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INTRODUCTION




POURQUOI C'EST DIFFICILE ?

Disons-le simplement, vivre sans gluten est une épreuve quotidienne. Lorsque votre médecin vous apprend qu'un régime alimentaire va résoudre votre problème d’intolérance au gluten, vous vous en réjouissez… jusqu’à la première virée au supermarché, où vous tombez des nues en découvrant la quantité de produits qui vous sont désormais interdits parce qu’ils contiennent la protéine incriminée.

Quand elle n’apparaît pas en évidence sur les étiquettes (chapelure, farine de froment, etc.), c’est sournoisement qu’elle se manifeste, sous forme d’« amidon modifié » ou de « produits amylacés ». C'est alors toutes les étiquettes, du simple pot de moutarde à la banale tablette de chocolat, qu’il faut lire, déchiffrer, décoder ! Et voilà comment les moindres courses se transforment en véritable parcours du combattant.

Lorsque ma fille Jeanne a été diagnostiquée à deux ans et demi, âge auquel elle appréciait déjà une alimentation variée, il a fallu lui expliquer qu’elle ne pourrait plus manger ses biscuits préférés, qu’il lui faudrait également renoncer à entrer dans une boulangerie-pâtisserie, afficher sa différence à l’heure des anniversaires fêtés à l’école et décliner les invitations à déjeuner chez ses petits camarades… À l’âge où le conformisme est une règle absolue, il est toujours délicat bien que nécessaire de prévenir l’instituteur, les parents d’élèves, le personnel de cantine1 que votre enfant est malade et qu’il devra suivre un régime alimentaire restrictif et contraignant. À peine entamée, la vie sociale de ma fille était donc déjà handicapée par ce régime plus lourd qu’il n'y paraît.

Quand le diagnostic est tombé, j’ai dans un premier temps aménagé un des placards de la cuisine pour n’y ranger que les produits sans gluten. Ce faisant, je cherchais à valoriser le régime de Jeanne sans pour autant revenir sur l’alimentation de ses deux grands frères, Julien et Valentin, qui n’étaient pas eux-mêmes cœliaques. Cela eut pour effet d’aiguiser leur curiosité, et bientôtils réclamaient les pâtes, céréales et biscuits réservés à leur petite sœur. Avec le consentement de tous, je décidai donc d’élargir le régime à toute la famille… Le plus difficile étant d’accepter sa différence, lorsque tout le monde se met au régime, cela devient plus simple.

Pourtant, lorsqu’on démarre un régime sans gluten, on s’aperçoit rapidement qu’il est presque impossible de le suivre en dehors de son cercle familial. Chez les amis, et même dans l’entourage le plus proche, on admet difficilement une remise en question aussi radicale de ses habitudes alimentaires, et les idées reçues restent tenaces. Du simple « Je suis allé acheter du bio pour ta fille » à l'inévitable « Il n’y a qu’un tout petit peu de farine dans ce gâteau », la tentation de minimiser la rigueur d’un tel régime fréquente régulièrement les malentendus, même les mieux intentionnés2... Il faut résister poliment mais fermement aux diktats culturels, c’est le prix à payer pour être en bonne santé !

Si Jeanne est aujourd'hui une belle jeune fille de dix-sept ans qui a eu une croissance normale, c’est grâce au régime strict sans gluten. Consciente des frustrations que devait provoquer sa nouvelle discipline alimentaire, j’ai imaginé au fil du temps des recettes simples et savoureuses que j'aimerais vous faire partager.






LA CLEF DU RÉGIME BIEN SUIVI : FAITES-VOUS PLAISIR !

Suivre un régime strict sans gluten bouscule des habitudes alimentaires souvent bien enracinées. Néanmoins, pour tenir sur la durée – bien souvent toute sa vie ! –, une seule règle s’impose, celle du plaisir. Et aujourd’hui, à l’heure où la variété et la qualité des produits sans gluten sont de plus en plus grandes, fini les sacrifices ! À partir de ces produits, on peut maintenant réaliser des plats et des menus qui n’ont rien de vulgaires ersatz. Ainsi, une bonne farine sansgluten permettra de préparer, par exemple, une pâte à pizza fraîche qui sera, certes, un peu moins élastique et plus friable que celle contenant du gluten, mais son goût n’aura rien à lui envier.

Pour les grandes vacances3, prévoyez à l’avance vos quantités de farines, pâtes et biscuits car les boutiques spécialisées sont souvent dévalisées avant l’été. En cas de rupture de stock, remplacez la farine par la Maïzena, la fécule de pommes de terre, la crème de riz, que l’on trouve partout.

De manière plus générale, faites de vos recettes des plats d’exception et privilégiez toujours les produits de qualité : une bonne mozzarella, une viande fraîchement hachée et une sauce tomate bien relevée apporteront de la saveur à votre pizza. N’hésitez pas à vous lancer dans la préparation de pains qui se conservent plusieurs jours emballés dans un torchon. Pour vos gâteaux, sachez que l’on peut, la plupart du temps, remplacer la farine de froment par de la poudre d’amandes, de noix, de noisettes, de noix de coco, etc. Bref, variez votre alimentation et surtout prenez plaisir à manger : celui-ci est absolument nécessaire dans un pays comme le nôtre où la gastronomie est culturelle…




1 Sachez qu’il existe un document, à faire compléter par votre médecin traitant, le médecin scolaire, les parents et l'école, baptisé le projet d'accueil individualisé (PAI), qui permet de proposer à votre enfant un repas sans gluten élaboré par la cantine ou de déposer un repas préparé à la maison.

2 Une astuce pour éviter les mauvaises surprises au moment des réunions familiales, notamment au moment des anniversaires : désignez une recette de gâteau apprécié par tous (souvent au chocolat !) et ne nécessitant pas de produits spécifiques, et communiquez-la à votre entourage ! Chacun pourra ainsi se régaler...

3 Pour associer tourisme et santé, sachez qu’il existe des destinations gastronomiques privilégiées pour les intolérants au gluten. L'Irlande en est une. La maladie y est très répandue et l’on trouve des produits sans gluten partout, y compris dans la plupart des restaurants qui proposent à la carte des plats adaptés. L'Italie est un autre paradis. La population de la botte ayant du mal à se passer de pâtes, il existe des préparations cuisinées sans gluten aux rayons surgelés des supermarchés.








PAINS, TARTES SALÉES ET PIZZAS
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PÂTE BRISÉE SANS GLUTEN
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INGRÉDIENTS POUR 500 G DE PÂTE ENVIRON

130 g de margarine (de préférence non hydrogénée)

ou de beurre frais

1 œuf entier

300 g de farine de sarrasin

2 cuillerées à soupe d’eau










Détaillez la margarine en parcelles. Cassez l’œuf dans un bol, battez-le à la fourchette ou avec un fouet.

Tamisez la farine, ajoutez-y 1 pincée de sel (ou 1 cuillerée à soupe de sucre en poudre pour une tarte sucrée), placez dans une jatte, creusez une fontaine, versez-y l’œuf battu, la margarine et l’eau. Pétrissez le tout à la main, formez une boule, enveloppez la pâte dans un torchon humide et laissez reposer au frais 1 heure.
OEBPS/9782501069243_img001.jpg
SANDRINE GIACOBETTI
avec la collaboration de Claire Pinson

130 RECETTES SANS GLUTEN
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