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INTRODUCTION 
Qu’est-ce que le gluten ? 
Le gluten est une protéine élastique et visqueuse contenue dans les grains de 
blé, de seigle et d’orge. On en retrouve également souvent dans l’avoine par un 
phénomène de contamination. Ce sont les propriétés du gluten qui permettent 
à la pâte à pain de lever. C’est aussi grâce à lui que l’on obtient, par exemple, 
le moelleux des pâtisseries et il est souvent utilisé dans les sauces et les plats 
cuisinés industriels comme liant. 
Pourquoi des recettes sans gluten ? 
Parce que celui-ci peut être à l’origine d’intolérances plus ou moins marquées et 
que l’éviction totale du gluten devient alors la seule solution pour faire disparaître 
les symptômes digestifs et extra-digestifs que son ingestion provoque. En effet, 
il arrive que les molécules de gluten soient à l’origine d’une réaction immunitaire 
anormale et excessive : l’organisme fabrique au contact du gluten des anticorps 
qui vont ensuite attaquer la muqueuse de l’intestin grêle. La conséquence de 
cette destruction est l’incapacité de l’intestin à absorber les vitamines et les sels 
minéraux. On constate alors des signes de malnutrition (anémie, ostéoporose, 
fatigue, troubles de la croissance) alors que l’alimentation est normale. C’est la 
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maladie cœliaque. La mise en évidence de cette maladie se fait d’abord par une 
recherche dans le sang d’anticorps spéciﬁques puis, pour conﬁrmer, par une 
biopsie de la muqueuse intestinale. 
Cependant, il existe de nombreuses personnes qui ne répondent pas aux critères 
diagnostiques de cette maladie et qui, pourtant, souffrent de troubles qui sont 
nettement améliorés, voire même qui disparaissent totalement, lorsque le gluten 
est supprimé. Les symptômes qui peuvent orienter vers ce type d’intolérance 
sont très nombreux, ce qui entraîne souvent un retard de diagnostic. En règle 
générale, les patients parlent de douleurs abdominales, diarrhées, constipation, 
ballonnements parfois très gênants, ventre qui gonﬂe brutalement après les 
repas, mais aussi migraines, grande fatigue ou manque d’énergie. Cette autre 
forme d’intolérance ne semble pas pouvoir être détectée par les prélèvements 
sanguins et les biopsies. La seule façon de poser un diagnostic est alors de 
supprimer tout aliment contenant du gluten pendant quelques semaines. Si 
les symptômes s’améliorent puis disparaissent, et surtout s’ils réapparaissent 
dès la réintroduction du gluten, on peut alors parler d’intolérance au gluten. 
D’ailleurs, bien souvent, la réticence de mes patients à réintroduire le gluten 
pour conﬁrmer le diagnostic est en soi un signe d’intolérance. Ils se sont 
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sentis tellement mieux sans gluten qu’ils voient arriver sa réintroduction 
avec beaucoup d’appréhension. Ceux qui, en revanche, sont ravis de pouvoir 
manger à nouveau du pain et des pâtes n’ont, en règle générale, pas constaté 
une grande évolution après le changement de régime alimentaire ! Certains 
de mes patients m’ont eux-mêmes orientée vers l’intolérance au gluten après 
avoir vu leurs symptômes régresser lors d’un voyage en Asie où sa consomma- 
tion est nettement moins importante ! Il paraît donc aujourd’hui évident que, 
pour certains, bannir le gluten de leur alimentation est le moyen d’améliorer 
sensiblement leur qualité de vie. De plus, les bienfaits sont nettement plus 
importants que les désagréments occasionnés par l’éviction du blé, de l’orge, 
du seigle et de l’avoine. 
Cuisiner et manger, des plaisirs à redécouvrir 
Une fois ce diagnostic posé, la difﬁculté réside dans le fait que le gluten 
est extrêmement présent dans les produits industriels. Il faut donc revoir 
totalement son alimentation, d’autant plus que les produits industriels sans 
gluten sont particulièrement onéreux. Alors que faire lorsqu’on ne peut pas 
se nourrir comme tout le monde ? Que faire lorsque manger, acte de vie, de 
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plaisir, de socialisation, devient tout à la fois compliqué et potentiellement source 
de souffrances ? 
Bien souvent, après une phase de découragement, les personnes qui doivent se 
nourrir sans gluten découvrent un nouvel horizon alimentaire : le « fait maison ». 
