HSOLOV'T ON

Intolerants au ghuten,
aux produits laitiers,

i

D5,

.___-
.

--...k“*‘.
LA

- TN i
Logo officiel des pm%’sﬂts:sans\- uten
AFDIAG (Association Francaise .jemlgppms a1 gluten)




Témoignages

Gmélie 00).

«Fe choc passé de ['annence j'étais rassurée de saveir que je pourrais remanger
mes aliments Qréférés siJ'e sofgnafs mes intestins Qen&am‘ que/ques mais.

Pour tout dire mon métier fait que je suis au restaurant tous les midis et agres
une getite période d'adagtation jai vite gris men rythme de croisiére car en fait
Beaucoup de chsix sont possibles. €dujourdfui le gain santé est tel que je suis
heureuse du chemin arcouru.

Hes recettes groposant les solutions de remg/acement pour cuisiner sont une aide
grécieuse. 00)en alimentation est plus variée qu'augarauant et je suis en meilleure
santé, what else ?»

MNuriel S

«Je soufffrais de spondylarthrite (inflammations douloureuses des articulations
notamment au niveau de la colonne vertétrale). Des examens sanguins gour
trouver [ 'orfc@fne de cette maladie ont décelé une intolérance au 3fufen, lactose et
blanc 3'&*140‘.' ‘Tace a ces résultats et un sentiment intense de faﬁgue et de désarro,
il était imgertant geur mei d'étre accompagnée a/fin de réussir & grendre en charge
ma maladie pour envisager un mieux-étre. J'avais Besoin d'un neuveau mode
3'em€/of€@ur a&agt‘er men ﬁggféne de vie et mon alimentation.»

Ce guide est issu de la, rencontre entre deux passionnées de
nutrition qui ont décidé de s’associer pour vous offrir une
aide au quotidien. »

. : b -
Merci a tous ceux qLa‘r contribués & ce livie et en éspérant qu'il m-
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le gluten
(D)

C’estun ensemble de proféines qui constituent le blé et d’autres céréales
@) (orge, seigle, avoine) qui favorise la panification en lui conférant son
élasticité, et son aspect aéré. En effet, le gluten emprisonne le CO2
(gaz carbonique) de la fermentation lors de la cuisson ce qui donne le
volume du pain. Pour rappel dans une céréale on a du sucre (amidon)
et une partie protéique (ici le gluten).

Qu’est ce
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Maladie cceeliaque,
allergie ou hypersensibilité %

C’est quoi la maladie ceeliaque ¢

Chez certaines personnes le gluten peut éfre & lorigine de réactions
immunitaires anormales. En effet la gliadine (fraction du gluten) attaque les
parois de l'intestin qui détruisent les microvillosités de I'intestin et empéche
ainsi I'absorption des nufriments causant des signes de malnutrition (fafigue,
anémie, ostéoporose, troubles de la croissance, syndrome rhumatismal,
douleurs abdominales...). Ces personnes ne peuvent en aucun cas manger
d’aliments contenant de gluten de leur vie. \‘“"\

On parle de maladie auto-immune. g @Qﬂ‘_ﬂ



les allergies mettent en jeu le systeme

immunitaire  avec  fabrication  IgE E’[; 0’
(immunoglobulines E) et des réactions
rapides et violentes comme des crises a,u Pg_‘ze
d'urticaires, des vomissements ou b]é

méme des oedémes de Quincke.
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9 e‘g' le  syndrome
bg %\—\)"J d’hypersensibilité

au gluten est plus commun
et tfouche cerfaines personnes
qui auraient du mal & digérer les
aliments confenant du gluten.
Cette hypersensibilitt ne conduit
pas & |‘apparition de maladies
auto immunes. le test de maladie
cceliaque est négatif. Cependant
les symptémes peuvent éfre fres
invalidants : troubles intestinaux,
diarrhées /constipationou
extradigestifs : fatigue, douleurs
articulaires, maux de téte, . ..
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frqctions :.les prolamines (gliadines
pour le blé) et les glutélines
(gluténines pour le blé). les protéines
de la famille des prolamines
sont & la source de la maladie
cceliaque,  appelée  également
entéropathie  auto-immune, et
de lintolérance frés pemicieuse.
les molécules de gluténine sont
polymérisées entre elles, formant
un réseau fridimensionnel  dans
lequel s'agrégent les molécules de
gliadine.

