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 introduction

 Cette sélection de recettes est dédiée à tous ceux et celles qui doivent ou souhaitent

 manger sans gluten, soit parce qu'ils sont intolérants, soit parce qu'ils ont une sensibilité

 particulière au gluten.

 Les manifestations de la maladie cœliaque (grande intolérance au gluten) sont bien

 connues et le diagnostic se fait par une prise de sang qui permet d'établir la présence

 d'anticorps spécifiques de la maladie (anticorps anti-transglutaminase) et par des biop-

sies de l'intestin grêle pratiquées sous endoscopie. Le nom de la maladie provient du

 grec koeliakos, « qui appartient aux intestins ». Il est très important de faire la différence

 entre l'intolérance et la sensibilité au gluten. En effet, beaucoup d'entre nous souffrent

 tout simplement d'une sensibilité particulière au gluten, et souffrent de troubles digestifs,

 d'un inconfort abdominal avec des ballonnements. L'apparition de l'hypersensibilité au

 gluten pourrait être due à la grande fréquence d'utilisation du blé notamment dans notre

 alimentation quotidienne.

 L'alimentation dépourvue de céréales contenant du gluten (donc dépourvue de blé,

 d'orge et d'avoine) est alors bienvenue. Ces recettes sont pour vous et vous permettront

 de varier le quotidien.

 Vous découvrirez dans ce livre comment remplacer facilement, dans des préparations

 traditionnelles ou exotiques, la farine de blé par d'autres produits.
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 Les  conseils



 du  nutritionniste


 LE GLUTEN

 Le gluten, du latin

 glu

 (colle), est une masse pro-

téique élastique et visqueuse qui se trouve dans

 les grains de plusieurs céréales, dont le blé,

 l'orge, l'avoine et le seigle. Le gluten est la frac-

tion protéique insoluble du grain ; il permet aux

 ingrédients de bien se lier entre eux et il est sou-

vent utilisé dans des sauces, des plats préparés,

 etc. C'est le gluten qui rend la farine de blé pani-

fiable, parce que la pâte à pain devient élastique

 en levant. Cette élasticité permet la formation des

 alvéoles dans la mie de pain. Ainsi, on découvre

 les caractéristiques, si françaises, de la baguette

 de pain, avec sa mie légère, avec des « petits

 trous » de différentes tailles.

 Voici une liste très résumée

 des aliments qui contiennent du gluten :

 •

 Pain, biscottes

 •

 Pâtes, semoules, boulgour, couscous

 •

 Blé, avoine, épeautre, kamut

 (blé de Khorasan), seigle, orge

 •

 Céréales pour le petit déjeuner

 •

 Biscuits

 •

 Plats préparés

 •

 Margarines et spécialités laitières,

 notamment allégées

 •

 Sauces industrielles, confiseries industrielles

 •

 Bière (qui contient du malt, c'est-à-dire

 de l'orge fermentée)

 LA MALADIE CŒLIAQUE

 L'intolérance au gluten, également appelée

ma-

ladie cœliaque

 , est une maladie chronique dé-

clenchée par la consommation de gluten. Elle se

 manifeste principalement par des symptômes di-

gestifs provoqués par une atrophie des villosités

 intestinales au niveau de l'intestin grêle, entraî-

nant une destruction de la paroi de cet intestin.

 En effet, chez les personnes cœliaques, le gluten


 entraîne   une réaction immunitaire anormale   dans


 l'intestin grêle, qui crée une inflammation et en-

dommage sa paroi. Plus précisément, ce sont

 les villosités intestinales (par lesquelles se fait

 l'absorption des nutriments) qui sont détruites.

 Par conséquent, certains nutriments (calcium,

 vitamines, fer…) sont mal absorbés, ce qui pro-

voque de graves carences. Il peut s'ensuivre une

 malnutrition avec un amaigrissement important,

 malgré une alimentation normale.

 Le seul traitement est un régime strict sans gluten

 et à vie, car il n'existe aucun traitement médica-

menteux.

 Les


 symptômes peuvent apparaître très tôt


 (quelques semaines après l'introduction de fa-

rines dans l'alimentation des nourrissons), et en-

gendrent l'inflexion des courbes de développe-

ment statural et pondéral, en plus d'une diarrhée

 chronique. Chez l'adulte, l'intolérance au gluten

 se manifeste par une fatigue chronique provo-

quée par des carences vitaminiques, des troubles
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 gastro-intestinaux (douleurs abdominales, diges-

tion difficile, diarrhée, selles molles, reflux gas-

tro-œsophagien), des problèmes articulaires, des

 troubles neurologiques et dermatologiques…

 Causes

 La maladie cœliaque est bien plus qu'une into-

lérance puisqu'une réaction immunitaire est en

 cause. Et la réaction anormale du système im-

munitaire se retourne également contre l'orga-

nisme en attaquant la paroi de l'intestin grêle.

