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Recetas sin Lactosa que si se
Mastican Bien

70 recetas para intolerancia a la lactosa y deficit de lactasa

Lo que realmente es la intolerancia a la lactosa
La lactosa es el azucar de la leche. Para digerirla necesitas una enzima
llamada lactasa, que esta en el borde del intestino delgado. Cuando falta o
hay poco, la lactosa llega al intestino grueso sin digerir y las bacterias la
fermentan: de ahi los gases, los hinchazon y los diarrea.

La intolerancia a la lactosa NO es la misma cosa que la alergia a la proteina
de leche. La alergia es inmunologica y puede ser grave; la intolerancia es
digestiva. Confundirlas lleva a restricciones innecesarias o, en el caso
contrario, a ignorar una alergia real.

En Chile la produccion de leche es alta y casi todo el sector lacteo se apoya
en lactosa como azucar. Por eso los productos “sin lactosa” hoy abundan en
supermercado, y tambien hay que aprender a distinguirlos de los “sin
lactosa” de verdad.

A diferencia de la intolerancia a la fructosa, la de lactosa tiene una salida
concreta: la mayoria de las personas tolera pequenas cantidades,
especialmente con las comidas. La estrategia no es el cero absoluto, es
medir tu umbral.

Como medir tu propio umbral (la prueba de 3 semanas)
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Deja la lactosa por completo durante 3 semanas. Nada de leche, queso,
yogurt, crema ni pan con leche. Durante esas semanas anota en un
cuaderno: digestion, gases, deposiciones y energia.

En la semana 4 reintroduce un solo producto, en ayunas y en dosis pequeña:
por ejemplo, 100 ml de leche. Espera 4 horas y anota. Si no hay sintoma,
esa es tu dosis segura base.

Semana 5: sube a 200 ml en la misma forma. Semana 6: 300 ml. El objetivo
no es que “todo” te caiga mal, sino encontrar la cantidad por debajo de la
cual eres asintomatico. La mayoria de las personas queda entre 150 y 300
ml de leche en una sola toma.

Clave: la lactosa se tolera MUCHO mejor junto a fibra, grasa y proteina. Un
capuchino con avena y un poco de grasa no es lo mismo que un vaso de
leche sola con el estomago vacio. El timing tambien importa: con comida, no
en ayunas.

Si tras 3 semanas de dieta sin lactosa sigues con sintomas, no es solo
intolerancia. Habla con un gastroenterologo: puede haber celiaquia,
sobrecrecimiento bacteriano o un diagnostico distinto.

Los 6 derivados con mas lactosa (y cuanto)
La leche entera concentra alrededor de 4,7 g de lactosa por 100 ml. La leche
deslactosada tiene menos de 0,5 g, y la leche sin lactosa, menos de 0,1 g: es
la opcion que mejor funciona si la intolerancia es severa.

El yogurt natural fermentado tiene menos lactosa que la leche (alrededor de
2 a 4 g por 100 g) porque las bacterias ya consumieron parte del azucar. El
yogurt bebible suele tener mas: revisa la lista de ingredientes, no el tipo de
producto.

Los quesos frescos (ricotta, requeson, mozzarella, queso crema) son los
MAS problematicos: concentran lactosa por el suero. Los quesos curados
(parmesano, gouda, cheddar maduro) tienen muy poca y suelen tolerarse
bien.

La crema de leche y la nata tienen alta concentracion. La mantequilla tiene
muy poca lactosa (es grasa, no lactosa) y suele tolerarse, salvo en casos de
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intolerancia a la grasa o de alergia a la proteina.

El queso rallado sobre pizza, las salsas blancas y lasRejojas de ahumado
son fuentes escondidas. El suero de la leche en polvo (whey) tambien
contiene lactosa, y es el BASE de la mayoria de los batidos de proteina del
mercado.

