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 INTRODUCTION

 Que vous y soyez intolérant ou que vous souhaitiez simplement réduire le gluten dans votre alimentation,

 ce livre est fait pour vous. Les recettes ne contiennent que des ingrédients dépourvus de gluten, ce

 qui vous permet soit de suivre le régime d'exclusion prescrit par le médecin, soit de diversifier votre

 alimentation, toujours de façon gourmande.

 QU'EST-CE QUE LE GLUTEN ?

 Cette protéine présente dans le blé, l'orge, l'avoine et le seigle peut être responsable, chez certaines

 personnes, d'une réaction de type allergique ou d'une intolérance (également appelée « maladie

 cœliaque »). Il est alors indispensable d'éliminer ces céréales et tous les aliments industriels qui

 contiennent des dérivés de ces céréales (farine, chapelure, éclats de biscuits…).

 On pense par ailleurs aujourd'hui que le fait de réduire les apports alimentaires en gluten contribuerait

 à guérir certains symptômes, tels que le colon irritable, les douleurs musculaires ou articulaires

 inexpliquées.

 COMMENT CUISINER SANS GLUTEN ?

 1. Remplacer la farine de blé, omniprésente dans notre cuisine, par de la farine de riz, de maïs,


 de châtaigne, de quinoa ou de soja.


 Ces farines sont plus difficiles à travailler, car le gluten est doté de vertus liantes, qui donnent

 de l'élasticité à la pâte à pain et aux gâteaux. Pour pallier cet inconvénient, l'idéal est d'associer dans

 les recettes plusieurs farines, dont les qualités vont se compléter.

 2. Éliminer tous les ingrédients secondaires qui peuvent contenir du gluten.

 Cette protéine est présente dans de nombreux aliments, car elle est utilisée comme additif. Vous pourrez

 en trouver dans le chocolat, la levure chimique, le sucre glace, la moutarde, la sauce soja… Vérifiez

 précisément l'étiquetage si vous êtes intolérant. Si votre démarche est plutôt de réduire les apports en

 gluten, tous ces ingrédients sont autorisés, car ils ne contiennent que de petites fractions de gluten.



 3. Privilégier le riz, le quinoa, la pomme de terre et les légumes secs dans les accompagnements.

 Les pâtes traditionnelles sont interdites, mais il est important de les remplacer par d'autres féculents

 sans gluten pour équilibrer vos apports nutritionnels. Pensez aussi à cuisiner le millet, la patate douce

 et l'igname.

 4. Conseils pour réussir vos recettes :

 - Les farines sans gluten ont un pouvoir d'absorption et une texture très différente de celle de la farine

 de blé. Suivez les quantités données dans les recettes, mais conservez votre bon sens : si une pâte

 à gâteau vous semble trop liquide, ajoutez un peu de farine ou, à l'inverse, diluez une sauce ou une

 crème avec davantage de lait si la préparation est compacte. Moins standardisées que la farine de blé,

 les farines de riz, maïs et quinoa ont des qualités culinaires différentes d'une marque à l'autre.

 - Les gâteaux et pains sans gluten sont moins moelleux et s'effritent davantage que les produits

 à base de blé. Il est important de ne pas trop les cuire et de les consommer, de préférence, le jour

 de la cuisson.

 - Les farines de châtaigne, quinoa ou millet ont un goût typique : il est conseillé de les associer aux

 farines de riz et maïs, plus neutres et moins onéreuses.

 Avec un peu d'expérience, vous découvrirez que cuisiner sans gluten n'est pas très compliqué et vous

 pourrez vous régaler tout en préservant votre santé !
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 BISCUITS APÉRO CROUSTILLANTS

 AU GOUDA

 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 25 MIN • CUISSON : 8 À 10 MIN

 USTENSILES

 1 plaque à pâtisserie

 1 saladier

 INGRÉDIENTS

 80 g de gouda

 70 g de beurre

 160 g de farine de maïs

 40 g de fécule de maïs

 1 sachet de levure chimique sans gluten

 3 c. à s. de lait

 2 c. à c. de graines de cumin

 sel, poivre

 Variante

 Remplacez le gouda par 30 g de

 parmesan et 30 g de roquefort et le

 cumin par la même quantité de graines

 de tournesol hachées.

 Truc de cuisinier

 Placez la pâte 20 minutes au frais avant

 de faire les boulettes, pour qu'elle soit

 plus ferme.

 RÉALISATION

 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, la fécule de maïs et la levure dans un saladier. Salez et

 poivrez. Ajoutez le beurre, le lait et environ ½ 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 d'une noisette, 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

 tièdes ou froids, à l'apéritif.

 APÉRO OU ENTRÉES
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 ALLUMETTES AUX  2  FROMAGES

 ET GRAINES DE LIN

 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 20 MIN • CUISSON : 10 À 12 MIN

 USTENSILES

 1 plaque à pâtisserie - 1 râpe à main

 1 saladier

 INGRÉDIENTS

 40 g de comté - 40 g de mimolette vieille

 2 c. à s. de graines de lin

 120 g de fécule de maïs

 30 g de farine de sarrasin

 80 g de beurre

 1 pincée de noix de muscade - sel, poivre

 RÉALISATION

 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Versez la fécule de maïs et la farine de

 sarrasin dans un saladier. Ajoutez le beurre coupé en petits dés et mélangez du

 bout des doigts. Salez très légèrement, poivrez et aromatisez d'une pincée de

 noix de muscade. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d'eau froide et formez une boule.

 Râpez le comté et la mimolette. Incorporez la mimolette à la pâte précédente.

 Étalez la pâte sur le plan de travail saupoudré de fécule de maïs. Découpez

 des bandes de 8 cm × 2 cm de large. Disposez-les sur une plaque à pâtisserie

 antiadhésive. Saupoudrez de graines de lin et de comté râpé.

 Enfournez pour 10 à 12 minutes, et dégustez chaud, avec une salade verte.

 TUILES DE PARMESAN AU PAVOT ET AU SÉSAME

 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 15 MIN • CUISSON : 5 MIN

 USTENSILES

 1 plaque à pâtisserie - 1 râpe à main

 1 bol - 1 spatule

 INGRÉDIENTS

 100 g de parmesan entier

 1 c. à s. de sésame doré

 1 c. à s. de graines de pavot

 2 c. à s. de fécule de maïs

 2 tranches de coppa

 2 morceaux de tomate séchée

 poivre

 RÉALISATION

 Râpez le parmesan (vous pouvez également utiliser du parmesan râpé en sachet,

 à condition de prendre un produit de bonne qualité, non déshydraté). Versez le

 parmesan dans un bol, ajoutez la fécule de maïs et poivrez assez fort. N'ajoutez
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