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    Avant-propos


    Mes activités de conseillère en naturopathie et en nutrition me conduisent à rencontrer des personnes qui choisissent d’éviter ou de réduire le gluten et les laitages pour « manger autrement » ou pour diversifier leur alimentation dans une démarche essentiellement préventive. Mon tout premier livre 4 saisons sans gluten et sans lait répond à cette quête et cette curiosité culinaire.


    Mais aujourd’hui je reçois de plus en plus de patients qui présentent les symptômes d’une intolérance avérée au gluten et/ou au lait et souffrent de maladies auto-immunes. Chez ces personnes, il est reconnu que l’éviction des céréales à gluten et des laitages améliore considérablement l’état de santé. L’alimentation sans gluten et sans lait devient thérapeutique. Or, ces patients-là, qu'ils soient déstabilisés par l'annonce de leur intolérance ou largement perturbés dans leur quotidien par les manifestations de leur maladie, n'ont souvent pas envie de modifier radicalement leur façon de manger ou de cuisiner. Ils ont besoin de garder des plats rassurants pour eux, qui restent dans leurs traditions culinaires. C’est à eux que s’adresse ce nouveau livre. Il revisite les grands classiques de notre gastronomie : flans, tartes salées, sucrées, lasagnes, cannelloni, gratins, clafoutis, crumbles, mousses, cakes, terrines, crêpes, gâteaux... Durant plus d’un an, j’ai testé, imaginé, innové dans ma cuisine. Les 60 recettes de ce livre sont le fruit de ces mois de travail. Elles ont été conçues avec le souci de répondre au plus près aux attentes de mes patients.


    ∫ 60 recettes pour « se faire du bien » ∫


    Je suis très attachée à cette double fonction de l’alimentation : « se faire du bien ». Se faire du bien en confectionnant des plats équilibrés qui visent à maintenir notre organisme en bonne santé mais aussi se faire du bien en se faisant plaisir tout simplement. Savourer des plats gourmands et garder la convivialité à table sont pour moi essentiels.


    Les recettes de ce livre ont des index glycémiques bas. Elles n’encouragent pas l’inflammation, au contraire, elles sont anti-inflammatoires, elles respectent l’équilibre acido-basique du corps et, le plus souvent, font appel à des cuissons douces comme le préconisait le Dr Jean Seignalet.


    Parallèlement, il m’a semblé important d’introduire des ingrédients qui permettent d’alléger ou d’équilibrer certains grands classiques qui peuvent être indigestes comme les lasagnes, les spaghetti carbonara, certains gratins, la crème au chocolat...


    Enfin, je tenais à ne pas oublier les plus pressés, celles et ceux qui ne peuvent ou ne veulent pas passer trop de temps dans leur cuisine. Ainsi, bon nombre de mes recettes ne nécessitent pas plus d’une vingtaine de minutes de préparation. De plus, plusieurs des ingrédients que j’utilise existent dans le commerce « prêts à l’emploi ». Vous trouverez ainsi les lentilles, flageolets, fonds d’artichaut, purées de fruits et d’oléagineux... en bocaux, les bouquets de chou-fleur et brocolis, les petits pois, le saumon... en surgelés, les bouillons de légumes en cubes, la chapelure sans gluten… au rayon des aides culinaires…


    ∫ Mon pari avec ce livre ∫


    Mon pari est de démontrer…


    … Que non seulement on peut continuer à consommer des pâtes lorsqu’on est intolérant au gluten et au lait mais qu’en plus, on peut se régaler et en faire un atout santé.


    … Que l’on peut s’offrir les flans et les crèmes souvenirs de son enfance, sans produits laitiers, allégés en sucre et en œufs, sans perdre en onctuosité...


    … Que l’on peut décliner les tartes salées et sucrées, de la plus classique tarte aux poireaux à la plus inattendue tarte crue aux figues à la crème de graines de tournesol, sans rien envier à leur version « farine de blé et crème laitière ».


    … Et surtout que l’on peut partager tous ces plats en famille ou entre amis sans que l’on ait le sentiment de suivre un régime !


    Quelles que soient les raisons qui vous poussent à essayer ou adopter une alimentation sans gluten ni laitages, ce livre vous apportera des solutions culinaires sans bouleverser profondément vos habitudes. Vous y découvrirez des recettes sucrées, salées pour le plus grand plaisir des pupilles et des papilles.


    Bon appétit !


    ∫ ∫ ∫
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        ∫ FLANS •

      

    

  


  
    ∫•∫


    On en fait tout un flan !


    Simple et facile, le flan sucré serait le dessert préféré des Français. Je n’ai pas vérifié cette assertion, en revanche j’ai pu constater qu’aux fruits ou aux légumes, les petits flans individuels ont toujours beaucoup de succès à ma table et dans mes ateliers culinaires.


