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I INTRODUCTION I

Habituellement, je suis toujours interrogative à l’idée même d’aborder 

la cuisine sans ceci, sans cela... J’ai le sentiment intime que toute approche 

placée sous le signe de la restriction m’écarte d’emblée de ce qui me lie 

à la cuisine. Sur ce sujet, un ami résume bien ma pensée : « Nos cinq sens, 

plus un : le partage. » La cuisine sans gluten pourrait nous éloigner de cette 

conviction.

Sans le dire, sans le savoir, avec des contraintes et des exigences particu-

lières, la volonté de satisfaire une manière différente de manger, d’y prendre 

du plaisir, prend tout son sens. Dès lors, savoir-faire et créativité culinaires 

sont au service de l’imagination de recettes pratiques et gourmandes. 

Intolérances, allergies et sensibilités sont suffisamment contraignantes pour 

ne pas se démoraliser davantage. Bien au contraire, le ré-enchantement de 

l’assiette par une cuisine consciencieuse avec tous les bienfaits attendus 

d’une alimentation savoureuse me semble devoir prévaloir.

Cet ouvrage privilégie donc une cuisine  actuelle, inventive, sans privation 

mais avec l’envie de se régaler.

A. Beauvais











I CE QU’IL VOUS FAUT I

FARINES ET AIDES CULINAIRES 

SANS GLUTEN

•  Agar-agar

•  Farine de chanvre

•  Farine de coco

•  Farine de maïs

•  Farine de manioc (ou tapioca)

•  Farine de millet

•  Farine de pépins de raisin

•  Farine de quinoa

•  Farine de riz blanc

•  Farine de sarrasin

•  Farine de soja

•  Farine de souchet

•  Farine demi-complète de riz

•  Fécule de maïs ou de pommes de terre

•  Gomme de guar

•  Gomme de xantane

•  Levure de boulanger sans gluten

•  Levure sans gluten

•  Mix à panification

•  Mix à pâtisserie

•  Préparation pour pizza

CONDIMENTS

•  Amandes entières

•  Cranberries

•  Dattes

•  Épices

•  Figues 

•  Gomasio

•  Graines de chanvre

•  Graines de courge

•  Graines de lin

•  Graines de pavot

•  Graines de sésame

•  Noisettes entières

•  Noix de cajou

•  Raisins secs

•  Sirop d’agave

•  Sucre de canne

•  Sucre de coco

•  Sucre de palme

•  Tamari (sauce soja sans gluten)

PRODUITS

•  Feuilles de riz

•  Flocons de millet

•  Flocons de quinoa

•  Flocons de soja

•  Galettes de sarrasin 

•  Lentilles

•  Millet

•  Perles du Japon

•  Quinoa (blanc, rouge, noir)

•  Riz rond

•  Semoule de riz

•  Vermicelles de riz ou de soja







Les charcuteries peuvent contenir du gluten, 

vérifiez bien sur l’emballage ou chez votre 

boucher. Idem pour la levure chimique ou la  

levure de boulanger.

Il arrive parfois d’avoir de la farine de blé 

dans les Galettes de sarrasin (appelées aussi 

« galettes de blé noir »), soyez prudents !

MAGASINS ET SITES INTERNET 

POUR SE PROCURER DES PRODUITS 

SANS GLUTEN

http://www.afdiag.fr/

http://www.biocoop.fr/

http://www.lavieclaire.com/

http://www.bienmanger.com/

http://www.rizen-sans-gluten.com/

http://www.natureetcompagnie.fr/

http://www.parallerg.com/

http://www.tout-sans-gluten.com/

http://www.glutagene.fr/

http://www.gourmetsansgene.com/

http://www.maisonpoetto.com/

Certaines grandes surfaces distribuent 

des produits sans gluten sous leur propre 

marque : Leclerc-Chaque jour sans gluten, 

Carrefour sans gluten, etc.

N’hésitez pas non plus à vous rendre dans 

les épiceries fines ou dans les magasins bio.


MARQUES PROPOSANT DES PRODUITS 

SANS GLUTEN

•  Biosagesse

•  Celnat

•  Damhert

•  Easyglut

•  France Aglut

•  Glutabye

•  Hanf Natur

•  L’art Des Mets

•  Lima (Tamari/sauce soja sans gluten)

•  Ma vie sans gluten

•  Markal

•  Nature et compagnie

•  Nogluten

•  Plaisirs méditerranéens

•  Priméal

•  Pural

•  Rapunzel

•  Révola

•  Sala Cereali

•  Valpiform

•  Werz
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