Celui-ci devient la règle et la découverte de nouvelles saveurs apportées par des 
farines ou des céréales jusque là inconnues ou peu utilisées est alors source de 
plaisir et de bien-être. La douceur de la farine de châtaigne ou le goût du sarra - 
sin sont inégalables par exemple. De la même façon la texture et la saveur d’un 
gâteau dans lequel sont mélangées trois à quatre farines n’ont rien à voir avec 
celles d’un gâteau à base de farine de blé. En maîtrisant bien ce type de produits 
naturels et peu onéreux, cuisiner et manger redevient un véritable plaisir et le 
champ des possibles est à nouveau inﬁni ! Ce livre est là pour vous aider dans 
ce cheminement si vous ou une personne de votre entourage êtes intolérant au 
gluten. Il n’y a pas de marque d’attention plus précieuse que de cuisiner sans 
gluten lorsqu’on reçoit à sa table une personne qui ne le tolère pas ! Et même 
si vous avez la chance de le tolérer parfaitement, pourquoi vous priver de ces 
céréales différentes qui vous aideront à varier votre alimentation en associant 
plaisir, santé et originalité ? 
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Manger sans gluten peut sembler au premier abord très res- 
trictif. Mais il existe un secret pour retrouver le plaisir de 
saveurs nouvelles et extrêmement variées : la maîtrise de 
l’utilisation des farines sans gluten. Elles sont nombreuses 
et chacune d’elles possède une saveur différente. Elles se 
mélangent, s’adaptent plus ou moins à certains types de pré- 
paration et permettent à tout un chacun de les manier selon 
les goûts et les envies. Voici quelques pistes pour découvrir 
les plus connues et vous les approprier : 
Riz complet 
Riz blanc 
Sarrasin 
Pois chiche 
. 
Riz 
. 
Les farines de riz complet, semi-complet ou blanc sont neutres. 
Elles peuvent donc être utilisées dans tout type de prépa- 
ration et se mélanger à d’autres farines plus marquées en 
goût dont vous voudriez adoucir un peu les saveurs. Elles 
constituent les farines de base pour remplacer la farine de 
blé lorsqu’on est allergique au gluten. Aussi bien adaptées 
aux recettes sucrées que salées, elles peuvent être com- 
plétées par de la poudre d’oléagineux (noisettes, pistaches, 
amandes…) pour retrouver du moelleux dans les gâteaux. 
. 
Sarrasin 
. 
La farine de sarrasin est dense, son goût très prononcé, qui peut 
rappeler un peu la noisette, est plutôt adapté aux recettes salées. 
Sa couleur particulièrement marquée (c’est une farine très 
foncée) donne aux pâtes à tarte, par exemple, une teinte très 
différente des pâtes fabriquées avec de la farine traditionnelle. 
Les personnes allergiques au gluten doivent rester vigilantes 
et lire les étiquettes de farine de sarrasin avant consommation 
pour avoir la certitude qu’elles sont bien exemptes de gluten 
(certaines peuvent parfois avoir été mélangées avec de la 
farine de blé). 
LES FARINES SANS GLUTEN 
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Maïs 
Quinoa 
Epeautre 
Châtaigne 
´ 
. 
Pois chiche 
. 
La farine de pois-chiche est un peu sucrée, très douce et d’une 
belle couleur jaune. Elle se délaye et se travaille très bien. On 
la retrouve tout particulièrement dans la cuisine du Moyen- 
Orient et du bassin méditerranéen : falafel, panisse, panelli... 
. 
Maïs 
. 
La farine de maïs est plutôt utilisée dans les recettes salées. 
Son goût est très proche de celui de la maïzena®. Elle peut 
servir de liant pour les sauces, mais elle fait aussi d’excel - 
lents pains ou galettes très répandus au Mexique. 
. 
Quinoa 
. 
La farine de quinoa s’adapte davantage aux recettes salées 
car son goût est un peu amer. Mieux vaut l’utiliser en la 
mélangeant à une farine plus neutre. Elle est parfaite pour 
épaissir les sauces et pour certains pains et pâtisseries. 
. 
Châtaigne 
. 
La farine de châtaigne, de couleur légèrement ambrée, est 
douce et sucrée. Elle convient parfaitement pour les pâtes 
à tarte, les crêpes, les entremets et les crèmes. 
. 
Epeautre 
. 
l’épeautre est une céréale très ancienne qui renferme de nom- 
breux minéraux et beaucoup de magnésium. Elle est aussi 
très riche en protéines et en glucides. La farine d’épeautre a 
un léger goût de noix. Le grand épeautre est particulièrement 
utilisée pour la fabrication du pain, contrairement au petit 
épeautre qui n’a pas de qualités de paniﬁcation. 
