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COSA TI POSSO
RACCONTARE



La celiachia è un 
nemico con cui bisogna 
convivere, cioè farselo 
alleato 
(Amore, 2016)

La celiachia all’inizio 
sembra tanto difficile

(Tristezza, 2016)

A volte è un po’ difficile 
ricordare cosa posso 
mangiare
(Solitudine, 2016)

Io non ero da sola
(Uguaglianza, 2016)

Non ho saputo resistere
(Dolore, 2016)

A volte mi sento una 
goccia fuori d’acqua

(Quiete, 2016)

Alle volte ci si può 
sbagliare
(Zitto, 2016)



Come possiamo ringraziarvi?

Questa pubblicazione è una testimonianza della capacità dei bambini/ra-

gazzi/e di affrontare la verità e ce lo hanno fatto capire attraverso pensieri 

semplici, fatti di poche ma efficaci parole.

Ho chiesto un parere a mia figlia, una ragazza della stessa età del gruppo di 

ragazzi che ci hanno raccontato i loro vissuti, per avere immediatamente 

un’opinione in merito alle vignette e mi sembra significativo riportare le sue 

impressioni:

“Questo libricino non può essere letto alla leggera come se fosse un og-

getto insignificante pieno di carta, inchiostro e colori, ma è un insieme di 

sfumature di colori, di emozioni, di musiche e infine di magia; in altre parole 

i libri non sono oggetti ma sentimenti...” (Elisa, 2016).

Io posso aggiungere che questa pubblicazione si può utilizza-

re con qualunque stato d’animo, da soli o da leggere assie-

me, un modo per aprire il dialogo sulle emozioni tra adulti e 

bambini/ragazzi/e.

Ringrazio quindi chi ci ha raccontato un pezzettino della pro-

pria vita, del proprio modo di affrontare le situazioni e ha 

saputo trasformare i sentimenti di cui ci ha parlato in una 

visione ed educazione efficace per la vita.

È un dono prezioso che ci mostra la vitalità e l’energia 

con cui questi bambini/ragazzi/e affrontano apertamente 

i loro vissuti e parlano dei loro stati d’animo: i figli cercano 

chiarezza nel presente e nel passato per riuscire a fare pro-

getti per il futuro, in questo scenario “l’abbraccio” e l’aiuto 

dei genitori è fondamentale.

Avvertenza: “La cura del dialogo e della comunicazione ri-

chiede tempo e pazienza.”

Dott.ssa Sabrina Candioli, psicologa. 



davide - amore

Ricordo che a scuola in mensa stavo molto attento
che non mi venissero date cose da mangiare che mi potevano far star male,

o che i miei compagni non mi buttassero briciole nel piatto,
a volte giocavano con il pane e non facevano attenzione a me.

Io chiamavo la maestra che li riprendeva.

la celiachia è un nemico con cui bisogna convivere, cioè farselo alleato.

Mi ricordo anche
che un ragazzo mi prendeva in giro
perché avevo la celiachia
e io mi arrabbiavo molto.

Purtroppo quando alle feste dei miei amici
loro mangiano pizzette e torte,
io me le devo portare da casa,

oppure non mangio.
Quando sarò più grande

e magari con gli amici andrò al bar
dovrò stare attento

a quello che mangerò e berrò.
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maddalena - TRISTEZZA
La celiachia all’inizio
sembra tanto difficile,
   può essere un po’ brutta
                e può sembrare
             anche pesante
            da sopportare, 
  perché a volte
   non posso mangiare
         alcune cose
       e per questo
             mi dispiace.

se penso positivo però,
ecco che diventa subito
qualcosa di leggero,
perché posso comunque
mangiare molte altre cose
e posso prepararle
anche io.

A casa
con la mia mamma
prepariamo
tanti cibi...

...che poi scambio con la mia amica:
 noi prepariamo il pane e in cambio ricevo tanti dolci!

glutenfree gluten
free
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Mi sono sempre sentita sola
alle elementari,
in mensa restavo al tavolo
da sola e non conoscevo
nessun altro celiaco.

annalia - SOLITUDINE

lei la mettevano a capotavola,
io in cima, perché ci avevano detto

che non potevamo stare vicine
per la celiachia.

Poi è arrivata una nuova compagna, anche lei da sola,
la guardavo e pensavo un po' anche a me.

Un giorno ho chiesto alla maestra
se poteva sedersi vicino a me:

Ora che sono più grande ho capito che a volte è un po' difficile ricordare
cosa posso mangiare e cosa no. 

