

[image: couverture]




Table des matières

Sortir et manger sans Gluten

Editorial

Vivre sans gluten

Qu'est-ce que le gluten ?

Où se cache le gluten ?

Les symptômes

Le régime sans gluten

S'informer

Manger à la maison

Les 4 commandements pour une cuisine sans gluten

Un placard sans gluten : Les produits de base et de substitution

Quelques astuces pour cuisiner

Cours de cuisine / Ateliers

Idées de recettes

Conseils pour faire son shopping

La législation des produits sans gluten

Produits autorisés, suspects et interdits

Où faire ses courses ?

Sortir et voyager

Manger au restaurant

Se déplacer / voyager

Les bonnes adresses

Galerie photos




[image: ]




[image: ]




[image: ]





Sortir et manger sans Gluten


[image: ]

© Marie Monteiro



Par choix ou par nécessité, manger sans gluten tout en conservant le plaisir de repas savoureux peut être un véritable défi.

Jardin BiO’ est né de notre volonté et de notre plaisir à proposer une alimentation biologique, saine et sûre, pour le bien- être du plus grand nombre et par amour du goût. A l’heure où les transformations opérées sur certaines composantes de base de notre alimentation, comme le blé, se font ressentir auprès de consommateurs toujours plus nombreux, il nous est apparu comme une évidence de développer des alternatives saines et gourmandes sans gluten ni lactose.

Pionniers dans l’âme, innovants et engagés par nature, nous sommes fiers de proposer aujourd’hui une belle gamme de produits bio, sans gluten, gourmande et originale, en grandes surfaces, accessible à tous.

C’est pourquoi nous avons souhaité nous associer à ce nouveau guide du Petit Futé pour Sortir et manger sans gluten.

Charles Kloboukoff

Président-fondateur de Léa Nature




Editorial

On les appelle les « sans sans », les « noglu », les « sans gluglu ». Derrière ces mystérieux surnoms se cachent des milliers de personnes qui optent chaque jour pour un mode de vie sans gluten que ce soit pour des raisons de santé (intolérance, sensibilité au gluten, maladies chroniques), par conviction, par choix, ou tout simplement par mieux-être. Pourtant, vivre sans gluten peut être un véritable défi que ce soit à la maison au quotidien ou à l’extérieur (au restaurant ou en voyage). C’est pourquoi nous avons créé ce petit guide pratique Sortir et manger sans gluten pour vous accompagner et vous aider à mieux vivre votre intolérance grâce à des conseils avisés, des informations pratiques et toutes nos bonnes adresses 100 % sans gluten et gluten free friendly. 
Qu’allez-vous trouver dans ce guide ? Des informations pratiques sur l’intolérance au gluten (symptômes, diagnostic…), les bases du régime sans gluten (produits autorisés, interdits, produits de substitution, législation...), des idées de recettes et astuces culinaires, des conseils pour bien faire son shopping sans grever son budget et lire les étiquettes, et bien sûr toutes les bonnes adresses futées (magasins, restaurants, hôtels, chambres d’hôtes, ateliers culinaires...) dans votre région.
Alors glissez ce guide dans votre sac ou votre valise et partez découvrir ou redécouvrir le plaisir de manger et de sortir sans gluten !

Alma Rota

Auteure et fondatrice du site C-sansgluten.com




Quelques mots sur notre auteur...
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Professionnelle des médias, Alma Rota a collaboré durant sa carrière avec les magazines Men's Health, Coach, Shape, Questions de Femmes, notamment, mais aussi avec la radio Europe 1 et la chaîne Santé Vie. Elle co-dirige depuis janvier 2016 le groupe de presse Positive Media (Rolling Stone magazine, Men's Fitness et Coach magazine). 
Diagnostiquée intolérante au gluten il y a 4 ans, elle crée en 2012 le site C-sansgluten.com, le premier site français dédié à l'actualité et à la vie sans gluten pour sensibiliser le grand public au sujet de la maladie cœliaque et de la sensibilité au gluten. En septembre 2015, elle publie le livre Vivre sans gluten pour les nuls chez First Editions. Epicurienne, elle n'a jamais renoncé aux plaisirs gastronomiques, malgré son intolérance, et est toujours à l'affût de bonnes adresses pour sortir sans gluten partout en France et à l'étranger.







Vivre sans gluten

Des milliers de personnes optent chaque jour pour un mode de vie sans gluten, que ce soit pour des raisons de santé (intolérance au gluten ou allergie), par conviction, ou tout simplement par mieux-être. Au-delà des 1 % estimés de malades cœliaques (intolérants au gluten), les scientifiques estiment que 20 à 30 % de la population serait touchée par une forme de sensibilité au gluten. Depuis quelques mois, il ne se passe pas une seule journée sans que les médias ne parlent du « régime sans gluten ». Effet de mode, problème de santé publique, carences, perte de poids, allergie, mieux-être digestif… les sujets sont divers et variés avec leurs lots d’imprécisions et de contradictions. Alors, reprenons ici les bases pour comprendre l’intolérance au gluten et apprendre à bien vivre avec ce régime.



Qu'est-ce que le gluten ?

A l’origine, le gluten est l’ensemble des protéines des céréales mais il est devenu plus récemment un terme général utilisé pour toutes les prolamines et glutélines des céréales panifiables qui affectent les personnes atteintes de la maladie cœliaque ou qui souffrent d’une sensibilité au gluten : le blé (la gliadine), le seigle (la sécaline) et l’orge (l’hordéine).

Le terme « gluten » vient du latin et signifie « glue », « colle », « gomme ». C’est cette « colle » qui entre en jeu dans la réaction auto-immune de la maladie cœliaque et qui semble de moins en moins bien tolérée à la digestion pour les personnes sensibles au gluten. Comme l'origine de son nom l’indique, le gluten a la propriété de donner de la viscosité, de l'élasticité aux produits, notamment aux produits de boulangerie.



Où se cache le gluten ?

Il est présent dans tous les produits de consommation courante qui contiennent entre autres de la farine de blé comme le pain, les pâtisseries, les biscuits, les pâtes, les barres de céréales, les gâteaux, les crackers… Dans les aliments préparés, il est, depuis peu, obligatoirement identifié dans la liste des ingrédients, par le nom de la céréale dont il est issu. On peut donc le retrouver dans les yogourts aux fruits, la crème glacée, les bouillons cube, les sauces préparées, les viandes en conserve, le jambon sous vide, les sauces tomates, les saucisses, la bière et même les bonbons à base de réglisse. Oui, c’est vrai, cela semble un peu compliqué pour le débusquer, il faut apprendre à connaître les produits autorisés et interdits dans le cadre d’un régime sans gluten et maîtriser l’art de lire les étiquettes de produits. On vous dit tout dans la partie "Manger sans gluten".




Un point sur le blé


Le blé est arrivé tardivement dans l’alimentation humaine (moins de 10 000 ans). Auparavant, l’homme mangeait de la viande, du poisson, des fruits, des légumes et des baies. Le corps humain n’a pas eu le temps, en termes d’évolution, de s’adapter pour pouvoir digérer le blé. Encore moins le blé moderne !

On trouve deux fois moins de gliadines dans les blés anciens par rapport aux blés modernes. Les blés anciens avaient 14 chromosomes mais nos blés modernes, de par les exigences de rendement de l’industrie agro-alimentaire, en contiennent 42 et beaucoup plus de gluten. Cette évolution rapide serait, pour certains spécialistes, responsable de l’hypersensibilité au gluten. Nous serions tous plus ou moins sensibles au gluten de blé car notre corps n’est pas fait pour le digérer (contrairement aux ruminants qui ont plusieurs estomacs). Nous ne cultivons presque que des blés modernes en France car les blés anciens sont moins élastiques et panifiables et ont un rendement plus faible. C’est bien dommage car leurs protéines sont plus solubles et ils pourraient être mieux tolérés par les personnes sensibles. Dans certaines régions de France, par exemple dans l’Aude, certains agriculteurs organisés en collectif font pousser des blés anciens sans chimie pour prouver que la productivité à outrance n’est pas une bonne solution. Et ça marche !

Par contre, cela ne change en rien la problématique des malades cœliaques qui, à la moindre quantité de gluten, déclenchent une réaction auto-immune.







Les symptômes

Si vous mangez quelque chose de toxique pour votre corps, il se chargera de vous le faire savoir, à sa façon. Contrairement à ce que l’on pourrait penser, les symptômes ne se limitent pas au système digestif, même si on dit qu’ils sont les plus courants. Il existe de très nombreux symptômes extra-intestinaux qui peuvent être liés à une intolérance, une allergie ou une sensibilité au gluten. En voici une liste non exhaustive :

[image: ] Symptômes gastro-intestinaux : douleurs, distensions abdominales, ballonnements, constipation, diarrhée, gaz, nausées, vomissements…

[image: ] Etat général : fatigue, anémie, carences (notamment en vitamine D et B), perte ou gain de poids, hématomes fréquents, hypoglycémie, hypothyroïdie…

[image: ] Troubles neurologiques et du comportement : ataxie, dépression, irritabilité, apathie, troubles de la concentration, sensation de "brume" dans la tête…

[image: ] Problèmes de peau : acné persistante à l’âge adulte, eczéma, psoriasis, rosacée...

[image: ] Douleurs articulaires, maux de tête, migraines, crampes, inflammations…

[image: ] Chez la femme : troubles menstruels, aménorrhée, infertilité, fausses couches, ostéoporose…

[image: ] Chez l’enfant et l’adolescent : irritabilité, perte de la joie de vivre, retard de croissance, puberté tardive...

