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 D
 e plus en plus de personnes se voient contraintes aujourd'hui de sup-
primer le gluten de leur alimentation, que ce soit à cause d'une allergie,
 d'une véritable maladie cœliaque ou simplement pour améliorer leur confort
 digestif et leur bien-être. Si ce régime peut vous sembler effrayant au pre-
mier abord, vous vous apercevrez après quelques semaines d'alimentation
 sans gluten que vous vous y êtes très vite habitué. Changer quelques habitu-
des, prendre de nouveaux réflexes, tester de nouveaux produits, voici les clés
 d'un régime sans gluten réussi !
 Rassurez-vous, ce n'est pas parce que vous mangez désormais sans gluten que
 vos plats vont devenir insipides et secs. Au contraire ! Il existe un nombre
 impressionnant de farines sans gluten et chacune de ces farines a sa propre
 saveur. En évitant la farine de blé, vous élargirez de manière considérable
 votre palette de goûts. Il en va de même pour les différentes céréales et légu-
mineuses que vous (re)découvrirez grâce à votre régime.
 Pour celles et ceux qui veulent continuer à manger « comme avant », sachez
 qu'il est presque toujours possible de recréer les plats à base de farine de blé :
 pâtes, pain, pizza, etc. Avec un peu d'imagination et de travail, on peut tout
 à fait cuisiner ces produits avec d'autres farines. Vous n'obtiendrez probable-
ment pas exactement les mêmes textures ni les mêmes saveurs, mais vous
 aurez la satisfaction d'avoir réalisé votre propre pain ou vos pâtes fraîches
 maison, et le résultat final sera certes différent, mais délicieux.
 Avant tout, soyez curieux ! Testez le plus de produits possible, variez les
 plaisirs. Vous verrez rapidement à quel point les contraintes exacerbent la
 créativité et l'inventivité. Mélangez les farines, créez vos propres recettes,
  dégluténisez 
 vos vieilles recettes !
 En attendant d'être suffisamment à l'aise pour voler de vos propres ailes,
 voici 40 recettes qui vous permettront de vous familiariser avec la cuisine
 sans gluten. Quelques recettes de base bien sûr, mais aussi des recettes à
 cuisiner rapidement, des recettes pour recevoir vos amis sans déroger au
  no glu 
 tout en les régalant, des recettes pour les plus gourmands et enfin,
 des recettes à emporter, pour que votre nouvelle manière de manger soit
  gérable au bureau. 
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 Le gluten, qu'est-ce que c'est ?
 Commençons par le commencement : si l'on entend aujourd'hui beaucoup parler du
 gluten, un grand nombre de personnes ignorent encore ce dont il s'agit réellement.
 Et pour cause : une personne n'y prête aucune attention si ce fameux gluten ne
 provoque pas chez elle des intolérances, des maladies, des allergies, etc.
 Le gluten est une protéine contenue dans les céréales telles que le blé, le seigle,
 l'orge ou encore l'épeautre. C'est le gluten qui confère aux farines leur particula-
rité de panification, c'est-à-dire qu'il permet de donner du liant et de l'élasticité
 aux produits (son nom vient d'ailleurs du latin   glutinum   qui signifie « colle,
 lien ») – c'est pour cette raison qu'on le trouve dans de nombreuses préparations.
 Mais sachez que même si vous êtes habitué à manger des aliments contenant du
 gluten matin, midi et soir, modifier votre alimentation est bien moins compliqué
 qu'il n'y paraît, et les solutions sont nombreuses pour supprimer ou réduire le
  gluten. 
 Pourquoi supprimer le gluten de son alimentation ?
 Peut-être avez-vous des problèmes de digestion et certaines personnes vous
 ont conseillé d'arrêter le gluten ? Peut-être, comme 1 % de la population, souf-
frez-vous de maladie cœliaque ? Ou alors vous êtes sujet à l'arthrose ? Peut-être
 avez-vous des problèmes de peau comme l'acné, l'eczéma ou le psoriasis. Il est
 aussi possible que vous vouliez supprimer le gluten simplement parce que vous
 avez entendu dire que celui-ci était nocif pour l'être humain ? Dans tous les cas,
 commencez par consulter votre médecin avant de vous lancer.
 Si vous ne ressentez aucune intolérance mais que vous souhaitez tout de même
 arrêter de consommer du gluten, cela aura au moins l'intérêt de vous permettre
 de garder votre intestin en bonne santé. Attention cependant, si vous choisissez de
 suivre un régime sans gluten sans y être intolérant, pensez à adopter une alimen-
tation équilibrée. Ce n'est pas parce que vous arrêtez ou diminuez le gluten que
 vous mangez sainement. Les produits sans gluten sont souvent pauvres en fibres
 et il faudra penser à consommer d'autres céréales que le blé, comme le quinoa, le
 riz, le millet, etc.
