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INTRODUCTION


Avant de rentrer dans le vif du sujet et de vous laisser découvrir mes petites recettes sans gluten, saines et gourmandes, je vais être franche avec vous. L’idée de me lancer dans un livre de recettes sans gluten ne vient pas de moi. Je ne suis pas intolérante au gluten et personne dans mon entourage ne l’est non plus. L’idée vient de mes lecteurs. Ceux qui suivent mes aventures culinaires au quotidien.


Il m’arrive évidemment de réaliser des préparations sans gluten, mais elles ne représentent pas la majorité de mes recettes. Aussi, de nombreuses personnes m’ont encouragée à créer des versions sans gluten de mes pains et de mes brioches, afin de pouvoir se délecter de ce type de préparation, sans agresser leur organisme.


Aujourd’hui, j’ai fortement limité l’utilisation du blé dans ma cuisine pour une raison simple: le blé moderne semble causer des problèmes de santé à de plus en plus de personnes (lire page 11). La principale hypothèse avancée pour expliquer cette énigme est qu’à partir des années 1950, on a sélectionné et cultivé des variétés de blés de plus en plus riches en gluten pour augmenter la qualité boulangère des farines. Ce gluten serait plus résistant à la digestion et perturberait l’organisme des personnes prédisposées.


Aussi, je privilégie toujours les farines sans gluten ou la farine d’épeautre (pauvre en gluten)1 dans la quasi-totalité de mes gâteaux et biscuits, c’est-à-dire dans les préparations qui ne nécessitent pas de levée. Je réserve la farine de blé pour mes pains ou brioches, mais je la mélange généralement avec des farines sans gluten.


Mon objectif avec ce livre, ce n’est pas de vous proposer un énième livre de recettes sans gluten. L’offre est déjà importante et je suis sûre que vous trouverez ou avez déjà trouvé votre bonheur en librairie. Je ne souhaite pas simplement décliner des recettes classiques en version sans gluten. Non, mon but est plutôt de vous présenter mes créations culinaires sans gluten, saines et gourmandes (mon leitmotiv), mais surtout originales! Par exemple, certaines des recettes sont tout simplement sans farine afin de pouvoir être réalisées par tous, facilement, et quel que soit l’endroit où on se trouve. C’est ainsi qu’est née l’idée de la tarte pleurotes-sésame dans laquelle la pâte à tarte a laissé sa place à une pâte à base de… pomme de terre (voir page 38). Ou le sandwich de légumes et crevettes dans lequel le pain est remplacé par des galettes de légumes (voir page 46).


Vous l’aurez compris, l’idée n’est pas de vous proposer une recette dont la farine de blé aurait été simplement remplacée par de la farine de riz. J’ai essayé, autant que faire se peut, d’éviter cette farine, même si parfois elle me paraissait nécessaire. La raison en est simple: les intolérants au gluten ont tendance à consommer trop de riz, que ce soit sous forme de farines, ou en accompagnements de plats (à la place des pâtes par exemple). Je dis «trop» parce que des études récentes ont détecté des niveaux élevés d’arsenic dans le riz et les produits à base de riz, comme l’explique Thierry Souccar sur le site La Nutrition. C’est une des raisons pour lesquelles j’ai mis fortement à contribution les farines de légumineuses, mais également d’oléagineux, encore plus intéressantes d’un point de vue nutritionnel.
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