´ 

[image: fond page]

10 
LES PÂTES 
PÂTE SABLÉE 
Préparation : 10 min 
Réfrigération : 40 min 
150 g de farine de riz 
50 g d’amandes en poudre 
30 g de sucre blond 
1 sachet de sucre vanillé 
1 pincée de sel 
1 œuf 
60 g de beurre ramolli en morceaux 
Mélangez la farine, les amandes en poudre, 
le sucre blond, le sucre vanillé et le sel. 
Ajoutez l’œuf et le beurre en petits mor- 
ceaux, mélangez du bout des doigts, puis 
formez une boule. Ajoutez un peu d’eau si 
la pâte est trop sèche. Emballez la boule 
dans du ﬁlm alimentaire et placez-la au 
réfrigérateur pendant 40 minutes avant 
de l’utiliser. 
PÂTE À PIZZA 
Préparation : 10 min 
Repos : 1 h 
5 g de levure sans gluten 
1 cuill. à café de sucre de canne 
250 g de farine à pain sans gluten 
1 cuill. à soupe d’huile d’olive 
1 pincée de sel 
Mélangez la levure, le sucre et 20 cl d’eau 
tiède dans un bol. Laissez mousser de 5 à 
8 minutes. 
Mettez la farine dans un saladier, creusez 
un puits et versez-y la levure, le sel et l’huile 
d’olive. Pétrissez du bout des doigts et for- 
mez une boule de pâte collante. Laisser-la 
gonﬂer pendant 1 heure au chaud (sur un 
radiateur par exemple) recouverte d’un tor- 
chon humide. Placez la pâte sur un plan de 
travail fariné (farine de riz ou de maïs) et 
étalez-la au rouleau pour former une ou 
plusieurs pizzas. 
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11 
PÂTE BRISÉE 
Préparation : 10 min 
Réfrigération : 40 min 
130 g de farine de riz blanc ou complet 
50 g de farine de sarrasin, de pois chiche 
ou de maïs 
1 cuill. à café de sel fin 
4 cuill. à soupe d’huile d’olive 
1 jaune d’œuf 
2 cuill. à soupe de fromage blanc 
ou de yaourt 
Mettez les farines et le sel dans un sala- 
dier. Creusez un puits. Versez l’huile 
d’olive, le jaune d’œuf et le fromage 
blanc ou le yaourt. Mélangez rapidement. 
Formez une boule et emballez-la dans 
du ﬁlm alimentaire ; placez cette boule 
au réfrigérateur pendant 40 minutes. 
Étalez la pâte entre deux feuilles de papier 
sulfurisé avant de la déposer dans un moule 
à tarte beurré. 
PÂTE FEUILLETÉE 
Préparation : 30 min 
Repos : 20 min 
Réfrigération : 1 h 30 
275 g de farine sans gluten 
5 petits suisses ou 275 g de fromage blanc 
50 g de beurre mou 
150 g de beurre ramolli à température 
ambiante 
Pétrissez la farine avec les petits suisses et 
le beurre mou jusqu’à obtention d’une boule 
de pâte lisse. Laissez reposer 20 minutes. 
Avec un rouleau, étalez la pâte en essayant 
de faire une forme de croix et en gardant 
le centre plus épais. Placez sur celui-ci les 
150 g de beurre ramolli, étalez-le un peu 
puis rabattez les quatre côtés par-dessus. 
Étalez à nouveau la pâte en un long rec- 
tangle. Pliez-la en trois dans la longueur en 
rabattant un tiers sur le centre puis l’autre 
par-dessus. Recommencez l’opération. 
À ce stade, il y a eu deux tours de faits. 
Enveloppez la pâte dans du ﬁlm alimen- 
taire et réfrigérez-la de 20 à 30 minutes. 
Renouvelez l’opération deux fois pour arri- 
ver à six tours. Réfrigérez à nouveau la pâte 
30 minutes. 
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12 
LES SAUCES 
SAUCE BÉCHAMEL 
25 g de beurre 
1 cuill. à soupe bombée de fécule 
ou de farine de maïs 
25 cl de lait 
noix de muscade 
sel 
poivre 
Faites fondre le beurre dans une petite cas- 
serole. Jetez la fécule de maïs dans le beurre 
fondu et mélangez rapidement avec une 
cuillère en bois. 
Versez le lait petit à petit tout en remuant 
sans vous arrêter. La sauce doit épaissir 
sans grumeaux. Ajoutez sel, poivre et noix 
de muscade. Servez chaud ou versez sur 
un gratin. 
CONSEIL : Vériﬁez 
la composition des 
fonds de veau, 
des bouillons et 
des sauces type 
Viandox® avant 
de les utiliser car 
ils peuvent conte- 
nir du gluten. 
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