C'est grace a elles que
la mie du pain n'est pas trop
compacte, par exemple. Or la
nature du gluten dans les variéfés
modemes de blé a changé afin
d'accroftre  la valeur boulangeére
de la pate. Certaines fractions des
gluténines  présentent  maintenant
des poids moléculaires trés élevés.
le blé a donc été sélectionné pour
disposer de farines qui facilitent la
production de pain trés aéré, sans
qu’on nen contréle sa digestibilité.
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le pétrissage crée un véritable film,
viscoélastique, ce qui accentuerait la
difficulté des enzymes pancréatiques
& scinder le gluten, obligeant la

paroi intestinale & prendre  un
relais difficile. le gluten provoque
des problemes digestifs s'il résiste
a la digestion pancréatique et s'il
parvient insuffisamment  dégradé
jusqu‘a la cellule intestinale.

D’apreés  Christian  Rémésy,
ancien directeur de  recherche
a IINRA, les techniques de
panification modemes ont rendu plus
difficile la digestion du gluten. En
effet il apparaitrait que les blés plus
anciens et non fransformés comme
le kamut et le petit épeautre soient
mieux folérés que les blés modemes
ceuxci seraient jusque deux fois plus
riche en gluten.

(Gliadin + Glutenin)

www.zero-gluten.fr/le-sans-gluten

Fromicenblés (blés modervnes gui sont bien plns riches en gluten gue leg
v letes ancestroles): blé ancestral 14 chw, Petit épauntre 14 chw, Kanut
(blé vls vicent) : 28 chw. Froment (blE moderwne) @ 42 cir.



Tintestm -
notre

Iy a quelques anhées,
scientifiques  ont 'd_
'existence  d'un d’

en eﬁet_ deux cents m:lllons. ;.-:
neurones qui veillent & notre
digestion et échangent des
informations avec notre «fétey. Le:
chercheurs commencent a pein:
& décrypter cefte conversohx
secrete. lls se sont apercus po\k
exemple que nofre cerveau
entérique, celui du ventre, produit
95 % de la sérotonine, un
neurofransmetteur qui  participe

la gestion de nos émotions.
On savait que ce que lon
ressentait pouvait agir sur notre
systtme digestif. On découvre
que l'inverse est vrai aussi : notre
deuxiéme cerveau joue avec nos
émotions.

f;cds de la ‘maladie

Dans
celiaque, les proféines des

céréalesne sontpascomplétement

dégradées, franchissent la paroi
intestinale et se refrouvent dans
le systeme sanguin. Ces pepfides
alors transformés en «peptides
opioidesy vont se comporter
dans |'organisme comme certains
dérivés morphiniques et se fixer
sur les récepteurs biochimiques
spécifiques & ces substances.
En occupant et saturant ces
récepteurs, les peptides provenant
du gluten vont alors entrainer des
déreglements du comportement
et favoriser le développement
des maladies dégénératives et
du systtme nerveux central.

www.future.arte.tv/fr/le-ventre



Savoir repérer les aliments

Ou je trouve le Gluten®

on 0eDeo

le tableau en entier est
& télécharger sur le site
de I'Afdiag

AVOINE SEICLE

Céréales,

Graines,

Tubercules

Produits

Viandes et

volailles | laitiers

Aliments autorisés

Mais, riz, riz sauvage, riz
gluant,  soja,  sarrasin*,
manioc  (tapioca),  millet,
sésame, quinoa, chataignes,
sorgho, Arow oot igname
et leurs dérivés sous forme de
farine, fécule, créme, grains,
galettes, pop com, =+
polenta, ... )

O
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Lait frais, lait frais pasteurisé,

stérilisé  UHT ~ concentré,
lait en poudre (entier, demi-
écrémé, écrémé), Yaourts,

fromage blanc, pefifs suisses

nature, ...