Regla practica: mira la lista de ingredientes. Si dice “leche”, “suero de leche”,
“lactosa”, “queso”, “crema” o “condensada”, hay lactosa. Si dice “cultivo de
lactobacilos” o “enzima lactasa”, el producto es mas seguro.

Los 5 swaps que de verdad funcionan
1) Leche de avena o de soja sin azucar en lugar de leche de vaca. La avena
tiene mas fibra y efecto prebiotico, lo que ademas ayuda a la salud intestinal
a mediano plazo.

2) Mantequilla de Allowed: en el horneado puedes usar aceite de oliva,
aceite de girasol o aceite de coco. La textura del aceite de coco bien frio
sustituye bien a la mantequilla en tartas y galletas.

3) Crema de anacardos o de avellanas remojada con agua. La “crema”
casera de frutos secos reemplaza la crema de leche en salsas, en el cafe y
en los postres sin lactosa y sin gluten a la vez.

4) Yogurt de coco o de soja para el desayuno. Con granola y fruta queda
igual de rico y suma fibra.

5) Quesos vegetales o de almendra. Similares en textura a la crema de
queso para untar, y hoy hay mas opciones en Chile que hace 5 años.

Hornear sin mantequilla ni leche: la guia de
substituciones
En las recetas de galletas, panes y tortas, cada ingrediente tiene un
equivalente que mantiene la textura. La proporcion es 1 a 1 en volumen,
salvo excepcion.

Leche (240 ml): leche de avena o soja. Si la receta tambien llevaceiving
lactosa en polvo, 1 taza de leche vegetal + 2 cdas de harina de semilla de
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lino con 6 cdas de agua.

Mantequilla (115 g, en masa): aceite de oliva liquido (115 ml) o aceite de
coco derretido (100 g, enfriado). El aceite de oliva da un sabor mas
pronunciado y el de coco un sabor mas neutro y esponjoso.

Crema (180 ml): crema vegetal para batir, o 180 ml de leche de coco + 1 cda
de almidon de maiz para darle cuerpo.

Huevo: replacement de lino (3 cdas de lino molido + 6 cdas de agua por
huevo) o de chia (1 cda + 5 cdas). Sirve para ligar, no para dar aire, asi que
en bizcochos funciona peor: en esos casos, 1/2 taza de puré de banano o de
manzana.

Queso crema: queso crema vegetal o queso de almendra. Azucar: en los
recipes de postres usa monk fruit o eritritol, que no aportan lactosa ni azucar
y no requieren ajustes de textura.
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Recetas que puedes cocinar esta semana

Crema de zapata con hidrolizado de lactasa
- 1 taza de anacardos crudos (remojados 4 horas)

- 1/2 taza de agua

- 1/4 taza de leche de avena

- 1 cda de aceite de oliva

- 1/4 cdta de sal

- 1/2 cdta de ralladura de limón

Escorre los anacardos y ponlos en la licuadora con el agua.

Licua 60 segundos hasta que quede una pastaLisa.

Agrega la leche de avena, el aceite, la sal y el limón.

Licua 30 segundos mas. Si queda espeso, agrega una cucharada de agua.

Sirve sobre pasta, palta o como crema para pan.

Tip: El aceite de oliva es lo que da la cremosidad: no lo quites.

Masa base de pizza sin lactosa (2 pizzas)
- 3 tazas de harina sin gluten (o de trigo si no tienes contraindicacion)

- 2 cdas de levadura seca

- 1 cdta de sal

- 1 cdta de azucar

- 300 ml de agua tibia

- 3 cdas de aceite de oliva

- 1 cdta de polvo de bicarbonato (opcional, mejora la textura)

Mezcla harina, levadura, sal y azucar en un bol grande.

Agrega el agua tibia y el aceite. Amasa 8 minutos hasta que la masa quede
lisa y elástica.

Tapa con un paño y deja levar 1 hora en un lugar tibio.

Divide en 2, forma bolas y deja descansar 15 minutos mas.