Autant les personnes sensibles au gluten ont des symptômes digestifs qui les alertent de leur difficulté à le digérer, autant dans le cas de la maladie cœliaque le diagnostic peut être difficile de par la multiplicité des symptômes mais aussi car la maladie peut être très longtemps asymptomatique. Et pourtant, pendant ce temps-là, l’ingestion de gluten engendre des dégâts importants sans même que cela ne soit visible. C’est ce qui explique pour beaucoup pourquoi les médecins ont du mal à diagnostiquer la maladie cœliaque.



Allergie, maladie cœliaque/intolérance ou sensibilité ?

On voit souvent les termes d’intolérance au gluten, d’allergie, de sensibilité et d’hypersensibilité, tous utilisés de façon interchangeable dans les médias alors qu’il existe des différences d’importance entre tous ces mots et ce qu’ils désignent réellement. Rétablissons ici les bonnes définitions !

L’allergie au blé (et non au gluten)

Il n’existe pas vraiment d’allergie au gluten à proprement parler mais aux céréales qui en contiennent comme le blé, l’orge ou le seigle. Ce sont les céréales contenant du gluten qui font partie de la liste des 14 allergènes les plus courants.Sans rentrer dans les détails scientifiques, une allergie est une réponse immunitaire où votre système immunitaire réagit à un corps considéré comme ‘étranger’ (ici un aliment). Il s’attaque alors à ce corps étranger. Les symptômes d’une allergie peuvent être respiratoires mais aussi inclurent des picotements, démangeaisons, de l’urticaire gonflements, vomissements, diarrhée, douleurs abdominales et dans les cas les plus sévères, un choc anaphylactique qui peut être fatal si la personne ne reçoit pas rapidement une injection d’épinéphrine (adrénaline). Le diagnostic d’une allergie doit être réalisé par un allergologue. Si vous êtes allergique au blé, vous devez éviter le blé sous toutes ses formes et pas seulement le gluten de blé (qui n’est qu’une partie des protéines) mais vous pouvez manger de l’orge et du seigle.

L’intolérance au gluten – La maladie cœliaque.

La maladie cœliaque est une intolérance génétique au gluten commune (mais souvent mal diagnostiquée). Une intolérance n’est pas une allergie. Même si l’ingestion de gluten provoque également une réaction de votre système immunitaire, ce n’est pas contre le ‘corps étranger’ qu’il se retourne mais contre les cellules de votre propre corps. C’est pourquoi l’on dit que la maladie cœliaque est une maladie auto-immune. Elle provoque des dommages sévères dans l’intestin grêle qui induisent une mauvaise absorption des nutriments et provoquent une multitudes de complications qui touchent aussi bien le système digestif que d’autres parties du corps, ce qui rend le diagnostic de la maladie très difficile. Selon l’AFDIAG, 1% de la population française serait touchée par la maladie mais 80% environ des personnes atteintes ne seraient pas encore diagnostiquées. Pour mettre ces chiffres en perspective : la maladie cœliaque est plus courante que la maladie de Crohn, la sclérose en plaques, la maladie de Parkinson ou la mucoviscidose cumulées.

On ne sait pas vraiment pourquoi la maladie se déclenche chez certaines personnes ni qui va la développer mais les scientifiques savent que le cumul de 3 facteurs peut la déclencher :

[image: ] Une prédisposition génétique : notamment la présence de deux gènes HLA DQ2 et HLA DQ8 retrouvés chez plus de 90% des patients.

[image: ] Une exposition, par l’alimentation, au gluten.

[image: ] Un facteur environnemental déclencheur (grossesse, deuil, accident, divorce, perte d’emploi, maladie, opération, traumatisme émotionnel…). La maladie peut se déclarer à tout âge mais ne peut être que tardivement diagnostiquée.

La sensibilité/ hypersensibilité au gluten.

Depuis février 2015, une étude scientifique publiée dans le Clinical Gastroenterology and Hepatology Journal a démontré l’existence d’une sensibilité au gluten non cœliaque qui pourrait toucher entre 10 et 30% de la population. Les personnes qui sont touchées par cette sensibilité au gluten présentent des symptômes principalement gastro-intestinaux, similaires à ceux de la maladie cœliaque. Il n’existe pas à l’heure actuelle de test pour établir ce diagnostic, qui se fait uniquement par des tests d’éviction. De nombreuses personnes s’auto-déclarent intolérantes en gluten, ce qui est à l’origine de certaines polémiques dans les médias. Elles n’ont pas fait le test sanguin de la maladie cœliaque mais se sentent mieux en réduisant leur consommation de gluten. Elles pourraient bien être des cœliaques qui s’ignorent et mettre leur santé à risque. Elles ont fait le test sanguin de la maladie cœliaque qui s’est révélé négatif mais avait réduit voire stoppé leur consommation de gluten au préalable. Leur analyse sanguine est alors faussée. Elles ont fait le test sanguin de la maladie cœliaque en ayant continué à manger du gluten mais il était négatif mais se sentent mieux en adoptant un régime pauvre en gluten. Bien qu’on ne soit pas encore sûr que le gluten soit en cause dans ce cas, on peut parler de sensibilité au gluten. Chaque personne a sa propre tolérance et ce n’est qu’en faisant des tests, propres à chacun, que l’on peut déterminer son niveau de sensibilité. Certains vont tolérer de faibles quantités de gluten et pouvoir simplement réduire leur consommation et ainsi fréquenter des restaurants où sont proposés des options sans gluten.

Important : Il est important de ne pas supprimer le gluten de son alimentation avant d’être sûr de ne pas souffrir de la maladie cœliaque.




Interview de Natacha – Toute une vie avec l'intolérance au gluten
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Natacha est la fondatrice du blog culinaire Macuisinesansgluten.com, créé en 2007. A cette époque, il n’existait que très peu de sites traitant de l’intolérance au gluten. Poussée par son mari qui était bluffé par ses recettes sans gluten savoureuses, elle a décidé de les partager sur la Toile. Son objectif : démonter que la cuisine sans gluten n’est pas fade ni restrictive mais qu’au contraire elle est gourmande et offre d’infinies possibilités. Natacha partage ici avec nous son expérience de vie de cœliaque.

A quel âge as-tu été diagnostiquée ? Comment cela s’est-il passé ? 

La légende dit que mes parents ont remarqué que je dépérissais à l’âge de 6 mois. J’étais née bien en chair et en forme et après quelques mois j’avais perdu beaucoup de poids, j'avais des troubles digestifs, j'étais anémiée et triste. Je commençais aussi à perdre mes cheveux. On m’a fait hospitaliser 2 à 3 mois dans le service des enfants malades dans un grand hôpital de la région parisienne. Là, les médecins n’ont pas trouvé ce que j’avais et au bout de quelques semaines, ils ont même commencé à préparer mes parents à ma disparition certaine. C’est grâce à des internes qui avaient trouvé une étude scandinave sur la maladie cœliaque, que d’un coup, avec un seul test d’arrêt du gluten, j’ai rapidement repris des couleurs, de l’appétit et mon énergie. J’ai eu une chance folle !

Comment as-tu vécu ton enfance ? 

Je n’ai pas eu une enfance malheureuse et ne me souviens pas d’avoir ressenti de la privation ou de la frustration avec mon régime sans gluten. Je me souviens que ma mère allait à la pharmacie de l’hôpital chercher de la farine dans des boîtes en fer. Je me souviens des premiers magasins diététiques qui vendaient des gâteaux en forme de cœur et d’étoiles. Il n’y avait pas de pain sans gluten donc je n’en mangeais pas. Mais je ne me suis jamais sentie frustrée. J’ai eu la chance d’avoir une mère au foyer qui me faisait à manger. Je n’allais pas à la cantine. Ma grand-mère me faisait un gâteau de Savoie sans gluten, rien que pour moi, ce qui rendait jaloux mes frères et sœurs. Tout le monde faisait en sorte que je me sente bien. Ma famille a été très protectrice avec moi.

Que s’est-il passé à l’adolescence ? 

Après mon diagnostic, j’ai été testée à nouveau à l’âge de 3 ans mais le suivi a été arrêté après car j’allais bien. A l’époque les médecins pensaient qu’on pouvait guérir de la maladie cœliaque. A mes 13 ans, ils m’ont dit que j’étais guérie de la maladie. J’étais heureuse ! J’ai donc réintégré le gluten dans mon alimentation et j'ai eu une adolescence sans contraintes.

Je n’aurais pas dû reprendre le gluten, bien sûr, ça je le sais maintenant. Vers l’âge de 20 ans, je suis retombée malade : extrême fatigue, anémie. J’ai fait des tests sanguins généraux mais j'ai évoqué ma maladie cœliaque avec mon médecin généraliste du moment. Il a bondi et tout de suite m’a prescrit les tests de la maladie cœliaque. Et bingo ! C’était reparti. Je ne m’y attendais tellement pas (car on m’avait dit que j’étais guérie) que j’ai fait une grosse déprime. Au bout d’une semaine, je me suis reprise en main, inscrite à l’AFDIAG qui m’a beaucoup aidée. A ce moment-là, il y avait un peu plus de produits sans gluten disponibles dans le commerce et je me suis remise à cuisiner sans gluten.

Comment vis-tu maintenant ? Est-ce que toute ta petite famille mange sans gluten comme toi ? 

Je cuisine sans gluten, principalement maison. Je ne suis pas triste dans la vie car je maîtrise ma maladie et je sais que ma santé ne dépend que de moi et de mon alimentation. C’est une chance !

Ma famille mange à 80 % sans gluten. Je suis la seule intolérante au gluten. Mon fils mange des gâteaux traditionnels au goûter et mon mari des tartines "avec gluten" au petit déjeuner. Je fais régulièrement des gâteaux sans gluten et tout le monde les mange et les adore. Cela prouve que la qualité des produits a considérablement évolué.

Quels sont tes produits préférés ? 

