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PAIN AUX FIGUES
ET AUX NOIX

Ingrédients pour 1 pain :

1 c. a soupe de levure de 1c. a café de sel
boulanger 2 c. a soupe de sucre

15 cl d’eau tiede 20 cl de lait

100 g de farine de riz 2 c. a soupe d’huile d’olive
100 g de farine de sarrasin 70 g de noix

100 g de farine de mais 8 figues séchées

100 g de fécule de mais

Délayer la levure avec I'eau tiede.

Laisser reposer 5 min puis ajouter tous les ingrédients
dans l'ordre, sauf les noix et les figues.

Pétrir jusqu’a I'obtention d'un mélange un peu collant.

Hacher les noix et les igues, puis les incorporer
en gardant quelques noix.

Verser dans un moule & cake huilé.

Avec les mains mouillées, lisser le dessus du pain.
Couvrir d'un torchon et laisser lever 1 h.

Répartir le reste des noix sur le pain.

Enfourner dans un four préchauffé a2 200 °C pour 30 min.
Sortir le pain du moule et prolonger la cuisson de 5 min.

Pour varier, utiliser des noisettes, des amandes, des raisins,
des abricots secs, etc.
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L ALIMENTATION
SANS GLUTEN

Le gluten est présent dans quelques céréales : blé, seigle, orge,
épeautre et petit épeautre.

Il permet de donner de ’élasticité aux préparations.

Chez certaines personnes, le gluten entraine des réactions
anormales et abime leur paroi intestinale.

Il existe différents degrés de sensibilité : I'allergie, qui est rare;
'intolérance, dont 'une des formes est la maladie cceliaque, et
I'hypersensibilité.

Que l'on soit intolérant ou non, la cuisine sans gluten
permet de découvrir d’autres farines : riz, pois chiche, chataigne,
sarrasin, mafis... avec souvent l'ajout de fécule pour lier et alléger
la préparation. Par souci de simplicité, nous avons privilégié
la fécule de mais (Maizena®), mais il est possible aussi d’utiliser
celle de pomme de terre.

Lorsqu’on ne consomme pas de gluten pour des raisons
médicales, il faut bien vérifier les étiquettes des produits
que l'on utilise. Dans les recettes suivantes, vérifiez
que la levure chimique, la levure de boulanger, la farine
de sarrasin, les nouilles soba soient certifiés sans gluten.

Une chose est stire, avec Trop bon et sans gluten, vous allez
découvrir de nouvelles saveurs.
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CRACKERS AU PARMESAN
€T AU ROMARIN

Ingrédients pour 6 :

100 g de farine de riz

40 g de fécule de mais

2 c. a soupe de romarin ciselé
60 g de beurre

100 g de parmesan

3 c. asoupe d’eau

3 c.asoupe de lait

Préchauffer le four a 180 °C.

Dans un saladier, mélanger la farine,
la fécule et le romarin.

Ajouter le beurre coupé en cubes et le parmesan.
Emietter du bout des doigts pour sabler la pate.
Ajouter l'eau et le lait.

Travailler la pate pour avoir une boule.

Former un boudin, 'entourer de film plastique et le déposer
30 min au réfrigérateur.

Sortir le boudin de péate et le couper en rondelles.

Le placer sur une plaque recouverte de papier sulfurisé
et cuire 15 min jusqu’a ce que les crackers soient dorés.
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Des recettes gourmandes,
faciles... et sans gluten !

Petit ou grand, ce n’est pas parce qu’on est intolérant
au gluten qu’on n’a pas le droit de se faire plaisir.
Ces 28 recettes toutes simples vont assouvir toutes
les envies : pizza, bagels comme a New York, salade
de nouilles aux crevettes, cordon bleu maison, cupcakes
au citron, gateau au chocolat noir au coeur blanc...

Alors, vite, en cuisine !