Ho capito però che se tutti in classe sapessero che basta spostare il pane
un po' lontano dal mio piatto e non giocare con il cibo a tavola,
potrei mangiare anche io vicino a loro e soprattutto che il cibo
non va sprecato, perché ci sono persone che muoiono di fame.

Da quel giorno però è diventata
la mia migliore amica.

senza
glutine
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Io non ero da sola, dopo un po' che ho ricevuto la diagnosi,
anche mia cugina ha scoperto di essere celiaca.

linda - UGUAGLIANZA

Alle volte è divertente in mensa quando a me
danno cose molto più buone degli altri,

soprattutto quando c'è la pizza,
me ne danno sempre una bella fetta!

Non soffro mai quando vedo gli altri mangiare
alcune cose con il glutine. Con il tempo imparerai a leggere le etichette

e i tuoi familiari a preparare pane, dolci e tanto altro.
Siamo uguali agli altri, sentiti normale come se non fossi celiaco,

non farne un dramma!

Tutti e due abbiamo un cuore,
un cervello,

due piedi,
due mani,

sangue rosso
che ci rende uguali

a miliardi di esseri umani,
con allergie o no,

celiaco o no sei sempre tu.

gluten free!! gluten free!!
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ALEX - DOLORE

Un giorno sono andato alla festa di compleanno di un mio amico
e la mamma mi aveva detto di non mangiare niente.

Dopo avergli consegnato il regalo, abbiamo giocato tutti assieme.

Al momento del taglio della torta, non ho saputo resistere
era così bella, al cioccolato e con i disegni sopra.

Dopo averne mangiato
una fetta

mi sono sentito male
e ho fatto finta
di dover andare

via di fretta.

Tornato a casa, ho detto alla mamma
che mi sentivo male,

ma non le avevo detto
che avevo mangiato

la torta con il glutine.

Alle feste degli amici mi piacerebbe trovare dolcetti e pizza senza glutine,
si possono comperare anche al supermercato, altrimenti devo portarmi le cose da casa!

thanx!
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anna - QUIETE

Ero piccola
quando mi hanno detto
di essere celiaca,
avevo 2 anni,
e non sapevo cosa fosse,
il problema era quindi
solo della mia mamma.

Ora che sono diventata più grande
e ho capito cosa vuol dire

a volte mi sento una goccia fuori d'acqua,
non mi sento una goccia trasparente come le altre.

La celiachia è come una scala musicale:
ci sono i toni e i semitoni,

a volte momenti belli,
alcuni meno.

Quando mangio la pizza però
mi sento tranquilla!

gluten
free!!
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andrea - zitto

Ero a casa di una mia compagna,
era il suo compleanno e io ho mangiato un pezzo di torta con il glutine,

solo un pezzettino però... non volevo dirlo alla mia mamma
...era solo un pezzettino, alle volte ci si può sbagliare...

poi alla fine glielo ho raccontato.
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DIVERTIAMOCI
INSIEME



Trova le 11 differenze!



Trova le parole nascoste e scoprirai cosa succederà
quando inizierai la dieta!

P O I L G I M c M F
I R A I C A A o C A
S N O G I S I b E G
E T A N T R S i L I
L R E A T S E c I O
L E G N I U Z S A L
I N A L G L A A C I
E T L U O T M R H I
N I E G M A A A I A
V N R I N F R C A O
A O D I E T A E R N
S A O S S T N N A I
R C E C I O T O E U
A T E F F B O E N Q
E E R F N E T U L G
E O N I T S E T N I

quinoa
teff
sorgo
ceci
piselli
fagioli
gluten free
celiachia
prontuario
amaranto
saraceno
mais
riso
miglio
castagne
manioca
dieta
trentino
villi
aic
cibo
intestino



LABIRINTO: aiuta Elisabetta a raggiungere
il ristorante aderente al network AFC



IN GITA CON AIC TRENTINO: COLORALO TU!



Ricette
senza 
glutine

I prodotti contrassegnati, per essere idonei al 

consumo dai celiaci, devono essere certificati 

senza glutine con la presenza in etichetta del 

simbolo della Spiga Barrata o del claim “senza 

glutine” o essere inseriti nel prontuario dell’As-

sociazione Italiana Celiachia.