Extiende con las manos (nunca con rodillo) hasta el grosor de 3 mm.

Hornea a 250 C con la piedra o bandeja bien caliente, 8-12 minutos.

Tip: Si usas harina sin gluten, la marca tiene que tener certificacion: muchas mezclas
contienen trigo.
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Salsa de tomate para pizza sin lactosa
- 1 lata de tomate triturado (400 g)

- 2 dientes de ajo laminados

- 3 cdas de aceite de oliva

- 1 cdta de orégano seco

- 1/2 cdta de sal

- 1 cdta de azúcar (para cortar la acidez)

Calienta el aceite a fuego medio y sofríe el ajo 1 minuto, sin dorar.

Agrega el tomate, el orégano, la sal y el azúcar.

Cocina 15 minutos a fuego suave, revolviendo de vez en cuando.

Licua hasta que quede suave (opcional) o deja los trozos si prefieres textura
rústica.

Reduce el fuego y deja Cocinar 5 minutos mas. Se conserva 5 dias en la
helera.

Tip: El azúcar no es un gusto: equilibra la acidez de la lata y hace que la salsa sepa a
pizza.
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Mousse de chocolate sin lactosa
- 200 g de chocolate chips sin lactosa (o 100 g de chocolate amargo 70% + 50 g de
manteca vegetal)

- 240 ml de leche de avena bien fria

- 60 g de eritritol o monk fruit

- 120 ml de nata vegetal fria

- 1 cdta de extracto de vainilla

Calienta el chocolate y la manteca a baño maría hasta derretir. Retira del
fuego.

Mezcla el endulzante con la leche de avena y calienta suavemente hasta que
se disuelva.

Vierte la leche sobre el chocolate y mezcla energicamente hasta que quede
brillo.

Bate la nata vegetal con la vainilla hasta punto de medium peak.

Incorpora la nata al chocolate en dos agregados, con movimientos suaves.

Enfría 4 horas en la helera. Rinde 4 porciones.

Tip: El truco anti-grumos: el chocolate debe estar totalmente fundido y seco antes de
que toques la leche.
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Brownie de porotos negros (sin gluten, sin lactosa, sin refinados)
- 1 taza de porotos negros hervidos y escurridos

- 3/4 taza de chocolate amargo 70%

- 1/4 taza de aceite de coco derretido

- 3/4 taza de monk fruit o eritritol

- 1/4 taza de harina de almendra

- 1 cdta de polvo de hornear

- 1 cdta de vainilla

- 1/4 cdta de sal

Precalienta el horno a 180 C y engrasa un molde de 20x20 cm.

Tritura los porotos con el chocolate fundido y el aceite de coco hasta que
quede un puré liso.

Agrega el endulzante, la harina de almendra, el polvo de hornear, la vainilla y
la sal. Mezcla bien.

Vierte en el molde y hornea 22-25 minutos. El centro debe salir ligeramente
húmedo.

Enfría por completo antes de cortar. Cierra bien con papel film.

Tip: No lo hornees de más: si el centro se seca, pierde la textura de brownie.

Nota importante
Esta guía es informativa y no reemplaza la consulta médica. Si tienes
síntomas digestivos persistentes, pérdida de peso, anemia o antecedentes
familiares de enfermedad celíaca, consulta con un especialista antes de
modificar tu dieta.

La intolerancia a la lactosa no es una enfermedad: es una diferencia en la
cantidad de enzima que produces. La mayoría de las personas puede comer
algo de lactosa, y descubrir cuánto es parte de la solución, no del problema.

Los productos de la tienda son guías prácticas en PDF. Vienen con 5 recetas
completas, con ingredientes, cantidades y tiempos.

Basado en las recomendaciones de la Sociedad Colegia de Gastroenterology (ACG) sobre
manejo de la intolerancia a la lactosa, y en las guias de dieta de la Sociedad Chilena de
Nutricion. Informacion general, no consejo medico.