Je suis plutôt sucré que salé et je préfère les plats faits maison. Mais en ce qui concerne les produits que j’achète, j’aime bien les spéculoos de la marque Schär. Quand je pars en vacances, j’achète toujours des petits biscuits pour le voyage mais sinon je préfère faire des gâteaux moi-même.

Je suis bluffée par l’évolution des produits ces derniers mois, notamment par la pâte feuilletée sans gluten de Croustipate. Les gens ne se rendent même pas compte qu’ils mangent sans gluten et ils adorent.

Fais-tu des entorses au régime ? 

La seule chose que je m’autorise, c’est la sauce soja (qui contient du blé) au restaurant japonais. Je ne suis pas hypersensible aux traces. Je sais que ça ne veut rien dire dans le cas de la maladie cœliaque. On n’est pas forcément malade si on en ingère. Mais on ne peut pas se couper de tout non plus !

Es-tu suivie encore médicalement et as-tu eu des problèmes de carences (comme on peut l’entendre dans les médias) ? 

Je n’ai pas été suivie pendant longtemps car on me croyait guérie puis j’ai été suivie régulièrement entre 20 et 30 ans, lors de ma rechute. Mais maintenant, ça va. Je suis suivie au niveau global par mon médecin généraliste. Je n’ai pas de carences. Si on suit bien son régime, et surtout si on adopte un régime sain et équilibré, on ne développe pas de carences avec un régime sans gluten. Du moment qu’on ne passe pas son temps, comme dans un régime "normal", à manger des cochonneries, on est en forme ! Le secret c’est de savoir bien manger et de faire très attention aux sucres.

Que penses-tu de l’arrivée d’une offre importante de nouveaux produits sans gluten sur le marché ces derniers mois ? 

Ce que j’aime dans l’offre sans gluten qui a inondé le marché, c’est de voir que sur les 10 dernières années, les choses ont considérablement changé, dans le bon sens, et qu’on peut à présent trouver des produits sans gluten presque partout. Avant on devait aller en pharmacie et encore, il y a 13 ans, quand j’ai rencontré mon mari, il devait aller dans des magasins spécialisés pour m’en acheter. A l’époque, on ne mangeait pas de pâtes car elles étaient vraiment insipides alors que maintenant les pâtes sans gluten font partie de notre alimentation.







Le diagnostic

Comment savoir si on est intolérant au gluten ? 

Dans tous les pays francophones, il n’existe qu’un seul protocole reconnu et recommandé, en France, par la Haute Autorité de Santé (HAS) pour diagnostiquer la maladie cœliaque qui consiste en une prise de sang (test sérologique) et une gastroscopie avec biopsies. Il est important de continuer à manger du gluten avant de faire ces tests pour ne pas risquer de fausser les résultats. En effet, le test sanguin recherche des anticorps spécifiques de la réponse immunitaire à l’ingestion du gluten. Si vous ne mangez plus de gluten au moment des tests, il est possible que vous ne produisiez plus les anticorps nécessaires au bon diagnostic.

Tests sanguins

Ces tests sanguins recherchent les anticorps que l’organisme d’une personne cœliaque produit en ingérant du gluten à savoir les anticorps anti-transglutaminase et anti-endomysium. Le premier test, remboursé par l'assurance maladie, à faire est le test anti-transglumaminase tTG IgA. Si ce test est positif, une gastroscopie avec biopsies sera effectuée pour confirmer le diagnostic de la maladie cœliaque. C’est le cas le plus simple. Si ce test est négatif, cela ne veut pas forcément dire que vous n’êtes pas intolérant au gluten car nombreux sont ceux qui ne produisent pas naturellement assez d’IgA. Un test qui mesurera votre taux global d’IgA pourra alors être proposé. En mesurant les IgA totales, votre médecin peut déterminer si vous êtes IgA déficient et faire réaliser ensuite un test tTG IgG éventuellement pour compenser. Ce dernier test permet de confirmer, s'il est positif, le diagnostic et vous renvoyer vers la biopsie. Le test EMA (anticorps anti-endomysium) IgA, remboursé en 2ème intention, peut être demandé en complément du tTG IgA par votre médecin. Les tests HLA peuvent être également réalisés pour valider le caractère génétique de la maladie (recherche des gènes HLA-DQ2 ou HLA-DQ8) mais ils ne donnent un résultat sûr que si il est négatif car dans ce cas il n'y a pas de maladie cœliaque.

La biopsie

Si le premier test sanguin est positif, le diagnostic est précisé par une biopsie des villosités de l’intestin grêle par une endoscopie (et non une coloscopie) réalisée très souvent sous anesthésie générale (dans la gorge). Les biopsies permettent de confirmer l'inflammation par le comptage des lymphocytes intraépithéliaux et de voir le niveau d’atrophie des villosités et de confirmer le diagnostic de maladie cœliaque.

[image: ] Bon à savoir : Dans tous les pays francophones (France, Suisse, Belgique, Luxembourg et Québec), les premiers tests sanguins ainsi que la biopsie sont remboursés par les assurances maladies.






Les tests d'intolérances alimentaires
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Il existe sur le marché des tests non remboursés qui proposent de tester les intolérances à des centaines d’aliments comme le blé, les crustacés, le chocolat, les amandes… (test de type Imunopro). Ces tests ne peuvent pas être utilisés pour dépister une maladie cœliaque ni une allergie alimentaire véritable et ils ne sont pas reconnus par l’Académie Européenne d’Allergologie et d’Immunologie Clinique. Pourtant, nombreux sont ceux qui les utilisent pour connaître les aliments qui provoquent chez eux une hausse de leurs anticorps IgG (on parle alors d’hypersensibilité aux aliments) et qui, en réduisant leur consommation, améliorent certaines pathologies chroniques et inflammatoires. On parle alors d’immuno-nutrition, une discipline très utilisée par les médecines alternatives.






Comment le gluten affecte-t-il notre corps ?

Quand une personne cœliaque ou sensible ingère du gluten, les ennuis commencent réellement dans l’intestin grêle. Au niveau de la paroi intestinale, une protéine appelée zonuline régule la perméabilité des jonctions entre les cellules de l’intestin. Elle sert un peu de gardienne de la paroi, laissant passer dans le sang uniquement les molécules nécessaires à votre organisme. L’arrivée de gluten dans votre intestin provoque une hypersécrétion de zonuline qui, se trouvant en excès, ne régule plus correctement l’ouverture des jonctions entre les cellules de l’intestin et laisse passer toutes les molécules, même les toxines et molécules de gluten, ce qu’on appelle l’hyperperméabilité intestinale ou dysbiose. Dans le cas des personnes cœliaques, l’arrivée du gluten provoque une réponse auto-immune du corps où le système immunitaire s’attaque spécifiquement aux villosités de la muqueuse de la paroi de l’intestin grêle. Elles s’atrophient alors, ne pouvant plus jouer leur rôle dans l’absorption des nutriments, provoquant ainsi des carences. La nourriture qui n’est plus correctement absorbée peut provoquer alors des crises de diarrhée (ou pas). C’est aussi le cas pour les personnes sensibles qui, elles, par contre, n’ont pas d’atteinte de leurs villosités intestinales.



Le régime sans gluten



Qui adopte un régime sans gluten ?

Quel est le point commun entre l’actrice Gwyneth Paltrow, Lady Gaga, Kim Kardashian, Manuel Valls, le chef Thierry Marx, Novak Djokovic et Jo-Wilfried Tsonga ? Eh bien, depuis quelques mois, toutes ces célébrités revendiquent dans les médias et sur les réseaux sociaux les mérites du régime sans gluten. Pourtant, en y regardant de plus près, leurs raisons de suivre ce régime sont bien différentes les unes des autres et il est intéressant de bien comprendre ces différences :

Les « adeptes » du régime sans gluten pour perdre du poids

Manger sans gluten c’est « in », c’est « swag », c’est « chic », c’est le dernier régime tendance des stars hollywoodiennes pour perdre du poids. Jennifer Aniston, Jessica Alba, Miley Cirus, Oprah Winfrey, Lady Gaga, Kim Kardashian et en France Estelle Lefebure et bien d’autres stars vantent les bienfaits du régime sans gluten dans tous les magazines people et sur leurs comptes Twitter, pour perdre leurs kilos superflus mais aussi pour avoir une belle peau, une meilleure humeur et une plus grande vitalité. L’actrice Gwyneth Paltrow a été l’une des premières à parler de son régime sans gluten. Elle a même mis toute sa petite famille au régime et écrit plusieurs livres de recettes "saines" et sans gluten qui sont disponibles en français depuis quelques mois. En réalité, la grande majorité de ces stars confondent le régime sans gluten avec le régime sans glucides. Elles suppriment de leur alimentation tous les féculents (pain, pâtes, pizza, gâteaux…) pour ne manger que des protéines et des légumes. Il est évident qu’avec ce régime-là, on perd du poids. Ce régime faible en glucides est également allégé en gluten et les gens pensent souvent que sans gluten signifie automatiquement faible en glucides mais ce n’est pas forcément le cas. Dans le cadre d’un régime sans gluten, si une personne remplace les produits contenant du gluten par leur équivalent "sans", elles peuvent augmenter leur apport en glucides fortement car les produits sans gluten peuvent être plus riches en glucides. Et là, on peut prendre du poids ! Pour perdre réellement du poids, il faut faire attention à son alimentation et suivre un régime équilibré sans abuser de produits industriels, avec ou sans gluten.