 Si vous avez pour but de perdre du poids, arrêter le gluten ne sera pas la solution
 miracle. Le régime sans gluten ne vous fera pas maigrir ! Bien sûr, en supprimant
 les pâtes, les pizzas, les viennoiseries et les pâtisseries de votre alimentation, il y a de
 fortes chances pour que vous perdiez quelques kilos, mais votre perte de poids ne sera
 pas due à la protéine de gluten elle-même.

[image: ] Intolérance, allergie ou hypersensibilité ?
 Il existe plusieurs degrés de sensibilité au gluten et il convient de les distinguer.
 •
 L'allergie au gluten   est très rare et relativement facile à diagnostiquer
 car les symptômes apparaissent sitôt après l'ingestion d'un aliment
 contenant du gluten. Ces symptômes sont souvent des problèmes
 respiratoires ou digestifs pouvant même conduire à l'œdème.
 •
 L'intolérance au gluten   est plus difficile à diagnostiquer puisque la
 réaction n'est pas immédiate et ses manifestations ne sont pas
 forcément visibles. Elle entraîne souvent des problèmes digestifs
 (ballonnements, diarrhée, indigestion…) mais les réactions peuvent
 être tout autres (fatigue, irritabilité, douleurs articulaires, problèmes
 cutanés…). La forme extrême d'intolérance au gluten est la maladie
 cœliaque, qui détruit peu à peu la paroi de l'intestin grêle et peut
 avoir des conséquences très graves si un régime sans gluten n'est
  pas suivi. 
 •
 L'hypersensibilité au gluten   fait aujourd'hui débat. Sont appelés
 hypersensibles les patients souffrant de quelques symptômes
 d'intolérance au gluten mais chez qui les médecins n'ont détecté
 aucun anticorps caractéristique de celle-ci. Les hypersensibles au
 gluten souffrent rapidement de divers troubles digestifs après avoir
  ingéré du gluten. 
 Comment diagnostiquer une intolérance au gluten ?
 Il apparaîtrait aujourd'hui que 80 % des personnes intolérantes au gluten
 ne sont pas diagnostiquées et continuent donc de souffrir plutôt que
 d'adopter une nouvelle alimentation. Le plus souvent, l'intolérance se
 manifeste par des symptômes digestifs (ballonnements intestinaux, fla-
tulences, nausées…) ou des troubles du transit (diarrhée, constipation…).
 Un amaigrissement inquiétant peut également être un signe d'intolérance
  au gluten. 
 Si l'on souffre de la maladie cœliaque, le seul véritable diagnostic doit être posé
 par un médecin à la suite d'analyses médicales (on doit détecter la présence
 d'anticorps spécifiques de la maladie chez le patient). Attention, pour que
 les tests soient concluants, vous devez les effectuer avant d'avoir adopté un
 régime sans gluten. Parlez-en avec votre médecin.
 Si vous n'êtes pas intolérant au gluten, le meilleur moyen de vous assurer
 de votre hypersensibilité est de supprimer le gluten de votre alimentation
 pendant 21 jours et d'observer les changements sur votre corps, puis de
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 réintégrer le gluten d'un seul coup. Il est probable que vos troubles digestifs, qui
 s'étaient améliorés, ou que vos douleurs articulaires, qui s'étaient amenuisées,
 reviennent brutalement. C'est ce que l'on appelle le test   « stop and go »   ou élimina-
 tion-réintégration. 
 Pourquoi voit-on de plus en plus d'intolérances au gluten se développer ?
 Lorsque vous annoncez que vous suivez un régime sans gluten, de nombreuses per-
sonnes qualifient ce régime d'« effet de mode » et vous entendez souvent la phrase :
 « Le pain est la base de l'alimentation de l'homme depuis des siècles, pourquoi tout à
 coup l'accuser de tous nos maux ? »
 Eh bien, la réponse à cette question est très simple. Ce n'est pas notre organisme
 qui a évolué mais le blé que l'on trouve dans le pain. Les céréales sont largement
 modifiées par les industries agroalimentaires et sont par conséquent devenues de
 moins en moins assimilables par notre système digestif.
 Il faut également rappeler que le pain blanc, composé de farine de blé, était très
 rare autrefois et que le blé était, jusqu'au   XIXe   siècle, presque toujours mélangé à
 d'autres céréales, ce qui donnait souvent un pain noir, moins levé. Mais les goûts
 ont évolué et les boulangers se sont mis à faire de plus en plus de pain blanc, bien
 levé et bien moelleux, mais comportant aussi davantage de gluten. Les industries
 agroalimentaires ont donc croisé des espèces et modifié des céréales pour obtenir le
 blé que l'on consomme en majorité aujourd'hui, qui donne du pain et des gâteaux bien
 gonflés mais qui est ce que l'on appelle un « super-gluten ».
 Comment manger sans gluten ?
  Quelques astuces 
 Pour commencer, il est important de ne pas prendre ce régime comme une punition.
 Dites-vous plutôt qu'il va vous permettre de faire travailler votre imagination, votre
 créativité ! Certes, c'en est fini pour vous des pizzas surgelées mais rassurez-vous, il y
 a bien d'autres plats à découvrir !