Fraiches, natures, surgelées,
conserve, Abats nature,
Steaks hachés pur beeuf,
Confits, foie gras au naturel.



contenant du gluten
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Aliments & vérifier

Céréales ‘petit-déjeuner’ Galettes

de riz, Avoines*, Biscuits apéritifs

soufflés, Farine et @*)
galettes de sarrasin 2 ;‘g

Papier azyme.

*Uavoine est consommable par
une maijorité de ceceliaque mais
souvent contaminé en France.

Préparations industrielles & base de
lait : flan, crémes, mousses ;

Lait aromatisé, laits gélifiés,
Yaourts aromatisés ou aux fruits;
Produit laitiers allegés ;...

Préparations & base de viande
hachée cuisinée, plats cuisinés du
commerce.

Yaourts aux céréales, petits suisses aux

Panées ou en croite.

silin

Blé (froment, épeautre, Kamut), orge,
seigle (triticale), et leurs dérivés sous
forme de farine, créme, chapelure,
semoule, galettes, flocons, couscous
et amidons ;

Pate, ravioli, gnocchi, boulghour,
chapelure, pain azyme ;

Pain de toutes sortes. ..

céréales, fromage frais aux céréales ;

Fromage lavés & la biere.

bg‘




Les nouveaux aliments a découvrir,
sans gluten

Mais heureusement il y a plein d’aliments que
VOUS POUvVEZ manger.

* Toutes les variétés de riz et les chataignes
(farines, créme, lait..).

le Millet, le Mais, le Sarrasin, |'’Amaranthe,
le Quinoa, les Pois Chiche et leurs farines, la
Polenta. |

. Tous les oléagineux non transformés
(amandes, noix, noiseftes, noix de . TH
cajou, noix du bésil) et les graines- ¥}
(courge, tournesol, lin, sésame) et leur.
purée. J

les légumes tubercules comme : la pomme de
terre, la patate douce le topinambour, les
carottes, les courges.

, les légumineuses (pefits pois, haricots  sec,
lentilles, pois cassé, féves,...).

les farines sans gluten

la farine de riz complet sera votre nouvelle meillevre amie avec |a
farine de riz blanche moins intéressante nutritionnellement et se tenant
moins bien que sa version compléte. Elle leéve moins bien que le blé
mais se travaille facilement. Une fois cuite, la farine de riz peut toutefois
apporter une texture friable et sableuse. Pour pallier ce désagrément,
association avec une autre farine sans glufen est recommandée.
On mélangera donc la farine de riz avec une autre farine qui lui donnera
plus de goot et de caractere :

Comment utiliser

Quelles farines Q
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SArrasin qui vient de la famille de l'oseille a un go0t corsé et
donne une belle couleur elle est cependant tres lourde et donc
peu panifiable. On en fera plutét des galettes.

Ch@foigne a un go0t doux ef sucré, elle ne léve pas facilement
non plus.

Maiis colore agréablement les préparations d'un jaune doré,
pour un résultat tres appétissant. Sans saveur marquée, elle produit
une texture plutét satisfaisante.

Millet qui donne du relief aux plats.

Pois Ch iche donne un go0t assez marqué et est frés inféressante
dans les préparations salées, elle fait d’excellentes galettes.

N E S¢

Quinoa qui est en fait une graine donne une texture moelleuse
et un goOt typique.

LUpiﬂ a une frés bonne capacité émulsifiante et remplace
les ceufs pour les brioches, cake ou sauces type mayonnaise
végétale. Elle confere aux préparations une belle couleur jaune,
trés appétissante. Elle apporte un petit goGt noisette appréciable
en patisserie.

Coco (IG 35) apportera une saveur agréable aux patisseries et
elle permet également de réduire |'indice glycémique des autres
ingrédients.

|G ; index glycémique (plus il est bas mieux c'est).

Fécule de pomme de ferre,

les farines d'AMOW oot -ou de MATS allégent-les fextures,
mais elles peuvent faire rassir plus vite les préparations.

»
-
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Poudre d’amandes (G bas de 20).

el
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Quelle différence entre

la levure de bou|cmgemr est quant a elle composée.d’é|ém@n}s
vivants (champignons).
Elle existe sous forme fraiche ou déshydratée.

