutos,  
	 para que la masa coja cuerpo.
n	Sacar de la nevera y extender con un grosor de 0,5 cm. Utilizar cortapastas  
	 para realizar diversas formas.
n	Poner en una bandeja de horno con papel de horno.
n	Hornear durante 15 minutos, o hasta que la esquinas de las galletas se doren.

Recetas
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Recetas de pan 
sin gluten hecho en casa

¿Eres de l@s que prefieres hacer tu propio pan sin 
gluten? Lo bueno de hacer tus propias especialidades 
es que puedes dar rienda suelta a tu creatividad, ya sea 
en ingredientes y sabores, como en formas. En cuanto a 
ingredientes, es clave el tipo de harina usado. 

Hoy te ofrecemos dos recetas de pan hechas con la 
Basic Mix, el preparado panificable sin gluten de Proceli: 
Panecillos sin gluten hechos en casa y Pan de molde sin 
gluten hecho en casa.



Panecillos sin gluten 
hechos en casa

Pan de molde sin 
gluten hecho en casa

Tiempo de preparación: 1 hora y 20 minutos aproximadamente. Tiempo de preparación: 1 hora y 40 minutos aproximadamente.

Ingredientes para 8 panecillos:  

n	330 g Basic Mix Proceli
n	80 g Harina de Arroz
n	Almidón de Maíz (para espolvorear)
n	20 g Levadura fresca
n	250 ml Agua
n	1 Huevo (Opcional: reservar una pequeña parte si se 
	 quieren pintar antes de la cocción)
n	20 ml Aceite de Oliva
n	5 g Sal
n	Opcional para el topping: Semillas de amapola, lino, 
	 sésamo, pipas, fruta deshidratada, etc.

Preparación:  

n	Mezcla en un bol grande la harina Basic Mix PROCELI, la 
	 harina de arroz y la sal.
n	Calienta en un recipiente el agua hasta que esté tibia y 
	 añádele la levadura fresca. Es importante disolver bien la 
	 levadura en el agua, para evitar que puedan quedar grumos.
n	En un bol o recipiente a parte, bate el huevo. Recuerda 
	 que puedes reservar una pequeña parte de éste para 
	 pintar posteriormente los panes antes de la cocción.
n	Recupera la mezcla de harinas inicial e introduce el agua 
	 con la levadura disuelta, el huevo batido y el aceite. 
	 Mezclar bien, hasta que quede una masa homogénea.
n	Espolvorea con almidón de maíz la superficie de trabajo 
	 dónde será colocada la masa, y divídela en 8 porciones  
	 de 90 - 95 gramos cada una.
n	Se debe precalentar el horno a 50ºC e introducir una 
	 bandeja llena de agua en la parte inferior de éste. Este 
	 proceso permitirá generar la humedad necesaria en el 
	 interior del horno para llevar a cabo la fermentación. Se 
	 recomienda no retirar la bandeja de agua hasta finalizar la 
	 receta, ya que mantenerla también durante la cocción dará  
	 humedad a los panes, haciendo que la corteza quede más rica.
n	Para llevar a cabo el proceso de fermentación, apaga 
	 el horno e introduce los panes (8 porciones). Pasados 45 
	 minutos (o cuando los panes hayan doblado su tamaño) 
	 extráelos del horno y, de manera opcional, puedes 
	 pintarlos con la parte de huevo reservada previamente y 
	 añadir el topping al gusto.
n	Calienta el horno a 200ºC, introduce los panes y déjalos 
	 cocer entre 20 y 25 minutos. Recuerda mantener la 
	 bandeja con agua dentro del horno.
n	Finalizado el tiempo de cocción, retira los panes del horno 
	 y déjalos enfriar unos minutos, hasta que se templen.
n	Una vez adquieran la temperatura ambiente, ya solo 
	 quedará servir y saborear. n	

Ingredientes para 8 panecillos:  

n	400 g Basic Mix Proceli
n	100 g Harina de Arroz
n	Almidón de Maíz (para espolvorear)
n	25 g Levadura fresca
n	500 ml Agua
n	1 Huevo (Opcional: reservar una pequeña parte si se 
	 quieren pintar antes de la cocción)
n	25 ml Aceite de Oliva
n	7 g Sal
n	Opcional para el topping: Semillas de amapola, lino, 
	 sésamo, pipas, fruta deshidratada, etc.

Preparación:  

n	Mezcla en un bol grande la harina Basic Mix PROCELI, la 
	 harina de arroz y la sal.
n	Calienta en un recipiente el agua hasta que esta esté tibia  
	 y añádele la levadura fresca. Es importante disolver bien la  
	 levadura en el agua, para evitar que puedan quedar grumos.
n	En un bol o recipiente a parte, bate el huevo. Recuerda  
	 que puedes reservar una pequeña parte de éste para  
	 pintar posteriormente los panes antes de la cocción.
n	Recupera la mezcla de harinas inicial e introduce el agua  
	 con la levadura disuelta, el huevo batido y el aceite.  
	 Mezclar bien, hasta que quede una masa homogénea.
n	Espolvorea con el almidón de maíz la superficie de  
	 trabajo donde será colocada la masa, divídela en 2  
	 bloques e introdúcela en los moldes.
n	Se debe precalentar el horno a 50ºC e introducir una 
	 bandeja llena de agua en la parte inferior de éste. Este 
	 proceso permitirá generar la humedad necesaria en el interior  
	 del horno para llevar a cabo la fermentación. Se recomien-
	 da no retirar la bandeja de agua hasta finalizar la receta, ya  
	 que, mantenerla también durante la cocción dará humedad  
	 a los panes, haciendo que la corteza quede más rica.
n	Para llevar a cabo el proceso de fermentación, apaga  
	 el horno e introduce los moldes con la masa. Pasados  
	 entre 45 y 50 minutos (o cuando la masa esté a un dedo  
	 aproximadamente del borde del molde), extráelos del horno  
	 y, de manera opcional, puedes pintar los panes con la parte  
	 de huevo reservada previamente y añadir el topping al gusto.
n	Calienta el horno a 180ºC, introduce los panes y déjalos 
	 cocer 40 minutos. Recuerda mantener la bandeja con 
	 agua dentro del horno.
n	Finalizado el tiempo de cocción, retira los panes del horno 
	 y déjalos enfriar unos minutos y sacar del molde.
n	Una vez adquieran la temperatura ambiente, ya solo 
	 quedará: rebanar, servir y saborear. n	

Recetas
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