
		
			[image: 1.png]
		

	
		
			
				[image: ]
			

		

		
			130 recettes sans gluten

			Florence Bourquard

		

	
		
			Dans la même collection

			Valérie Gaudant, 70 Recettes pour les pitchouns de 6 à 18 mois

			Valérie Gaudant, 70 Recettes pour grands pitchouns de 18 à 36 mois

			Béatrice Vigot-Lagandré, Claire Roudier, 70 Recettes pour être en forme

			Béatrice Vigot-Lagandré, Corinne Dejean, 70 Recettes pour sportifs

			Florence Bourquard, 70 Recettes pour polyallergiques

		

	
		
			Nouvelle édition actualisée et complétée

			Illustrations : Gentiane Magnan

			www.lesureau.com

			www.adverbum.fr

			© Éditions Le Sureau 2015

			ISBN 978-2-36402-129-7

			Aux termes du Code de la propriété intellectuelle, toute reproduction ou représentation, intégrale ou partielle de la présente publication, faite par quelque procédé que ce soit (reprographie, microfilmage, scannérisation, numérisation…) sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite et constitue une contrefaçon sanctionnée par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. Toutefois, l’autorisation d’effectuer des reproductions par reprographie (photocopie, télécopie, copie papier réalisée par imprimante) peut être obtenue auprès du Centre français d’exploitation du droit de copie (CFC) - 20, rue des Grands-Augustins - 75006 Paris.

		

	
		
			Avant-propos

			L’intolérance au gluten de mon grand frère s’est déclarée il y a trente ans déjà. Depuis toujours, sensible à l’injustice devant la « gourmandise générale », j’ai cherché à trouver des solutions pour que tous partagent la convivialité d’un bon repas, en toute discrétion.

			Tout est parti d’une recette de gâteau à la poudre de noisette que ma mère a élaborée lorsque l’intolérance au gluten de mon frère s’est déclarée. Je vous la livre à la toute fin de cet ouvrage avec une recette de gâteau de riz, que je ne pouvais pas ne pas mentionner. En effet, le riz sert de base à beaucoup de recettes et fait l’objet d’innombrables livres de cuisine. Mon frère en mange à son petit déjeuner, avec quelques raisins secs, ou ce qu’il a sous la main. J’ai choisi de citer ce classique du genre parce que moi-même je m’en régale…

			Après avoir voulu utiliser les ingrédients qui composaient déjà nos menus quotidiens, j’ai mis au point des recettes à base de polenta (voir 70 Recettes pour polyallergiques, Le Sureau, 2010).

		

	
		
			Et puis, au cours de mes recherches, je me suis tournée vers les farines dites « spéciales » et un nouvel univers s’est offert à moi. Je vous invite maintenant à découvrir ces recettes. Elles sont toutes sans gluten mais, surtout, savoureuses et agréables à partager... Ce ne sont pas donc des recettes « pour allergiques » uniquement mais des recettes pour tous. Le partage d’un même repas, convivial et festif, avec ceux que vous aimez, devient enfin envisageable.

			 ❖

			Les recettes s’entendent pour 4 personnes sauf précision contraire.

			Abréviations

			cc : cuillère à café

			cs : cuillère à soupe

			v : verre

			h : heure

			l : litre

			dl : décilitre

			cl : centilitre

		

	
		
			Recettes de pains spéciaux

			[image: ]

			Préambule sur les petits pains

			Toutes les recettes de pain suivantes équivalent à trois petits pains individuels. Suivant votre consommation, c’est une ration d’un à deux jours. Cela vous permettra de goûter et de varier les parfums.

			Pour que la pâte lève, j’utilise ici le levain de quinoa fermentescible, que l’on trouve facilement en magasin bio. La gomme de guar, elle, gonfle au contact de l’eau. Cela permet d’augmenter la levée des pains et de renforcer le caractère aéré de la mie.

			Pour que les pains se tiennent bien, versez les pâtes dans des moules à cake ou des petits moules à manqué pour faire des boules. N’oubliez pas de faire des incisions au couteau, l’effet est garanti lorsque la pâte lève. À la sortie du four, le pain produit un son creux lorsqu’on le tapote par en-dessous.