Le régime sans gluten pour booster ses performances sportives

Des sportifs de haut niveau revendiquent également le régime sans gluten pour améliorer leurs performances comme les tennismen Novak Djokovic, Jo-Wilfried Tsonga et Andy Murray, le coureur cycliste Bradley Wiggins (vainqueur du Tour de France 2012) mais aussi la nageuse américaine médaillée olympique Dana Wollmer, le champion de surf Timmy Curran, le triathlète Timothy O’Donnell ou encore le hockeyeur canadien Tom Kostopoulos. Pour ces sportifs, la diététique est un élément clé de leur entraînement pour optimiser leurs performances. Dans leur cas, on parle plutôt de régime pauvre en gluten et non pas réellement sans gluten. Cette approche, faible en charge glycémique (qui se trouve aussi être sans gluten), leur permet notamment d’améliorer leur digestion, un point important quand on sait que le système digestif du sportif pendant l’effort est plus fragile car les muscles monopolisent une grande partie du sang, laissant le tube digestif moins irrigué. En allégeant leur digestion, les sportifs se renforcent. Ils augmentent aussi leurs défenses immunitaires, leur quantité d’acides gras libres dans le sang, ce qui leur permet d’avoir plus d’énergie disponible pendant l’effort et de garder des niveaux de glycémie stable (ce qui est important pour la force et l’énergie).

Il faut relativiser ! Oui, on peut perdre du poids en suivant un régime sans gluten et améliorer sa vitalité et ses performances mais on peut également prendre du poids et développer des carences. Il faut garder en mémoire que ces célébrités et sportifs sont suivis par des coachs et nutritionnistes. Il faut aussi savoir que certaines de ces célébrités sont véritablement sensibles au gluten ou diagnostiquées cœliaques, et dans leurs cas le régime sans gluten est une obligation pour rester en bonne santé. Dans tous les cas, il faut suivre un régime équilibré et prendre conseil pour éviter les carences !



Comment bien vivre son régime sans gluten ?

Pour éviter de prendre du poids et de développer des carences, il est important de suivre un régime sans gluten équilibré et sain. Petit récapitulatif des bonnes pratiques pour garder la forme, la santé et la ligne :

[image: ] Supprimez (ou réduisez pour les sensibles) les aliments contenant du gluten. Il vous rend malade !

[image: ] Faites attention à vos apports en glucides en privilégiant ceux des légumes et des fruits.

[image: ] Limitez votre consommation de produits sans gluten industriels qui sont très riches en sucres et donc en mauvais glucides. Une consommation trop excessive d’aliments aux indices glycémiques élevés peut faire prendre le risque de développer d’autres pathologies comme le diabète.

[image: ] Limitez votre consommation de produits sucrés en général (on ne se rue pas tous les jours sur des gâteaux sans gluten même s'ils sont faits maison !) et de sel.

[image: ] Privilégiez donc les aliments à faible charge glycémique.

[image: ] Mangez des protéines.

[image: ] Intégrez des fibres.

[image: ] Variez vos apports en céréales. Ne vous limitez pas au trio riz, pomme de terre, maïs.

[image: ] Privilégiez les aliments frais et sans conservateurs : viandes, poissons, fruits de mer, légumes et fruits.



Le régime sans gluten en 20 mots-clefs.

[image: ] Alcools. Mis à part la bière, le panaché et les boissons à base de malt d'orge/blé ou seigle, la plupart des boissons alcoolisées sont autorisées dans le cadre d’un régime sans gluten. Rhum, cognac, cidre (de pomme uniquement), brandy, gin, vodka, tequila, whisky, vins et champagnes… les options sont nombreuses pour vos apéritifs et repas de fête ! Et pour le plus grand bonheur des amateurs de bière, il existe de la bière sans gluten !

Bon à savoir : Le processus de distillation élimine complètement tout gluten. Vous pouvez alors consommer les alcools distillés.

[image: ] Amidon et dextrose de blé. Ces deux composés suscitent de nombreuses questions chez les intolérants et sensibles au gluten. Le dextrose de blé est un sucre et non pas une protéine (comme le gluten) et est donc sans gluten, prouvé sans danger pour les intolérants au gluten et les allergiques au blé. L’amidon de blé est un sucre issu du blé mais le taux de protéines toxiques résiduelles est trop important quand il est dans un produit courant. L'amidon de blé d'un produit sans gluten est autorisé car il correspond à la législation en vigueur qui oblige les fabricants à indiquer sur l’emballage l'origine de la céréale utilisée, si elle ne convient pas aux intolérants au gluten (un amidon de blé) donc si vous trouvez les mentions "amidon" ou "amidon modifié", ils sont sans gluten. Les normes européennes considèrent également que la quantité d’amidon de blé utilisé comme excipient de certains médicaments n’est pas toxique pour les intolérants au gluten.

[image: ] Arômes. Grâce à la nouvelle législation concernant les allergènes, tout arôme qui pourrait contenir du gluten doit être indiqué comme tel sur les emballages. Les scientifiques et les associations d’intolérants au gluten pensent pourtant qu’ils ne représentent pas de risque pour les malades cœliaques. L’arôme de malt d'orge est donc autorisé.

[image: ] Avoine. Longtemps interdite dans le cadre du régime sans gluten car elle pouvait être contaminée par d’autres céréales, l’avoine pure non contaminée est autorisée, pour la majorité des intolérants au gluten, depuis peu par l’AFDIAG si sa consommation journalière ne dépasse pas les 50 g. On peut trouver des produits contenant de l’avoine estampillés du logo d’épi de blé barré. Dans ce cas, ils peuvent être consommés en toute sérénité.

[image: ] Carences. On reproche souvent (certains nutritionnistes, diététiciens et médias) au régime sans gluten de provoquer des carences chez ses adeptes. Qu’en est-il ? Si vous êtes réellement intolérant au gluten, la paroi de votre intestin est endommagée (atrophie des villosités), avant de commencer le régime sans gluten, ce qui provoque une malabsorption des nutriments. Oui vous avez donc des carences, le plus souvent en fer, en folates, en vitamines B. En adoptant le régime sans gluten, votre intestin "guérit", vos villosités se reconstituent, et vos carences disparaissent. En suivant un régime sans gluten sain, varié, équilibré et suivi, vous ne devriez plus souffrir de carences. Mais si vous optez pour une substitution systématique des produits traditionnels par leurs équivalents sans gluten (pâtes, pizzas, gâteaux) ou un régime à base d’aliments à fort indice glycémique, vous êtes en effet à risque de développer du surpoids. Alors, comme pour tout le monde, mangez équilibré, réduisez votre consommation de produits industriels et de sucres et faites-vous accompagner pour la mise en place de votre régime par un médecin spécialiste.

[image: ] Céréales interdites. Les céréales contenant du gluten sont :

- Blé et ses dérivés : froment, kamut, épeautre (ou engrain), petit épeautre, couscous, boulgour, semoule, seitan, blé dur.

- Avoine (qui est autorisée à présent mais peut parfois être contaminée).

- Orge et ses dérivés comme le malt, mais il s'appellera 'malt d'orge'.

- Seigle.

- Triticale (hybride de blé et de seigle).

Bon à savoir : un aliment sans blé n’est donc pas forcément sans gluten. L’amidon de blé est un amidon dont le gluten a été retiré mais il reste trop de gluten résiduel pour que dans les produits courants, il soit consommable.

[image: ] Diabète. Les intolérants au gluten (cœliaques) ont plus de risque de développer d’autres maladies auto-immunes comme le diabète de type 1. On estime à environ 6 % le nombre des diabétiques de type 1 qui souffrent également de maladie cœliaque. Grâce à un régime sans gluten équilibré et qui privilégie des aliments à faible indice glycémique, aussi bien les cœliaques que les diabétiques peuvent réguler plus facilement leur glycémie.

[image: ] Dermatite herpétiforme. La dermatite herpétiforme est une pathologie grave et chronique de la peau (démangeaisons et cloques) reconnue comme une manifestation de la maladie cœliaque. Elle est, tout comme la maladie cœliaque, associée à une atteinte des villosités de l’intestin grêle et se soigne uniquement par le régime sans gluten. Elle se diagnostique par une biopsie de la peau qui peut être accompagnée des mêmes tests sanguins et biopsies intestinales que la maladie cœliaque.

[image: ] FODMAPs. Les FODMAPs (Fermentable, Oligo-, Di-, Mono-saccharides and Polyols) sont des sucres fermentescibles présents dans l’alimentation notamment le fructose, le lactose, le galactose, le sorbitol et le mannitol. Ces sucres, mal tolérés, qui fermentent dans l’intestin, entraînent des troubles digestifs (gaz, ballonnements, douleurs…) qui peuvent rappeler les symptômes de l’intolérance et la sensibilité au gluten mais aussi le syndrome du colon irritable. Certains chercheurs pensent que la sensibilité au gluten non cœliaque serait en réalité due en partie aux FODMAPs, ingérés en trop grandes quantités. En effet, les produits contenant des FODMAPs peuvent aussi contenir du gluten. Si malgré un régime sans gluten vos symptômes digestifs persistent, c’est une piste à envisager.

[image: ] Glycémie. Les produits sans gluten (pains, pâtes, gâteaux…) sont souvent fabriqués à partir de farines à fort indice glycémique. Ils peuvent provoquer une augmentation rapide de votre taux de sucre dans le sang (glycémie). Votre corps produit alors beaucoup plus d’insuline pour gérer ces pics de sucre. Lorsque le pic est passé, vous avez de nouveau faim (c’est l’effet fringale). Un excès d’insuline fait stocker plus de graisse par cotre corps, et vous prenez alors du poids qu’il vous sera difficile de perdre, même en faisant du sport. Mais pas seulement. Les personnes cœliaques ont plus de risques de développer du diabète de type 1 (maladie auto-immune également) et doivent veiller à maîtriser leur apport en sucres et à avoir une alimentation variée en favorisant les aliments à faible indice glycémique. Une fringale ? Prenez un fruit ou une petite poignée d’amandes !