BISCOTTI SENZA GLUTINE
Ingredienti
100 g di farina di riso
100 g di fecola di patate
50 g di amido di mais
1 uovo grande o due piccoli
100 g di zucchero
60 g di olio di semi (o burro)
1/2 bustina di lievito per dolci
Per dare colore/aroma all’impasto: cacao, cocco, limone, cannella, coloranti  alimentari naturali

Preparazione
Unire in una terrina tutti gli ingredienti secchi, compreso il lievito. Aggiungere le uova e l’olio ed 
impastare fino ad ottenere un impasto liscio.
Scegliere come aromatizzare l’impasto, con cacao, cocco, scorza di limone, cannella. Volendo 
si possono utilizzare dei coloranti naturali alimentari per rendere l’impasto verde, rosso ecc. 
Sistemare la consistenza dell’impasto aggiungendo farina se troppo appiccicoso o acqua se 
troppo duro. Stendere la pasta e dare la forma desiderata.
Cuocere a 180° per 10 minuti o fino a doratura.

FOCACCINE MORBIDE
Ingredienti
225 g di preparato per pane e pizza senza glutine 
5 g lievito di birra in cubetto
1 patata piccola (circa 60 g)
25 ml olio extra vergine d’oliva
120 ml di latte
10 g sale
5 g di zucchero
semi di papavero

Preparazione
Lessare la patata. Scaldare il latte (non bollire) e far sciogliere il lievito.
In una ciotola mescolare la farina con la patata schiacciata e aggiungere un po’ per volta il 
latte. Impastare con le mani sino ad ottenere un composto omogeneo. Unire l’olio, il sale e 
lavorare sino ad avere un panetto liscio. Far lievitare a temperatura ambiente sino al raddop-
pio del volume. Trascorso il tempo, suddividere l’impasto in 6 panetti e disporli su una placca 
foderata con carta forno e far lievitare un’altra ora.
Spennellare le focaccine con l’olio e cospargere con i semi di papavero. 
Cuocere a 200° per 15 minuti.



MUFFIN AL CIOCCOLATO
 
Ingredienti
200 g di farina di riso
30 g di cacao amaro
150 g di ricotta
1 bustina di lievito per dolci
2 uova
5 cucchiai di miele
2 cucchiai di olio di semi 
cioccolato fondente q.b.

latte q.b.

Preparazione
Mettete la ricotta in una ciotola e lavoratela con una forchetta in modo da ammorbidirla.
Aggiungere un uovo alla volta, facendolo incorporare.
Unire il miele e l’olio, mescolando fino ad ottenere un composto omogeneo.
A questo punto unite la farina di riso, il cacao e il lievito ed amalgamare bene. 
Aggiungere i pezzetti di cioccolato fondente.
Se l’impasto risultasse troppo denso, unire un po’ di latte e mescolare fino ad ammorbidirlo. 
Mettete il composto nello stampo per muffin e cuocete in forno a 180° per 25/30 minuti.

TORTA DI MELE SENZA GLUTINE
Ingredienti
150 g di zucchero
250 g di farina di riso

2 uova
½ bicchiere d’olio di semi
1 bicchiere di latte
1 bustina di lievito per dolci
mele o altra frutta a scelta
burro per imburrare la teglia

Preparazione
Preriscaldare il forno a 180°C. Sbucciare e tagliare le mele a fettine, immergerle in acqua e 
limone per evitare che anneriscano.
Mescolare in una terrina capiente gli ingredienti secchi, zucchero, farina e lievito.
Aggiungere le uova, il latte e l’olio e mescolare fino ad ottenere un impasto denso e omoge-
neo. Versare l’impasto in una teglia imburrata e infarinata, decorare con le fettine di mela.
Infornare a 180°C per 20-30 minuti o fino a cottura ultimata verificando con uno stuzzica-
denti.



AIC TRENTINO
RISPONDE



Quali farmaci può 
assumere il celiaco? 

Quali integratori 
e omeopatici può 
assumere il celiaco? 

Posso acquistare salumi al 
banco dove viene utilizzata 
una affettatrice non dedicata?

Si possono tranquillamente assumere tutti i farmaci presenti 
sul mercato, questi sono riconoscibili attraverso la presenza 

della sigla “A.I.C.” sulla confezione.

Integratori e omeopatici non sono tutelati da specifiche 
norme che ne disciplinino il contenuto in glutine. 

Di conseguenza si tratta di preparati a rischio per il celiaco. 
Saranno da ritenersi idonei solo quei prodotti riportati nel 

Prontuario AIC e/o che riportino il claim “senza glutine” .