 Votre régime sera plus facile si vous faites attention à varier les plaisirs. Il existe de
 nombreuses sortes de céréales sans gluten, ne mangez pas du riz à chaque repas
 car vos dîners pourraient vite se transformer en calvaire. Quinoa, millet, polenta,
 sarrasin… le choix est large, sans compter tous les autres aliments naturellement sans
 gluten que vous mangez au quotidien sans vous en rendre compte (fruits, légumes,
 pommes de terre, oléagineux, chocolat, légumineuses, œufs…).
 Vous allez découvrir beaucoup de nouveaux ingrédients et si vous êtes un incondi-
tionnel de la farine de blé, vous allez être d'abord surpris par la texture de vos gâteaux,
 pâtes à tarte, etc. Il faut, en premier lieu, réussir à dompter toutes ces nouvelles
 farines et les recettes de ce livre sont faites pour vous aider. Acceptez les premiers

[image: ] ratages, il y en aura, notamment pour la texture de vos pâtes à tarte ! Mais
 lorsque vous aurez gagné un peu d'expérience, vous vous amuserez beaucoup.
 Mélangez les différentes farines, testez différents laits végétaux, bref, amu-
sez-vous à créer de nouvelles recettes en « customisant » sans gluten vos plats
  préférés !
 Une chose à retenir est qu'il ne faut pas tenter de reproduire à tout prix votre
 ancienne alimentation, vous seriez souvent déçu. Non, des pâtes de quinoa
 n'ont pas le même goût que des spaghettis de blé, le pain sans gluten n'aura
 jamais exactement le même moelleux que la baguette tradition et vos gâteaux
 seront toujours légèrement moins levés que ceux de votre pâtissier.
 Pour autant, vous allez vous mettre à cuisiner, à goûter des produits diffé-
rents, à vous rendre dans des rayons où vous n'aviez jamais mis les pieds, à
 découvrir de nouveaux goûts et surtout, vous allez vous surprendre à dire
 à vos proches : « Ça n'est vraiment pas si difficile que ça de manger sans
 gluten ! » Et, votre état général s'améliorant, votre motivation devrait rester
  intacte !
 Astuces pour dégluténiser vos recettes
 •
 Dans vos gâteaux, les deux ingrédients les plus courants à supprimer
 sont la farine de blé et la levure. Remplacez simplement la levure par la
 même quantité de poudre à lever sans gluten. Pour la farine, remplacez-
la par une ou deux farines sans gluten associées à un peu de fécule. Par
 exemple, pour une recette nécessitant 200 g de farine de blé, utilisez à la
 place 100 g de farine de riz, 75 g de farine de châtaigne et 25 g de fécule
 de maïs. Testez les mélanges expliqués p. 37. 
 •
 Pour les recettes salées, remplacez la chapelure par des flocons (voir plus
 bas) entiers ou mixés grossièrement selon la consistance désirée. Vous
 pouvez aussi fabriquer votre propre chapelure à base de biscottes ou de
 pain dur sans gluten.
 •
 Concernant les recettes de base, comme les pâtes à tarte, vous trouverez
 des recettes sans gluten dans la première partie de ce livre.
 Quels sont les produits à supprimer ?
 Le gluten est présent dans le blé, l'orge, l'avoine, le seigle et à moindre dose
 dans les variétés anciennes de blé comme le kamut, l'épeautre ou le petit
  épeautre. 
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 La céréale qui pose le plus de problème à supprimer de l'alimentation est naturelle-
ment le blé, que l'on trouve dans de nombreux produits comme le pain, les viennoise-
ries, les pâtisseries, les crêpes, les biscuits secs (salés et sucrés), et dans bien d'autres
 encore puisque la farine est à la base de nombreux plats.
 Attention, vous serez surpris de trouver du gluten dans certains produits comme
 les mélanges d'épices, les soupes en sachet ou encore la bière. Les charcuteries,
 où le gluten est souvent utilisé comme liant, sont également souvent à bannir, tout
 comme les viandes et poissons panés, les sauces toutes préparées et certaines viandes
  hachées ou reconstituées. 
 Les produits de base à supprimer de vos placards
 La farine de blé
  La chapelure 
  Les pâtes 
 Les plats tout préparés
 Le pain de mie
  Les biscottes 
 La semoule de blé
  Le boulgour 
  La levure chimique 
  La charcuterie 
  Les biscuits industriels 
  La bière 
  Lire les étiquettes 
 Par chance, le gluten fait partie des 14 produits allergènes à déclaration obligatoire,
 ce qui signifie que sa présence est obligatoirement indiquée dans les produits et qu'il
 doit toujours être écrit en caractères gras, surligné, etc.
 Le gluten est présent dans la plupart des produits industriels. Le mieux est donc
 d'essayer de supprimer ces produits de votre alimentation. Mais si vous souhaitez
 tout de même consommer des produits de ce genre, pensez à consulter attentive-
ment les étiquettes. Si vous voyez les mots « gluten », « blé », « farine », « orge »,
 « sirop de blé », ou encore « amidon », fuyez ! Il y a de fortes chances
  pour 
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