Los 14 alérgenos de obligada declaración

1. Cereales que contienen Gluten
Son los que tienen la proteína del gluten.
· Obvios: Trigo, centeno, cebada, avena*, espelta, kamut.
· Dónde se esconde: Salsas de soja (llevan trigo), rebozados, embutidos (como aglutinante), cerveza, seitán. (La avena pura no tiene gluten, pero por contaminación cruzada se incluye en el grupo a menos que se certifique lo contrario).
2. Crustáceos
Animales con caparazón (marisco).
· Obvios: Gambas, langostinos, cangrejos, cigalas, bogavante.
· Dónde se esconde: Salsas de pescado, surimi (palitos de cangrejo), caldos de paella preparados, cremas de marisco.
3. Huevos
· Obvios: Huevo frito, tortilla, mayonesa, merengue.
· Dónde se esconde: Pincelado de bollería (para dar brillo), pastas al huevo, algunas carnes picadas o hamburguesas (para ligar), lecitina de huevo (E322), vino (a veces se usa clara para clarificarlo).
4. Pescado
· Obvios: Todo tipo de pescado blanco y azul.
· Dónde se esconde: Salsa Worcestershire (Perrins), gelatinas, pizzas, cubitos de caldo concentrado, surimi.
5. Cacahuetes
Ojo: ¡No son frutos secos, son legumbres!
· Obvios: Crema de cacahuete, cacahuetes fritos/tostados.
· Dónde se esconde: Turrones, salsas asiáticas (Sate), currys, galletas, aceites de fritura refinados, barritas energéticas.
6. Soja
· Obvios: Salsa de soja, tofu, edamame, bebida de soja.
· Dónde se esconde: Está en casi todo: chocolates (lecitina de soja), embutidos, pastillas de caldo, panes, hamburguesas, suplementos de proteínas.
7. Leche (incluida lactosa)
· Obvios: Leche, yogur, queso, mantequilla, nata.
· Dónde se esconde: Embutidos (pavo, jamón york), patatas fritas de bolsa (sabor jamón/campesinas), salsas preparadas, panes de molde (suero de leche).
8. Frutos de cáscara (Frutos secos)
Se refiere específicamente a: Almendras, avellanas, nueces, anacardos, pacanas, pistachos, macadamias.
· Obvios: Turrones, mazapanes, pasteles, Nutella/Nocilla.
· Dónde se esconde: Salsas como el Pesto (piñones/nueces) o Romesco (almendras/avellanas), mortadelas con pistacho, cereales de desayuno.
9. Apio
· Obvios: La rama de apio en ensaladas o caldos.
· Dónde se esconde: Sal de apio (muy común en cócteles como el Bloody Mary o en condimentos para carne), cubitos de caldo, sopas de sobre, salsas de tomate preparadas.
10. Mostaza
· Obvios: Salsa mostaza (Dijon, antigua, americana).
· Dónde se esconde: Aderezos para ensaladas, vinagretas, marinados para carnes, currys, encurtidos, mayonesas especiadas.
11. Granos de Sésamo
· Obvios: Pan de hamburguesa, regañás, tahini (pasta de sésamo), hummus.
· Dónde se esconde: Aceite de sésamo (comida asiática), barritas de cereales, muesli, polvorones.
12. Dióxido de azufre y Sulfitos
Son conservantes (E-220 a E-228). Obligatorio si superan 10 mg/kg.
· Obvios: Vino, vinagre, sidra.
· Dónde se esconde: Frutas desecadas (orejones, pasas) para que mantengan el color naranja, crustáceos frescos (para que no se ponga negra la cabeza), preparados de carne picada (burger meat) para que no pierdan el color rojo.
13. Altramuces
Es una legumbre muy típica del aperitivo español.
· Obvios: Altramuces en salmuera.
· Dónde se esconde: Harinas para rebozar, pastelería sin gluten (se usa harina de altramuz porque da color amarillo como el huevo), sustitutos veganos.
14. Moluscos
Animales de cuerpo blando (con o sin concha).
· Obvios: Mejillones, almejas, pulpo, calamar, sepia, caracoles.
· Dónde se esconde: Salsas para arroces negros (tinta), guisos marineros, salsas asiáticas de ostra.