[image: ] Hygiène et cosmétiques. Cosmétiques, maquillages, produits d’hygiène sans gluten débarquent dans les rayons de nos supermarchés. Alors, effet de mode ou nécessité ? Eh bien plutôt effet de mode ! Le gluten ne passe pas par la peau. Ce n’est que son ingestion qui pose problème aux intolérants (même en cas de dermatite herpétiforme). Alors, à moins d’avaler des quantités astronomiques de rouge à lèvres, de gloss ou de dentifrice, voire de shampoing au blé ou au lait d’avoine, vous ne risquez rien. Sauf peut être une réaction cutanée si vous êtes allergique à une autre substance utilisée dans le produit.

[image: ] Indices glycémiques (IG). L’indice glycémique d'un aliment mesure l’augmentation du taux de glycémie que l’aliment produit en comparaison à celle que produirait la même quantité de pain blanc dont l’indice est fixé à 100.

Plus l’indice glycémique d’un aliment est élevé, plus il peut provoquer un pic de sucre dans le sang. Plus l’indice sera bas, moins l’aliment aura d’impact sur votre glycémie. Une associatin d'aliments peut faire baisser l'index glycémique de chacun d'eux pris séparément. Dans le cadre d’un régime sans gluten sain, il faut veiller à choisir des aliments dont l’indice glycémique est faible car les céréales de substitution les plus utilisées dans les produits sans gluten et les plus courantes dans les supermarchés ont souvent des indices glycémiques plus élevés que le blé (IG 45) : riz blanc (IG 87), maïs (IG 75), pomme de terre (IG 85). Privilégiez au maximum par exemple le quinoa (IG 35), le sarrasin (IG 54), le riz brun (IG 50).

[image: ] Intolérance au lactose. On trouve de plus en plus de produits sans gluten et sans lactose dans les rayons des supermarchés. Qu’en est-il de l’intolérance au lactose ? Une personne sensible au gluten n’est pas forcément intolérante au lactose mais il est vrai qu’il existe un lien entre les deux. En cas de maladie cœliaque, lorsque les villosités de l’intestin ont été atrophiées par l’ingestion de gluten, une intolérance au lactose temporaire a pu se développer. En effet, c’est sur les villosités de votre intestin qu’est produite la lactase, l’enzyme qui permet de digérer le lactose.

[image: ] Médicaments. Les experts et régulations européennes considèrent que tous les médicaments, même ceux contenant de l’amidon de blé, sont consommables par les malades cœliaques. Par contre, nombreux sont ceux qui semblent indisposés par certains médicaments qui en contiennent (car l'amidon peut provoquer plus de gaz). Faites en fonction de votre tolérance. Et si vous êtes allergique au blé, veillez à ne pas consommer de médicaments ayant pour excipient de l’amidon de blé bien sûr !

[image: ] Poids. Oui, on peut perdre du poids avec le régime sans gluten. Et oui, on peut aussi prendre du poids avec le régime sans gluten. Comment expliquer ce paradoxe ?

D’un côté, en réduisant votre consommation d’aliments contenant du gluten, en mangeant des protéines et en favorisant des aliments à faible charge glycémique, vous allez contrôler votre poids et maigrir. Certaines personnes cœliaques souffrent d’un surpoids. L’ingestion du gluten provoque chez elles un déséquilibre métabolique. Une fois au régime, elles perdent leurs kilos en trop. De l’autre côté, si vous êtes réellement sensible ou intolérant au gluten, avant de commencer votre régime, votre corps n’absorbe pas correctement tous les nutriments (et vous pourriez être un peu trop maigre). Lorsque vous adoptez un régime sans gluten, votre intestin se "répare" et vous allez reprendre quelques kilos. Il va sans dire que si vous ne mangez que des produits sans gluten industriels (pains, pâtes, gâteaux), vous allez prendre beaucoup plus de poids que les autres !

[image: ] Régime paléolithique. On l’appelle aussi de le régime paléo ou le régime des chasseurs-cueilleurs. Cette approche de l’alimentation est fondée sur le principe de base que les êtres humains ne mangeaient auparavant que ce qu’ils pouvaient chasser ou cueillir, ce pour quoi leur corps était fait. L’arrivée rapide de l’agriculture massive et de l’élevage n’aurait pas laissé le temps à l’ADN humain de s’adapter. Il serait donc plus judicieux d’opter pour ce régime composé de viandes maigres, de poissons et fruits de mer, de fruits et légumes non farineux, de noix et graines, mais qui ne contient pas du tout de céréales, de légumineuses, de produits transformés ni de produits laitiers. De nombreux nutritionnistes conseillent, en cas d’intolérance ou de sensibilité au gluten, de suivre un régime paléo modéré, qui inclut des céréales sans gluten et des produits laitiers (chèvre et brebis mais pas lait de vache) quelques fois par semaine. Cela permettrait d’avoir un régime équilibré nutritionnellement.

[image: ] Remboursement des produits sans gluten. Dans le cas d’une maladie cœliaque reconnue (par un test sanguin et une biopsie intestinale positive), l’assurance maladie, en France, prend en charge une partie de vos dépenses mensuelles en produits sans gluten (plafond à 33,54 €/ mois pour un enfant et 45,73 €/mois pour un adulte, en général 60% de ces sommes). Le protocole de prise en charge est un peu compliqué comme toute procédure administrative et il vous faudra coller vos factures d'achats de produits et vos vignettes de remboursement disponibles sur les produits chaque mois sur des feuilles de la CPAM avant de renvoyer le tout. Pour plus d’informations sur l’ensemble du protocole, vous pouvez vous adresser à votre caisse d’assurance maladie ou à l’AFDIAG qui propose un Petit guide de remboursement des produits sans gluten.

[image: ] Transglutaminase. Les transglutaminases sont des enzymes qui dégradent d’autres protéines porteuses de résidus glutamine de la gliadine en acide glutamique, créant un antigène. Cet antigène active le système lymphocytaire (immunitaire) qui produit alors des anticorps et une réaction inflammatoire. Ce sont ces anticorps qui sont recherchés dans le test sanguin pour diagnostiquer une maladie cœliaque.

[image: ] Villosités. Les villosités intestinales, formées de microvillosités, sont des replis de la muqueuse de l'intestin grêle qui forment une sorte de tapis de laine. Ces replis, en augmentant la surface de la paroi intestinale, permettent l’amplification des processus d’absorption des nutriments et facilitent leur passage vers le sang. Chaque villosité mesure environ 1 millimètre de long.

[image: ] Zonuline. La zonuline est une protéine sécrétée par l’entérocyte (un des quatre principaux types de cellules de la muqueuse intestinale) qui régule les jonctions serrées des cellules assurant ainsi la perméabilité intestinale. Elle est un peu la gardienne de la porte d’entrée qui mène vers le sang, laissant passer les nutriments et molécules utiles à votre corps. En cas d’intolérance au gluten, l’excès de zonuline induit par l’ingestion de gluten s’accompagne d’une ouverture importante de cette porte d’entrée, augmentant la perméabilité intestinale et laissant passer des toxines et des molécules qui n’ont rien à faire dans votre sang.



S'informer



Médias

Livres

Il existe de nombreux livres de recettes de cuisine sans gluten. En voici quelques-uns pour vous initier ou vous perfectionner :

[image: ] Je cuisine sans gluten et je me régale (Albin Michel) de Clémentine et Michel Olivier.

[image: ] Mes petites recettes magiques sans gluten (Editions Leduc) de Carole Garnier.

[image: ] Petit livre de cuisine sans gluten en 120 recettes (First Editions) de Véronique Liégeois.

[image: ] Manger paléo, 60 recettes qui font du bien (Thierry Souccar Editions) de Marc-Olivier Schwarz et Thomas Renoult.

[image: ] Une année de cuisine familiale sans gluten (Editions Leduc) de Clémentine Miserolle.

[image: ] Tout sans gluten (La Plage) de Cléa.

[image: ] Good sans gluten (Marabout) de Noglu.

[image: ] Cuisinez gourmand sans gluten, sans lait, sans œufs (Prat) du Dr William Davis.

Des livres sur le gluten, blé et les régimes paléo et à indices glycémiques faibles pour s’informer :

[image: ] Alimentation sans gluten ni laitages (Editions Jouvence) de Marion Kaplan.

[image: ] Le Nouveau régime IG (Thierry Souccar Editions) d’Angélique Houlbert et Elvire Nérin.

[image: ] Paléo Nutrition (Thierry Souccar Editions) de Julien Venesson.

[image: ] Ma bible de l’alimentation sans gluten (Editions Leduc) de Carole Garnier.

[image: ] Gluten, comment le blé moderne nous intoxique (Thierry Souccar Editions) de Julien Venesson.

[image: ] Vivre sans gluten pour les nuls (First Edition) d’Alma Rota.

[image: ] Pourquoi le blé nuit à votre santé (Editions de l’Homme) de Julien Venesson.

Magazines

Sujet très à la mode dans la presse, vous pouvez retrouver régulièrement des recettes sans gluten dans les magazines suivants : Elle à Table (un hors-série spécial sans gluten a été réalisé en 2015), Gourmand magazine, Marmiton, Réga ou Bio Info.

[image: ] Niépi, le Magazine Art de vivre sans gluten. Créé par Frédérique Barral, intolérante au gluten, Niépi est un beau magazine trimestriel, disponible sous abonnement, qui s’adresse aux intolérants et sensibles au gluten. Au menu : recettes, conseils de chefs, bonnes adresses, voyages gourmands, rencontres… sans gluten ! Plus d'informations sur www.niepi.fr

[image: ] Le hors-série e-book de Féminin Bio. 73 pages de conseils et de recettes sans gluten et sans lactose. Un e-book disponible sur la boutique Féminio Bio. Plus d'informations sur : www.femininbio.com

[image: ] 95 degrés, le magazine du vitaliseur de Marion Kaplan. Lancé en mars 2016, ce magazine vous propose tous les 2 mois des recettes sans gluten ni laitages et à la vapeur douce pour une alimentation plus saine. Disponible sous abonnement uniquement. Plus d'informations sur : www.vitaliseur.com

Sites et blogs

Il existe des dizaines de blogs "sans gluten" sur Internet et une communauté d’intolérants très active échange sur la Toile astuces, bonnes recettes et adresses, conseils et avis sur les produits.