20 g levure fraiche = 1 sachet = 5g de levure déshydratée.

Elle est préconisée pour les pains, les brioches et la pate
pizza.

la réaction de levée pour la levure de boulanger se fait
avant cuisson d'ou 'importance de laisser lever la pate Th
avant contrairement & la levure chimique qui se déroule
pendant la cuisson.

la levure de boulanger ne contient généralement pas de
gluten car elle est cultivée sur la mélasse ou la befterave et
apporte des vitamines B. la levure chimique peut en contenir
il est donc recommandé d'utiliser du bicarbonate de soude
(une demi-cuillerée pour 250 g de farine ) avec un peu.de
citron. i R

ot 2
la, levure
chimique ¢

la levure chimique est composée de
bicarbonate de soude, d’hydrogénotartrate
de potassium et d’amidon de maiis ou autre,
utilisé pour les géteaux, génoises, ...



De nombreuses marques et enseignes proposent aujourd’hui des
produits sans gluten pour vous permetire de démarrer la gestion des

repas facilement voici les reperes basiques.

Ou je trouve
ces produits ¢

0e ¢S En magasin bio : Biocoop, Naturalia, Bio ¢ bon, la vie
N\O(Q Claire : Ma vie sans gluten, Valpibio, Priméal pour les
farines, Bonneterre

Dans les grandes surfaces : Auchan, Carrefour,... Bjorg, Céréales, Valpiform,
Schar, Végélice, Allergo et cerfaines marques distributeurs mais attention car sans
gluten ne signifie pas obligatoirement produits avec des ingrédients bio, pour
cela vérifiez le logo AB, de plus certains aliments sans gluten n‘ont pas le logo
de I'Atdiag car ce logo certitie que ces aliments ont été produits sur des chaines
décontaminés de foutes traces de gluten et cette certification est contraignante
mais indispensable pour les personnes souffrant de la maladie coeliaque.

Sur internet : www.exquidia.com , www.greenweez.com

Sur internet : \ous avez beaucoup de sites trés inféressants sur le sans gluten et
des blogs avec plein de recettes, prenez le temps de regarder.

www.chefsansgluten.com

www. jujube-en-cuisine.fr
www.receftesgourmandesbykelou.com

et aussi les sites des marques

de produits sans gluten indiquées ci dessus.
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Au restaurant
5t ;
Si vous choisissez une Jrotéine L@S P@STJO

(viande, ceuf ou poisson) et des
légumes cela ne posera pas de souci
par contre sans féculent vous risquez
d’avoir faim plus tard. Demandez du
riz ou des pommes de ferre dans ce

e Helmut New Cake - patisseries
délicieuses (Paris 10)

Biosphere Café - Créperie (Paris 8)
Thank you my deer (Paris 11)

Sol Semilla (Paris 10)

\ ®
o l.O' . e Sain Bioz - sandwich
l'option soupe ou salade est aussi (Paris 12)
nieressante. e My Free Kitchen (Paris 11)
Chez l'italien, optez pour la salade, o NoGly (Paris:2)
les légumes grillés, le carpaccio et o Kavser
le risotto. 4
Chez le chinois, partez sur les plats
4 base de riz ef de legumes. Et hors Paris, aller sur la carfe des

Chez le japonais, préférez lessoupes  oiants de  GERBLE  COM qui

latiention & la sauce soja qui peut - 4onne plusieurs adresses en province.
contenir du gluten), sinon les sushis

et le riz et les algues sont parfaits

Chez le marocain, plutét les tagines
avec pommes de ferre si besoin de
féculents.

Au bureau

Bento box, pique nique ...
Vous pouvez vous préparer
des assieftes équilibrées en
suivant le Schéma de ['assiette
équilibrée ci-contre.



;> la, semaine ?

e Porvidge de viz |
o 1 galette de graines germées
avee de la conflture D

o 1 verve de jus d'orange
o 1tasse de thé ou de café

o Salade de roquette i La coppa

e Pois gourmands sautés a Lhuile d’olive
et alguillettes de poulet grillées

o Cake 0 la farine de viz et a la poudre
d'amande ow compote de fruits

o Salade de quinoa a La coriandre et aux courgettes
e Lotte i Lo tomate accompagnée de viz au safran
o Clafouti aux pommes & La farine de chitaigne ou sorbet

Voici comment pourrait s’articuler la semaine,
& agrémenter de legumes a chaque repas.