 La maladie cœliaque est donc une maladie au-


to-immune induite par l'ingestion de gluten.   Lors-


qu'un membre de la famille est atteint de maladie

 cœliaque, la probabilité qu'on le soit aussi est

 d'environ 20 %.

 D'autres facteurs environnementaux (infections in-

testinales, traumatismes, stress) entrent en jeu, et

 peuvent être responsables du déclenchement de

 la maladie. Il y aurait une plus grande perméa-

bilité intestinale chez les personnes prédisposées

 à cette maladie et cela permettrait à une partie

 du gluten de pénétrer dans la paroi de l'intestin

 grêle, déclenchant alors la réaction immunitaire.

 Conséquences et symptômes

 Si le régime sans gluten n'est pas adopté, la ma-

ladie cœliaque évolue vers une forme plus grave

 et peut avoir plusieurs conséquences sur la santé.

 Les complications les plus fréquentes sont liées

 à la mauvaise absorption des nutriments dans

 l'intestin. La malnutrition, en raison de la malab-

sorption des nutriments, entraîne une fatigue, un

 amaigrissement, une faiblesse musculaire et de

 nombreuses carences. L'intolérance au lactose

 peut survenir en raison des dommages sur la

 paroi intestinale. Habituellement, elle régresse

 après l'application d'un régime sans gluten.

 L'anémie survient en raison de la mauvaise ab-

sorption du fer. Le risque d'ostéoporose est plus

 grand parce que la mauvaise absorption du cal-

cium et de la vitamine D entraîne une perte de

 densité osseuse.

 D'autres complications, qui ne sont pas liées à

 l'atteinte intestinale, peuvent survenir en cas d'in-

tolérance au gluten, sans que le lien soit toujours

 bien compris :

 •

 Des neuropathies (atteintes des nerfs) provo-

quant le plus souvent des engourdissements

 dans les membres, voire des douleurs, mais

 aussi des migraines, des crises d'épilepsie…

 •

 L'infertilité est plus fréquente parmi les per-

sonnes atteintes d'intolérance au gluten. Le ris-

que serait accru d'environ 12 %. Les fausses

 couches sont également plus fréquentes.

 •

 Une inflammation des articulations, responsa-

ble de douleurs, survient chez certaines per-

sonnes atteintes.

 •

 Les allergies en tout genre sont favorisées chez

 les personnes atteintes de maladie cœliaque

 (réactions allergiques cutanées, asthme).

 •

 La dermatite herpétiforme qui est une affection

 de la peau associée à l'intolérance au gluten

 dans 15 à 25 % des cas. Elle est caractérisée

 par des démangeaisons, une sensation de

 brûlure et l'apparition de vésicules rouges, sur-

tout sur les coudes, les genoux et les fesses.

 •

 Enfin, certains types de cancer voient leurs ris-

ques augmenter sur le long terme, lors d'une

 maladie cœliaque.
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 80 g de gouda

 70 g de beurre

 160 g de farine de maïs

 40 g d'amidon de maïs

 1 sachet de levure chimique

 sans gluten

 3 cuil. à soupe de lait

 2 cuil. à café de graines

 de cumin

 sel - poivre

 QU'EN PENSE LE NUTRITIONNISTE ?

 Pour optimiser les bienfaits du sans gluten, vous pourrez choisir une matière grasse

 riche en oméga-3, par exemple une margarine spécialement conçue pour la cuisson.

 Le petit plus serait d'ajouter une tapenade d'olives ou d'algues pour donner une touche

 parfumée et saine à ces petits biscuits apéritifs. Les olives apportent de bons acides

 gras mono-insaturés qui augmentent le bon cholestérol sanguin et les algues renferment

 des oméga-3 et sont une excellente source d'iode, de protéines. Vous trouverez

 des algues séchées, en paillettes ou directement en tapenade.

 POUR 4 PERSONNES

 •

 PRÉPARATION : 25 MIN

 •

 CUISSON : 8 À 10 MIN

 1

 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Émincez finement le gouda.

 Faites ramollir le beurre 30 secondes au four à micro-ondes.

 2

 Versez la farine, l'amidon de maïs et la levure dans un saladier.

 Salez et poivrez. Ajoutez le beurre, le lait et environ 1

 demi-verre d'eau pour obtenir une pâte épaisse mais pas trop sèche.

 Ajoutez éventuellement un peu d'eau, car la farine va l'absorber

 progressivement. Ajoutez ensuite 50 g de gouda et le cumin, puis

 travaillez rapidement la pâte.

 3

 Faites de petites boulettes de la taille de noisettes, aplatissez-les

 et rangez-les sur une plaque à pâtisserie. Saupoudrez les petits

 biscuits avec le reste du gouda râpé et faites cuire 8 à 10 minutes

 à four chaud.

 4

 Sortez les biscuits du four quand ils sont légèrement colorés

 et dégustez tiède ou froid, à l'apéritif.


 Biscuits  apero



 croustillants  au  gouda


 sans

 œufs
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 100 g de parmesan entier

 2 cuil. à soupe d'amidon
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