Si, è possibile acquistare salumi idonei al celiaco (presenza 
del prodotto nel Prontuario AIC, o marchio Spiga Barrata, o 
claim “senza glutine” in etichetta) anche se questi vengono 

affettati con macchine ad uso promiscuo con salumi non 
garantiti. AIC esclude rischi di contaminazione da contatto. 
Particolare attenzione va invece posta qualora il negoziante 

vicino alla macchina affettatrice dovesse manipolare pane 
per la sola vendita o per la preparazione di “panini imbottiti”.



Quale tutela ha il 
celiaco nelle mense 
scolastiche?

Detergenti, cosmetici, 
dentifrici, colluttori sono 
senza glutine?

A partire dalla Scuola dell’Infanzia, in tutte le scuole della 
provincia gli alunni celiaci hanno diritto ad un pasto senza 
glutine equivalente a quello normale. I genitori dovranno 
consegnare alla scuola/mensa certificato del pediatra/spe-
cialista attestante la diagnosi. Non deve essere richiesto di 
portare alcun alimento a scuola. 

È ormai dimostrato che questi prodotti non sono nocivi né 
per il celiaco né per chi soffre di dermatite erpetiforme, in 
quanto il loro utilizzo è topico (cute, capelli, labbra, occhi, 
cavo orale ecc) e non implica alcun contatto con la mucosa 
intestinale (non si tratta di prodotti da ingerire). Libero utiliz-
zo quindi di tutti questi prodotti.



Il bambino celiaco può 
giocare con la pasta 
modellabile?

Le paste modellabili sono composte da farina volontaria-
mente arricchita in glutine per rendere il composto plastico 
e malleabile, oltre che “non tossico” se involontariamente 
ingerito. 
Per un bambino celiaco l’ingestione involontaria di questo 
gioco può risultare tossica perché significherebbe ingerire 
glutine. E’ un gioco, non un alimento, ma sappiamo bene 
che i bambini portano facilmente le mani alla bocca e sono 
attratti dalle cose colorate e soffici. Alcune ditte (elenco 
presente sul sito celiachia.it) rassicurano invece che i loro 
prodotti non contengono glutine.

Anche i celiaci posso partecipare alla Comunione, in com-
mercio sono presenti delle particole “senza glutine” o “con 
contenuto di glutine molto basso” che risultano idonee. È 
fondamentale avere un dialogo con il parroco per esprimere 
le proprie necessità, in modo che possa porre le attenzioni 
dovute durante la celebrazione. Sarà opportuno coinvolge-
re anche le persone che affiancheranno i bambini durante 
il percorso di avvicinamento alla Prima Comunione e alla 
Cresima.

Ostie per 
celiaci



Cos’è il progetto 
In Fuga Dal Glutine?

Cos’è il progetto 
Alimentazione Fuori Casa?

Rivolto alle Scuole Primarie, è composto di due momenti (uno 
informativo rivolto ai docenti e uno ludico proposto ai bambini) 
ha come principale motivo di interesse il fatto di inquadrare la 
celiachia come una delle molteplici differenze con cui i bambini si 
trovano a contatto, in una realtà sempre più multietnica e differen-
ziata. Accanto alle intolleranze alimentari vengono quindi prese in 
considerazione le particolari esigenze dovute a motivi personali 
o religiosi, attraverso un intervento educativo volto a mostrare ai 
bambini come queste non siano una minaccia, ma uno stimolo per 
prestare attenzione e comprendere l’unicità di ciascuno.

Attivo ormai da più di 10 anni, nasce dall’esigenza dell’Associa-
zione Italiana Celiachia di creare un network di esercizi (ristoranti, 
pizzerie, B&B, hotel, gelaterie, bar... ma anche navi da crociera, 
laboratori artigianali e rifugi) informati sulla celiachia, che possano 
offrire un servizio idoneo alle esigenze alimentari dei celiaci. Per 
entrare nel Network Alimentazione Fuori Casa il titolare del locale 
e il cuoco/pizzaiolo/gelatiere devono innanzitutto frequentare 
uno dei Corsi base - della durata di mezza giornata - organizzati 
periodicamente da AIC Trentino. Se la struttura decide di prose-
guire il percorso, l’informazione prosegue presso la struttura, fino 
alla firma di un protocollo. Le strutture del Network AFC vengono 
monitorate da Tutor di AIC Trentino.



Associazione Italiana Celiachia - Trentino
Via Bolghera, 9 - 38122 Trento

Telefono e Fax 0461 391553

www.aictrentino.it

sportellosoci@aictrentino.it

Associazione Italiana Celiachia - Trentino
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