[image: ] Because Gus, le quotidien des intolérants. Créé par Cécile Gleize, sensible au gluten, le site propose tous les bons plans et actu du "sans gluten" (www.because-gus.com).

[image: ] Sunny Délices, le blog gourmand de Solène. Sucrées ou salées, les recettes de Solène sont toujours gourmandes et bien détaillées (www.sunny-délices.fr).

[image: ] Clem sans gluten, le blog culinaire de Clémentine, auteur du livre Une année de cuisine familiale sans gluten et chroniqueuse sans gluten sur les sites meltyfood et RTL (www.clemsansgluten.com).

[image: ] La Faim des délices, le blog culinaire de Laurent Dran, cofondateur de la boulangerie sans gluten et sans lactose Glouton Frais (www.lafaimdesdelices.fr).

[image: ] Frichty, gourmandises sans gluten et sans lait, le blog gourmand d'Audrey.

[image: ] Bouillon d’idées, le blog de Céline. Des trucs, des astuces et des recettes créatives (www.bouillondidees.com).

[image: ] Ma cuisine sans gluten, le blog culinaire de Natacha. Des recettes salées et sucrées savoureuses par l'une des pionnières du sans gluten sur la Toile (www.macuisinesansgluten.fr).

[image: ] Le Blog des Jeunes de l’AFDIAG. Recettes, actu, infos pratiques, témoignages par et pour les jeunes de 18 à 30 ans par l'Association Française des Intolérants au Gluten (blog.afdiag.fr).

[image: ] Claire Sans Gluten, le blog culinaire de Claire (www.claire-sansgluten.com).

[image: ] Le Blog culinaire de Charlotte (www.charlottenoglu.com).

[image: ] Sortir sans gluten, le blog de Marie, une référence sur les restaurants sans gluten dans toute la France (www.sortirsansgluten.com).

[image: ] Je cuisine sans gluten, le blog de Victoria (jecuisinesansgluten.com).

[image: ] C-sansGluten, le blog d’Alma, pour bien vivre sans gluten. Petite auto-promo pour suivre mes bons plans toute l'année (www.c-sansgluten.com).



Associations

Tous les pays francophones ont une association ou une fondation d’intolérants au gluten. Ces associations offrent des informations, des colloques médicaux, des rencontres, des activités, des ateliers et œuvrent au quotidien pour faire avancer la recherche et le sujet de la maladie cœliaque et des allergies alimentaires et intolérances auprès du grand public, des autorités et des professionnels de la restauration.

[image: ] Association Française des Intolérants au Gluten. www.afdiag.fr

[image: ] Association Française pour la Prévention des Allergies. allergies.afpral.fr

[image: ] Association Luxembourgeoise des Intolérants au Gluten. www.alig.lu

[image: ] Association romande de la cœliakie. www.coeliakie.ch

[image: ] Société belge de la cœliaquie. www.sbc-asbl.be

[image: ] Fondation québécoise de la maladie cœliaque. www.fqmc.org



Salons

[image: ]


[image: ] La Semaine du sans gluten. Un rendez-vous annuel sur Paris pour sensibiliser le public aux intolérances alimentaires et découvrir de bonnes adresses sur la capitale. Une semaine pour assister à des conférences, participer à des ateliers culinaires sans gluten et sans lactose, découvrir les lieux et restaurants sans gluten dans tous les quartiers de la ville. Créée par Soraya Aouidad, fondatrice du site www.glutenfreeinparis.com (un blog sur les intolérances alimentaires) et coach culinaire. On chuchote chez les bloggeuses sans gluten que Soraya va organiser des Semaines du sans gluten dans d’autres villes de France. www.semainedusansgluten.com

[image: ] Le Salon des Allergies Alimentaires et des Produits Sans. Créé en 2015 par l’agence Allergy Agency (fondée par Charlotte et Natacha, elles-mêmes intolérantes) à Montpellier et fort de son succès, le SAAPS monte sur Paris, Porte de Versailles, du 8 au 10 avril 2016, et se tiendra tous les ans à cette période sur la capitale. Conférences, rencontres, découverte de produits, ateliers culinaires, le salon veut être un lieu incontournable pour toutes les personnes qui ont une intolérance ou une allergie alimentaire. C’est le rendez-vous incontournable pour les intolérants et sensibles au gluten. www.saaps.fr

[image: ] Salon Vivez Nature. Ce salon se tient depuis 38 ans ! C'est une espèce de salon de l'agriculture biologique, de l'environnement et des produits au naturel. Une belle vitrine avec des exposants venus de toute la France, mais aussi de différents pays voisins. L'occasion de faire des rencontres et des provisions de produits et de bonnes adresses. Le plus : de nombreuses animations entièrement gratuites, des conférences, des ateliers, etc. Egalement un espace détente pour la relaxation et un espace restauration, bio, bien entendu. www.vivez-nature.com

[image: ] Salon Marjolaine. C'est le plus ancien et le plus grand salon bio, pas seulement alimentaire. Il accueille comme de coutume conférences et ateliers, mais aussi de très nombreux exposants dont de nombreux fabricants de produits sans gluten à découvrir et surtout à déguster sur place. Le village bio permet de découvrir de très nombreux produits aussi sains que de bon goût, de rencontrer des fermiers, producteurs et artisans, et aussi de déguster de très bons vins bio ! Plus de 500 exposants venus de toute la France et engagés dans le développement durable. Des débats avec des stars et des politiques, des stands en tous genres, des cosmétiques équitables, des parfums naturels, des baies et graines de semence, des secrets de cuisine du monde, de l'habitat écolo, etc. Le tout dans une ambiance haute en couleur ! www.salon-marjolaine.com

[image: ] Les colloques et rencontres de l’AFDIAG. L’Association Française des Intolérants au Gluten organise toute l’année des colloques médicaux pour présenter l’avancée des recherches concernant l’intolérance au gluten mais propose également régulièrement des ateliers de cuisine sans gluten et des stages d’éducation nutritionnelle pour les adolescents qui doivent apprendre à vivre avec leur intolérance. Des rendez-vous essentiels pour tout ceux qui doivent suivre un régime sans gluten pour des raisons de santé. www.afdiag.fr

[image: ] Veggie World. Le plus grand salon végétalien d’Europe est un lieu de rencontre pour s’informer et ouvert à tous ceux qui souhaitent agir, par un mode de vie vegan, pour l’environnement et les animaux. Avec plus de 90 exposants dont 10 associations, vous pourrez assister à des conférences, des ateliers de cuisine, de yoga, des avant-premières de films. Vous allez me dire : mais, et le gluten dans tout ça ? Eh bien on trouve bien souvent des options sans gluten dans les restaurants vegan et végétariens. Et également parce que, cette année, l’AFDIAG y participera. On peut être vegan et sans gluten ! www.veggieworld.fr




Manger à la maison

Vous êtes intolérant au gluten et célibataire ? Alors créer et maintenir une cuisine sans gluten est très facile ! Rendez-vous directement à la section "Un placard sans gluten".

Mais, si vous devez partager votre lieu de vie avec des membres de votre famille qui mangent "avec gluten" (ou si l’un de vos enfants est intolérant), il est important, selon votre degré d’intolérance ou si vous êtes cœliaque, d’éviter la contamination croisée avec des aliments contenant du gluten. Il vous sera alors utile de connaître quelques règles d’hygiène et de rangement pour vous faciliter la vie mais aussi pour cuisiner en toute sécurité.



Les 4 commandements pour une cuisine sans gluten



« Mes produits je ne mélangerai pas »

Pour retrouver facilement vos produits sans gluten, ou pour faciliter la vie de votre enfant intolérant, séparez les produits :

[image: ] En réservant un placard ou des étagères dédiés aux produits sans gluten.

[image: ] En stockant les produits dans des Tupperware ou des boîtes bien étiquetées. Collez, par exemple, des petites pastilles de couleur sur les produits sans gluten. Vos enfants s’y habitueront très vite (et vous aussi !).



« Partageur je ne serai pas »

Ne cuisinez pas vos produits sans gluten dans les mêmes casseroles ou poêles que les autres produits, notamment les pâtes, les fritures et les panures. Avec les pâtes, l’amidon rejeté pendant la cuisson est difficile à nettoyer alors il vaut mieux utiliser une casserole, mais aussi une passoire, différente. L’huile de cuisson peut contenir des restes de chapelure ou de farine. Evitez d’utiliser la même poêle ou appliquez le commandement n° 2. Pour les tartines grillées, ne partagez pas votre grille-pain (il vaut mieux en avoir un second) ou utilisez des sacs de cuisson, ou encore une plaque séparée pour le grill-four.



« Un brin égoïste je deviendrai »

Pour être certain que les casseroles et poêles que vous utilisez ne contiennent pas de traces de gluten, cuisinez vos produits en premier. Par exemple, au lieu de changer l’huile de cuisson, vous pouvez frire vos produits puis laisser la poêle chaude pour les autres. Ainsi, pas besoin d’avoir tous les ustensiles en double !



« Deux précautions plutôt qu’une je prendrai »

Tapies dans l’ombre de chaque recoin de votre cuisine, les miettes peuvent être dangereuses pour les personnes cœliaques. Selon votre degré de sensibilité, soyez rigoureux sur la préparation de vos produits et sur le nettoyage. A bas la paresse ! Utilisez du papier de cuisson et/ou de l’aluminium pour bien protéger vos aliments. Faites la vaisselle et le ménage tout de suite après avoir cuisiné.

Un cookie a été oublié sur la table à quelques centimètres d’une baguette de pain ? Vous avez un doute ? Passez votre chemin. Un gourmand averti en vaut deux.

