
¿QUÉ ES 
LA CELIAQUÍA?

! Es una enfermedad que provoca 
intolerancia permanente al gluten, 
(proteína que se encuentra en trigo, 
avena, cebada y centeno)
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EVITAR LA CONTAMINACIÓN 
DE ALIMENTOS SIN GLUTEN
Un alimento que no contiene gluten puede 
contaminarse por estar en contacto con otros 
alimentos que contengan gluten o bien por utilizar 
para manipularlos los mismos utensilios para unos 
y otros sin higienizarlos correctamente previo al 
contacto; A esto se lo llama contaminación 
cruzada 

Evitar esta contaminación cruzada es TAN IMPOR-
TANTE como elegir para consumo aquellos alimen-
tos que no contengan gluten, para esto es necesario 
seguir algunos consejos.

•Las preparaciones sin gluten deben cocinarse 
antes que las demás.
•Los alimentos sin gluten deben guardarse sepa-
rados de aquellos que lo contienen, lo ideal es 
destinar un lugar de la cocina exclusivamente para 
ellos.
•Utilizar utensilios (tablas, cuchillos, tenedores, 
etc.) que estén perfectamente limpios para 
manipular alimentos sin gluten.
•En algunos casos se aconseja tener ciertos 
recipientes exclusivos para cocinar sin gluten, esto 
se debe a que por su forma es dificultoso limpiar-
los correctamente y se corre el riesgo de que 
queden vestigios de gluten. (colador, espumadera, 
palo de amasar y fundamentalmente la tostadora).
•Nunca utilizar el aceite o el agua utilizados para 
cocinar previamente alimentos con gluten.
•Si se cocinan en el horno al mismo tiempo una 
preparación apta para celíacos y otra que pueda 
contener gluten, deberán cocinarlos en diferentes 
recipientes.