    Mais comment préparer un flan ? La préparation qui constitue la base d’un flan, on parle « d’appareil », est un mélange de lait ou de crème fraîche (parfois des deux) et d’œuf.


    Pour les intolérants au lactose et aux protéines de lait, il s’agira donc de remplacer le lait et la crème.


    J’aborderai la diversité et l’utilisation des substituts à la crème dans le chapitre C’est gratiné ! à la page 58. Ici, nous allons examiner de plus près les boissons végétales dont les rayons des magasins dits « bio » ne cessent de s’étoffer, nous invitant à laisser libre cours à notre gourmandise et à notre créativité culinaire.


    ∫ Zoom sur les boissons végétales ∫


    • Les boissons à base de noix oléagineuses. Nous les appelons « laits » de manière impropre car, d'après le Codex Alimentarius, seule a le droit à l’appellation lait, la sécrétion mammaire normale d’animaux de traite. Les « laits » d’amande et de noisette possèdent un goût délicieux et une belle onctuosité. Très digestes, ils sont de surcroît nutritifs car riches en protéines, en minéraux et oligoéléments (en particulier potassium, magnésium et fer), ainsi qu’en vitamines du groupe B et de vitamine E. Ce sont par ailleurs de bonnes sources d’acides gras insaturés. Pour ma part, je les réserve plutôt aux desserts surtout la boisson végétale à la noisette qui est naturellement sucrée.


    • Les boissons à base de céréales comme le « lait » de riz, le « lait » de millet et le « lait » de quinoa. Ces boissons sont douces et digestes mais donnent un résultat moins suave. Il conviendra de les épaissir un peu avec de l’agar-agar ou de la farine de souchet, de noix de coco ou encore des farines précuites comme la crème de riz, de sarrasin, de millet, de quinoa... N’étant pas un « bec sucré », je n’utilise jamais le lait de riz pour des appareils salés, je le trouve trop doux et par ailleurs un peu trop aqueux. Dans les appareils sucrés, je l’apprécie beaucoup en version améliorée : riz-amande, riz-noisette, riz-châtaigne. L’ajout de purée d’oléagineux ou de purée de châtaignes lui donne à la fois un peu plus d’onctuosité et de caractère. Dans ce chapitre, deux recettes illustrent mes propos : Flans à l’oseille, aux flocons de riz et pignons de pin page 17 et Petits pots chicorée-noisette à la cannelle page 22.
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    • Les boissons à base de soja. La boisson végétale non aromatisée au soja est d’un goût neutre et c’est celle qui se rapproche le plus de la composition du lait de vache (notamment par son taux de protéines et de lipides, à l’exception du lactose et du calcium). De ce fait, elle peut remplacer sans problème le lait de vache dans toutes les recettes salées et sucrées : sauce béchamel, purées, pâtes à gâteau ou à crêpes…


    • Quant au lait de coco au parfum et au velouté incomparables, il se distingue notamment par sa teneur en fer, manganèse, cuivre, vitamines B3 et B6. Certes il renferme des graisses majoritairement saturées mais la moitié d’entre elles sont sous forme d’acide laurique, le principal acide gras du lait maternel. Comparé aux autres acides gras, l’acide laurique passe directement dans le sang et apporte une source d’énergie rapide aux différentes cellules. Il a un effet favorable sur le rapport cholestérol total/cholestérol HDL ( dit « bon » cholestérol). Il est l’allié parfait des fruits et aime les épices. Testez donc ces Petits flans aux fruits et lait de coco, parfumés à la cardamome page 24.


    Avant d’acheter une boisson végétale, lisez attentivement la liste des ingrédients. Veillez toujours à ce qu’elle ne contienne pas d’additifs : sirop de blé, maltodextrine de maïs, arômes...


    ∫ Comment remplacer les œufs dans un flan ? ∫


    Je ne tiens pas particulièrement à supprimer les œufs dès lors que la recette n’en compte pas plus de deux car cela ne surcharge pas la préparation ni ne la rend indigeste. Qui plus est, l’ajout d’œuf permet parfois d’abaisser l’index glycémique d’un dessert.


    Toutefois, pour les intolérants qui ont envie de déguster un mets particulièrement léger et digeste, il me semble que la meilleure alternative aux œufs dans un flan, salé ou sucré, que l’on consommera froid, est l’agar-agar.


    L’agar-agar est un composé naturel extrait de certaines algues marines et notamment des algues rouges. Il est utilisé depuis des siècles comme gélifiant culinaire au Japon. Il se présente sous forme de poudre et s’utilise à raison de 2 grammes pour 50 cl de liquide ou de purée de fruits/légumes si l’on veut obtenir une texture comparable à celle d’un flan laitier aux œufs, et à raison de 4 grammes pour 50 cl si l’on veut obtenir une texture plus proche de celle d’une crème du type crème brûlée.
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