			Vous pouvez prendre ces recettes comme bases de fougasses. Vous les verserez en deux couches dans des plats à gratins pour qu’elles s’étalent mieux, et vous les garnirez d’olives, lardons, dés de fromages…

			Surtout, régalez-vous, profitez-en, et partagez-les !

			* Pour les farines utilisées dans ces recettes, voir p.118.

		

	
		
			Pain à la farine de sarrasin

			Préparation : 10 min

			Repos : 1 h 30

			Cuisson : 1 h 20

			200 g de farine  de sarrasin

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc de gomme  de guar

			1 cc rase de sel

			3 blancs d’œuf

			20 cl d’eau

			
					Dans un saladier, mélanger les ingrédients dans l’ordre, jusqu’à obtention d’une pâte souple  et homogène.

					Laisser lever 1 h 30 sous un torchon humide.

					Préchauffer le four à 200°C.

					Mettre le pain dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Verser de l’eau dans la lèchefrite du four, ainsi,  la croûte sera croustillante et la mie, moelleuse.

					Cuire 1 h 20.

			

			Ce pain est extraordinaire : goût, tenue, mie, croûte, tout y est…

			 ❖

		

	
		
			Pain à la farine de maïs

			Préparation : 10 min

			Cuisson : 1 h 20

			200 g de farine  de maïs

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc généreuses de gomme de guar

			1 cc rase de sel

			1 pincée de noix  de muscade

			3 blancs d’œuf

			25 cl d’eau tiède

			
					Préchauffer le four à 200°C.

					Dans un saladier, mélanger les ingrédients dans l’ordre, jusqu’à obtention d’une pâte souple  et homogène.

					Mettre le pain dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Ne pas laisser reposer, ne pas mettre d’eau  dans la lèchefrite.

					Enfourner immédiatement et cuire 1 h 20.

			

			Ce pain est également remarquable par sa tenue,  sa mie, sa croûte… Et son goût particulièrement fin…

			 ❖

		

	
		
			Pain aux farines de sarrasin et de maïs

			Préparation : 10 min

			Repos : 1 h

			Cuisson : 1 h 15

			110 g de farine de sarrasin

			100 g de farine  de maïs

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc de gomme de guar

			1 cc rase de sel

			2 têtes écrasées  de clous de girofle

			2 blancs d’œuf

			20 cl d’eau tiède

			
					Dans un saladier, mélanger les ingrédients dans l’ordre, jusqu’à obtention d’une pâte souple  et homogène.

					Laisser lever 1 h sous un torchon humide.

					Préchauffer le four à 210°C.

					Mettre le pain dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h 15.

			

			Le maïs adoucit le goût du sarrasin.

			 ❖

		

	
		
			Pain à la farine de maïs et à la polenta

			Préparation : 10 min

			Cuisson : 1 h 30

			100 g de farine de maïs

			50 g de polenta

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc de gomme de guar

			1 cc rase de sel

			poivre noir du moulin

			1 cs d’huile d’olive

			25 cl d’eau tiède

			
					Préchauffer le four à 200°C.

					Dans un saladier, mélanger les ingrédients  dans l’ordre, jusqu’à obtention d’une pâte souple  et homogène.

					Mettre le pain dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h 30, en baissant le four éventuellement  à 180°C les quinze dernières min.

			

			La polenta donne à la mie une consistance très agréable.

			 ❖

		

	
		
			Pain à la farine de teff

			Préparation : 10 min

			Repos : 1 h

			Cuisson : 1 h 15

			200 g de farine de teff

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc de gomme  de guar

			1 cc rase de sel

			1 cc rase de poivre noir du moulin

			1 cs d’huile d’olive

			20 cl d’eau

			2 cc d’herbes  de Provence

			
					Faire bouillir l’eau et, hors du feu, laisser infuser  les herbes de Provence.