[image: ] Bon à savoir : Les ustensiles antiadhésifs sont les plus pratiques et faciles à nettoyer.



Un placard sans gluten : Les produits de base et de substitution

[image: ]


Vous pensez que le régime sans gluten est un régime restrictif ? Détrompez-vous ! Bien au contraire, il ouvre des perspectives insoupçonnées sur la cuisine et la nutrition. En adoptant un régime sans gluten, vous allez découvrir des produits et aliments que vous n’auriez pas du tout l’idée ou l’habitude de manger et acquérir des connaissances sur la valeur nutritive des produits, leur composition et leur indice glycémique.

Exit la farine de blé (et ses dérivés : épeautre, froment, kamut) et aussi les farines de seigle et d’orge. Certes. Mais place à une multitude de nouvelles céréales, à des grains et plantes venant de gastronomies internationales ! Un régime privatif ? Que nenni ! Plutôt une ouverture sur le monde qui nous fait voyager dans l’assiette !

Alors, qu’est-ce qu’on pourrait trouver dans le placard d’un intolérant au gluten ?




Jardin BiO, des produits certifés bio et sans gluten, pour une alimentation plus saine


[image: ]
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La marque Jardin BiO a 20 ans cette année. Elle est née en 1996 de la volonté d'un couple, Charles et Catherine KLOBOUKOFF, passionnés par le développement bio qu'ils envisagent comme bon pour la santé de l'homme mais aussi pour la planète. Ils ont démarré dans leur cuisine du Val d'Oise par des mélanges de plantes pour infusions, cherchant à la fois le plaisir gustatif mais aussi les bienfaits de ces plantes pour le corps. Dans une véritable démarche bio, ils placent ces infusions à la portée de tous dans les grandes surfaces. De là, se développe plusieurs gammes de produits : des céréales pour le petit déjeuner en 1997, du quinoa, des produits en bocaux (avec le rachat en 2000 d'une conserverie bio dans le Lot), une gamme bio et équitable en 2005, des sachets repas express en 2010, des produits frais (pizzas, salades et quiches) en 2012 et tout début 2015 la gamme 'sans gluten'. Charles KLOBOUKOFF a, durant toutes ces années, fait preuve d'un engagement fort pour la planète notamment en faisant adhérer sa société au 1% pour la planète. Depuis 2007, ce sont plus de 5,5 millions d'euros qui ont été reversés à plus de 700 projets, un 'impôt volontaire', comme il le dit si souvent, 'pour rendre à la terre ce qu'elle nous donne'.

Nous avons rencontré Luc Gauduchon, responsable de la recherche et du développement chez Jardin Bio qui nous explique pourquoi et comment a été lancée la gamme Jardin Bio sans gluten et sans lactose.

Qu'est-ce qui a motivé la création de cette gamme de produits ? 

Nous recevions beaucoup de questions au service client sur le gluten et l'huile de palme. Nous avons tout d'abord supprimé l'huile de palme de nos 350 produits début 2014, ce qui nous a demandé beaucoup de R&D. Sur certains produits, nous avons supprimé les matières grasses et sur d'autres nous l'avons remplacée par des huiles végétales (colza, tournesol) et parfois du beurre.

Pour le 'sans gluten', nous avons souhaité créer une gamme en partant de zéro. Nous ne sommes pas dans une démarche de remplacement des produits 'avec gluten' mais plutôt dans la recherche d'une diversité des saveurs et des textures avec des recettes saines. Nous privilégions le goût et le plaisir même pour les personnes contraintes par des intolérances.

Pourquoi une gamme sans gluten ET Bio ? 

L'ADN de la marque est bio depuis sa création. Le cahier des charges du bio est strict : Pas d'OGM, une traçabilité claire des produits, pas de pesticides de synthèse. Quand nous avons pensé à lancer des produits sans gluten, nous avons constaté qu'il existait déjà une offre importante sur le marché où le blé est principalement remplacé par le riz, le maïs et le soja. Mais, avec le maïs, on risque de trouver beaucoup d'OGM et la culture du soja contribue à la déforestation. Cela ne correspondait pas du tout aux valeurs de notre société. Nous avons pensé également que les consommateurs seraient concernés par ces problématiques et comme nous avons les compétences en interne pour leur garantir une bonne traçabilité des produits, nous pouvions leur donner des garanties, grâce à notre expérience du bio.

Les personnes qui ont des intolérances alimentaires ont tendance, pour la plupart, à faire attention à leur alimentation. Le Bio leur donne une qualité et une garantie supplémentaire et il est plus nutritif. Le maïs et le riz raffinés sont des calories vides alors que le quinoa, l'avoine, le millet, les légumineuses apportent des fibres, des protéines, des vitamines, minéraux et un éventail d'acides aminés très complet.

Quels ingrédients utilisez-vous ? 

Nous avons déjà des produits naturellement sans gluten, qui ne sont pas estampillés comme tels. C'était surtout pour les céréales que nous avons fait certifiés nos produits 'sans gluten'. Nous ne cherchons pas à réinventer des produits qui contiennent du blé en version 'sans' mais à apporter de nouvelles textures et saveurs tout en privilégiant le goût. Pour cela, nous utilisons du sarrasin, du quinoa, du millet, du riz, du maïs bio et nous travaillons encore sur des produits encore plus originaux avec nos fournisseurs que vous découvrirez très prochainement.

Nous avons lancé de l'avoine sans gluten. C'est une céréale qui est souvent contaminée par du blé et nous la proposons à présent certifiée sans gluten. La plupart de nos produits viennent de France mais pas tout. Le quinoa bio par exemple est importé.

Pourquoi avez-vous opté pour des produits également 'sans lactose' ? 

Presque tous nos produits sans gluten sont effectivement sans lactose. En effet, les malades coeliaques tolèrent souvent très mal le lactose car la partie de leur intestin qui produit l'enzyme qui le dégrade est touchée. Alors, nous avons opté pour cette option qui ne les fragilise pas encore plus.

Qu'avez-vous apporté de plus par rapport au marché des produits sans gluten ? 

Nous sommes fiers d'avoir des produits avec des listes d'ingrédients courtes et qui utilisent des aliments originaux et nutritifs. Nous avons le CLEAN LABEL (sans colorants, conservateurs, additifs). Dans les produits sans gluten traditionnels il y en a beaucoup, trop même et ce n'est pas notre cas. Sur certains de nos produits, nous avons également le logo 'producteurs régionaux'. La marque a réalisé un cahier des charges privé pour garantir une fabrication bio en France avec 70 à 100% d'ingrédients issus de filières françaises, contrôlée par Ecocert.

Nous sommes heureux de travailler à créer des gammes de produits qui offrent une diversité de saveurs et contribuent à une alimentaine saine... et toujours avec 'l'amour du goût' bien sûr !

[image: ] Pour découvrir toute la gamme de produits sans gluten et sans lactose Jardin Bio, rendez-vous sur le site www.jardinbio.fr







Les farines



La farine de blé est une des bases de l’alimentation occidentale. On la retrouve dans tous les placards de cuisine de France. Pas facile de s’en passer ? Si, rassurez-vous ! Avec un peu de pratique et d’audace, vous allez découvrir une myriade de nouvelles saveurs et textures avec les nombreuses farines disponibles pour les intolérants au gluten.

En voici quelques-unes ainsi que leur indice glycémique et des idées d’utilisation.



 La farine de riz blanc / riz complet (IG 95 / 75)

Base de la cuisine asiatique, c’est la farine la plus utilisée dans les produits sans gluten à l’heure actuelle. On la retrouve notamment dans les recettes de pains et de gâteaux auxquels elle donne une texture un peu collante si elle n’est pas mélangée à d’autres farines sans gluten. La farine de riz est la plus facile à trouver mais attention, elle possède un indice glycémique plus élevé que le blé ! A consommer avec modération. Préférez celle de riz complet dont l’indice glycémique est un peu plus bas.

[image: ] Où en trouver ? De nombreuses marques proposent de la farine de riz certifiée sans gluten en magasin bio mais on la trouve également facilement en grandes surfaces. La marque Jardin BiO' propose une farine de riz semi-complète.



La farine de maïs (IG 70)

Peu onéreuse, cette farine est très utilisée en boulangerie sans gluten car elle donne une couleur dorée/ambrée au pain. On la retrouve également dans la fabrication de nombreux produits sans gluten comme les pâtes (seule ou mélangée au riz) et les gâteaux. Céréale de base des cuisines mexicaines et plus généralement d’Amérique latine, on la retrouve également dans certaines régions du nord de l’Italie et dans les Pays de l’Est (Roumanie, Moldavie, Bulgarie) sous forme de polenta.

[image: ] Où en trouver ? De nombreuses marques proposent de la farine de maïs certifiée sans gluten en magasin bio mais on la trouve également en supermarchés. La marque Jardin BiO' propose une farine de maïs bio et certifiée sans gluten.




La polenta : star de la cuisine italienne


[image: ]
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Farine ou semoule de maïs plus ou moins fine, la polenta peut être de couleur jaune ou blanche et s’accorde avec viandes et poissons. Sa préparation traditionnelle, dans un chaudron en cuivre, mélangée avec une cuillère en bois, est longue (plus de 40 minutes). C’est pourquoi on la retrouve aujourd’hui sous forme précuite ce qui permet de la préparer en quelques minutes. Elle peut être utilisée de maintes façons :

[image: ] Bouillie à l’eau ou avec un mélange d’eau et de lait, elle accompagne parfaitement viandes, poissons et légumes sous forme de purée. Elle peut ainsi remplacer également la pomme de terre pour réaliser une brandade de morue ou un aligot.