					Dans un saladier, mélanger le reste des ingrédients. Filtrer l’eau puis malaxer, jusqu’à obtention d’une pâte souple et homogène.

					Laisser lever 1 h sous un torchon humide.

					Préchauffer le four à 210°C.

					Mettre le pain dans un moule à manqué et tracer une croix au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h 15.

			

			À manger avec une ratatouille pleine de soleil…

			 ❖

		

	
		
			Pain aux farines de riz et de châtaigne

			Préparation : 10 min

			Cuisson : 1 h 10

			140 g de farine de riz

			60 g de farine de châtaigne

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc de gomme  de guar

			1 cc rase de sel

			3 blancs d’œuf

			15 cl d’eau

			
					Préchauffer le four à 200°C.

					Dans un saladier, mélanger les ingrédients  dans l’ordre, jusqu’à obtention d’une pâte souple  et homogène.

					Mettre le pain dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h à 200°C, puis 10 min à 180°C.

			

			 ❖

		

	
		
			Pain au manioc façon Claire

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 1 h

			100 g de farine de manioc

			200 g de farine de maïs

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			1 cc rase de sel

			4 petits œufs entiers

			20 cl de lait

			
					Cuire le manioc dans le lait froid au départ.

					Remuer tout le temps de la cuisson.

					Mélanger ensuite les œufs, la farine de maïs,  le levain, le sel.

					Préchauffer le four à 180°C.

					Mettre la pâte dans un moule à cake.

					Cuire 1 h.

			

			Les œufs entiers rendent ce pain riche. Attention,  à la longue, cela peut peser sur la digestion.

			 ❖

		

	
		
			Pain au fonio

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 1 h 20

			50 g de fonio

			100 g de farine de sarrasin

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			1 cc de gomme de guar

			1 cc rase de sel

			15 cl d’eau

			
					Préchauffer le four à 200°C.

					Faire cuire le fonio 12 min dans deux fois  son volume d’eau bouillante.

					Mélanger ensuite le reste des ingrédients.

					Mettre la pâte dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h 20.

			

			 ❖

		

	
		
			Autre pain au fonio

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 1 h 15

			100 g de fonio

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			1 cc de gomme  de guar

			1 cc rase de sel

			3 blancs d’œuf

			20 cl d’eau

			
					Préchauffer le four à 200°C.

					Faire cuire le fonio dans deux fois son volume d’eau pendant 12 min.

					Mélanger ensuite le reste des ingrédients.

					Mettre la pâte dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h 15.

			

			 ❖

		

	
		
			Pain à la farine de pois chiche

			Préparation : 10 min

			Repos : 1 h

			Cuisson : 1 h 15

			200 g de farine  de pois chiche

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc de gomme de guar

			1 cc rase de sel

			3 blancs d’œuf

			20 cl d’eau

			
					Dans un saladier, mélanger les ingrédients  dans l’ordre, jusqu’à obtention d’une pâte souple  et homogène.

					Laisser lever 1 h sous un torchon humide.

					Préchauffer le four à 210°C.

					Mettre le pain dans un moule à cake et tracer deux traits au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h 15.

			

			 ❖

		

	
		
			Pain à la farine de pois chiche  et aux aromates

			Préparation : 15 min

			Repos : 1 h

			Cuisson : 1 h 15

			200 g de farine  de pois chiche

			2 cc de levain de quinoa fermentescible

			2 cc de gomme de guar

			1 cc rase de sel

			1 cc rase de cumin

			2 cc de coriandre ciselée

			1 petite gousse d’ail écrasée

			1 cs d’huile d’olive

			20 cl d’eau

			
					Dans un saladier, mélanger les ingrédients  dans l’ordre, jusqu’à obtention d’une pâte souple  et homogène.

					Laisser lever 1 h sous un torchon humide.

					Préchauffer le four à 210°C.

					Mettre le pain dans un moule à manqué et tracer une croix au couteau sur le dessus.

					Cuire 1 h 15.

			

			Version libanaise

			Déguster en tartines, avec une purée de pois chiches épicée (houmous).

			 ❖
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