[image: ] Cuite au four puis durcie, elle peut servir de base pour des toasts garnis de fromages, de poisson fumé ou charcuterie, pour réaliser des tartes mais aussi comme base de veggie burgers et même en frites dorées à l’huile d’olive à la poêle. Elle peut également servir, sous cette forme, de base pour des desserts gourmands, par exemple garnie de caramel et de noix de pécan.

Grâce à la farine de maïs Jardin BiO' de Léa Nature, vous pouvez réaliser vous-même votre polenta maison avec la recette suivante :

[image: ] Ingrédients

250 g de farine de maïs Jardin BiO'
 60 g de beurre ou margarine végétale
 60 g de parmesan

1 cc de sel

[image: ] Préparation

1. Faites bouillir 1 litre d’eau salée.

2. Versez la farine en pluie et cuire 25 à 30 minutes en remuant en permanence.

3. Une fois la préparation épaissie, ajoutez le beurre/margarine et le parmesan.

4. Versez le mélange sur une plaque humide, étalez-le et laissez refroidir.

Une fois la polenta durcie, vous pouvez la découper et la réchauffer avant de la servir en accompagnement ou bien la faire cuire quelques minutes dans de l’huile d’olive bien chaude, en frites, pour accompagner une viande ou du poisson.







La farine de châtaigne (IG 65)

Très utilisée en cuisine méditerranéenne (en Corse notamment), cette farine est riche en sucres lents, protéines, vitamines B et E, et fibres. Connue et appréciée pour sa saveur sucrée unique, elle peut être mélangée à d’autres farines pour réaliser du pain, des crêpes ou encore des gâteaux.

[image: ] Où en trouver ? Principalement dans les magasins bio. De nombreuses marques, comme Keïal, proposent de la farine de châtaigne bio et certifiée sans gluten.



 La farine de sarrasin (IG 50)

La farine de blé noir, dont le nom pourrait porter à confusion, est bien sans gluten. Cette farine, légèrement amère, au goût de noix, est l’ingrédient de base des célèbres galettes bretonnes. Elle peut être mélangée à d’autres farines pour réaliser des pains et des pâtisseries.

[image: ] Bon à savoir : Dans certaines crêperies, les cuisiniers coupent la farine de sarrasin avec de la farine de blé pour faire des galettes. Demandez toujours si votre crêpe est bien 100 % blé noir.

[image: ] Où en trouver ? On peut la trouver notamment chez Priméal et Ma vie sans gluten, des marques certifiées sans gluten par l’AFDIAG. La marque Jardin BiO' propose également une farine de sarrasin bio et certifiée sans gluten.



La farine de soja (IG 25)

Sa saveur forte, qui ressemble un peu au pain grillé, n’est pas appréciée de tous. Non panifiable, elle est souvent mélangée à d’autres farines en boulangerie et en pâtisserie.

[image: ] Son avantage : Un indice glycémique bas.

[image: ] Où en trouver ? Naturellement sans gluten, on la trouve principalement dans les magasins bio.



 La farine ou fécule de tapioca (IG 85)

Cette farine au goût neutre, qu’on appelle également manioc, est très utilisée notamment en boulangerie pour donner de l’élasticité au pain. Elle peut être intégrée aux recettes de pâtisserie et utilisée pour épaissir sauces, soupes et potages.

[image: ] Où en trouver ? Dans les magasins bio, les boutiques en ligne mais aussi dans les grandes surfaces à des prix modérés. La marque Exquidia en propose une certifiée sans gluten.



La farine de pois chiches (IG 35)

Avec son goût assez neutre, elle fait partie des farines les plus utilisées en pâtisserie sans gluten. Très présente dans la cuisine méditerranéenne, mais aussi indienne, elle sert de base pour faire la socca niçoise, la farinata italienne (galette cuite à l’huile d’olive), la calentica algérienne (fine galette cuite au four) ou des naans indiens. Riche en protéines, c’est la farine idéale, comme alternative au gluten, pour ceux qui suivent un régime vegan. De plus, elle possède un indice glycémique bas.

[image: ] Où en trouver ? Facile à trouver en version bio et certifiée sans gluten (marques Keïal et Priméal notamment), elle est naturellement sans gluten et peut se trouver également en grande surface.



 La farine de sorgho (IG 70)

Consommée principalement en Asie et en Afrique, cette farine, nouvelle venue dans nos contrées, avec son goût assez neutre, est un bon ingrédient pour la pâtisserie sans gluten.

[image: ] Où en trouver ? La marque Keïal la propose en version bio et certifiée sans gluten. On peut également la trouver dans les magasins ethniques.



La farine de souchet (IG 35)

Issue du souchet (ou noix tigrée), un tubercule de Méditerranée, cette farine possède un indice glycémique bas et est riche en fibres, minéraux et vitamines (notamment la vitamine E). Son goût sucré rappelle celui de l’amande et fait ainsi d’elle une farine idéale pour réaliser des gâteaux. Vous pouvez l’utiliser pour agrémenter vos petits déjeuners en la saupoudrant sur des yaourts, des salades de fruits et des mueslis.

[image: ] Où en trouver ? On la trouve principalement en magasin bio (marques Ecoidées et Keïal).



 La farine de coco (IG 35)

Nouvelle tendance « healthy », la farine de coco est non seulement sans gluten mais elle est aussi une excellente source de fibres, protéines et graisses saines, tout en proposant un indice glycémique bas. Elle ne peut, par contre, pas être utilisée seule car elle ne permet pas du tout de lier les ingrédients entre eux. Pancakes, brownies, cakes et biscuits auront un léger goût de noix de coco. Délicieux !

[image: ] Où en trouver ? Des nombreuses marques la proposent dans les rayons des magasins bio. Vous pouvez également la trouver dans les magasins ethniques. Elle est malheureusement assez chère en France.



La farine de fonio (IG 50)

Céréale/graminée ancestrale d’Afrique, la farine de fonio est la nouvelle arrivée sur le marché du sans gluten. Riche en glucides et acides aminés (méthionine et cystine). Elle a une saveur douce avec un léger goût de noisette, parfaite pour les pâtes à tarte, les beignets et les gâteaux.

[image: ] Où en trouver ? Les marques Keïal et Gaja, certifiées par l’AFDIAG, la commercialisent en version bio et sans gluten, ainsi que le Moulin des Moines.



La farine de teff

La farine de teff sert de base à l’alimentation en Ethiopie, notamment pour la fabrication de l’Injeta, une crêpe traditionnelle éthiopienne fermentée à la texture spongieuse et au goût de levure. Céréale à glucides complexes lui donnant un indice glycémique bas, source de protéines et de fibres et au goût prononcé, elle peut être utilisée aussi bien en boulangerie (goût de pain de campagne) et en pâtisserie (fond de tarte, biscuits secs, galettes salées, crêpes et pains) et est particulièrement adaptée pour les diabétiques.

[image: ] Où en trouver ? En magasins bio notamment sous les marques Le Moulin d’Amahra, Markal, Le Moulin des Moines et Keïal (certifiée par l’AFDIAG).



 La farine de quinoa (IG 40)

Grain originaire des hauts plateaux d’Amérique du Sud, le quinoa est une source de protéines et est riche en fibres, fer, magnésium et potassium. Sa farine, au goût assez prononcé, peut être utilisée aussi bien dans des recettes salées que sucrées : fondant au chocolat, cookies, galettes…

[image: ] Où en trouver ? La marque Keïal, certifiée bio et sans gluten, la commercialise ainsi que Priméal et le Moulin des Moines. Encore et toujours en magasins bio !




Comment remplacer la farine de blé dans vos recettes ? Faire ses propres mélanges



	Quantité de farine de blé

	Farine de riz

	Fécule de pomme de terre

	Fécule de tapioca (ou maïs)

	Gomme de xanthane




	60 g

	47 g

	2 cs

	1 cs

	¼ cc




	120 g

	70 g

	3 cs

	1 cs

	½ cc




	180 g

	142 g

	5 cs

	3 cs

	¾ cc




	240 g

	210 g

	50 g

	38 g

	1 cc




	300 g

	210 g

	75 g

	30 g

	1+1/8 cc




	360 g

	285 g

	100 g

	38 g

	1+1/2 cc










Les légumes secs, céréales et grains

Pour accompagner vos viandes et poissons, en remplacement des féculents habituels mais aussi pour le petit déjeuner et le goûter, il existe de nombreux légumes secs, grains et céréales et oléagineux tout aussi délicieux et qui possèdent de nombreuses qualités nutritionnelles.



Les légumes secs/légumineuses

Pois chiches, lentilles, lentilles corail, fèves, haricots, lupins… sont riches en glucides et protéines et sont une alternative économique aux féculents.



Les céréales, grains et oléagineux

Nous n’avons pas été habitués à les manger à la cantine mais il est temps de découvrir les céréales, grains, fleurs et graminées naturellement sans gluten. Tout le monde connaît le maïs et le riz bien sûr mais qu’en est-il de l’amarante et du millet ? Une multitude de "super-aliments", comme on les appelle, chargés en protéines, fibres, acides aminés essentiels et vitamines, sont à la disposition des intolérants au gluten. Ils sont non seulement bons au goût mais aussi bons pour la santé !

[image: ] Bon à savoir : Certaines personnes, sensibles, peuvent avoir des réactions à certains de ces grains et oléagineux mais ce n’est pas une réaction au gluten.



Amarante

Petite graine issue d’une plante, l’amarante est chargée en acides aminés (notamment la lysine), fibres, fer, vitamines et minéraux. C’est un "super-aliment" dont le nom signifie immortelle. Elle contient plus de protéines que la plupart des céréales. Elle a une saveur de noisette légèrement poivrée. Vous pouvez la cuire à l’eau. Ses graines deviennent alors collantes et s’accommodent très bien avec les soupes et les potages. Si vous aimez les popcorns, les graines d’amarante sont parfaites pour en cuisiner.
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