Lusy Mayx, Meryy Jeug, Veny, Samyy Dimye
(3 ‘b»\ ‘_‘0& 5 &eb‘ eb‘ g‘(\‘-\\
Paiseon Oeuf Fromage W Viande W Poisson B Volaille B Viande
o quinoa [llPomme de Riz Quinoa [l Polenta @ Millet
Terrre

Pomme Millet
de Terre M Haricot
Fromage # rouge

Quinoc @ Tarte au
lentilles | fromage

Riz
lentilles




Et pour les enfants %

Ly Moy ety

Carotte Houmous Concombre Tomate cerise
Poulet et pomme de Saumon Quinoa Omelette avec
~ ferre + pomme de ferre,
+ légumes verts épinard petits pois carotte
et S T s e
- e " 2b b O - s
Haricots et riz e S¢|>Ejpe Galette de sarrasin
sauce tomate - lentilles egulmes il ~ avec jambon
oignon célér_i_ pain sans gluten et fromoge s

SIS - fromage de brebis )

' iy
W

16



Jeuy, VoL

Sama Dig{\&e

Gateau sans gluten fait

‘Galete de riz / Petits biscuits sans gluten
ou pains sans gluten + chocolat sans gluten

Avocat Sardines ou Pate sans Hachis
Poisson maquereaux gluten parmentier
Broccoli et Millet Riz Basmati 4 la
et légumes bolognaise

PiZZQ,g@Hf &— —-——-———-*.-—_—_.__-
- Couscous sans gluten qui:éhe Soupe lpgm
: +h' . lorraine sc:r]gs gluten
pois chiche e U et fromage

Péte sans gluten
avec une sauce
tomate légume

i¢



. Quid.de equilibre nutritionnel ?

Attention commey pour |"alimentation avec gluten, il est important
de ne pas consommer frop de produits raffinés pour avoir une
alimentation équilibrée. |

Privilégiez les aliments semi complets et les aliments riches en
mineraux et en vitamines.

* Conservez un apport suffisant en féculents

les féculents apportent des glucides complexes, indispensables
carburants de |'organisme.

On consomme donc & chaque repas un féculent ne contenant pas
de gluten : riz, sarrasin, mais, quinoa, légumes secs, pommes de
ferre, pain sans gluten... Mais en quantités limitées adaptées & vos
besoins.

@ Privilegiez les glucides & index glycémique bas

En régulant la glycémie (taux de sucre dans le sang) et la sécrétion d'insuline,
ils évitent le stockage et rassasient durablement. Optez pour du riz complet
ou basmati (plus il est transformé, plus son IG augmente) et on préfere la
pomme de ferre vapeur plutét que frite ou rissolée (le mode de préparation
des aliments modifie aussi 'lG).

# Preferez le fait-maison & Pindustriel

la plupart des produits transformés — notamment les allégés —
contiennent du gluten, sous différentes formes.

En sélectionnant ses ingrédients et en préparant ses repas  * .
soi-méme, non seulement on évite de consommer du gluten, _ L
mais en plus on gére beaucoup mieux les apports en sucre * @@
et en graisse. o
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TABLEAU A - VALEUR NUTRITIONNELLE DES LEGUMINEUSES, DU RIZ BRUN ET DU RIZ BLANC (pour 1 tasse250 ml cu

f I '] f J f ! f f
/. I."I f/ _."l / / / / é\ ;l.'
/& [ » / / /&
,-’I‘I 3 IFI/)I I){' é? ,"/‘sg H’Illé? 'Il/ 'IJI 2 ']II' ‘E’-é "Illx
H-"‘I o5 .-"f / ‘;} / ‘50 II_I.-’ ke / o Jr) A ),)‘ G /&
/€ e /& /& JF /& [ /4 /§
F 4 /o / f & / / .r'r :
‘I.*’J‘s‘ .-"'I -§ / 'ip [(‘H %"ﬁ I,;fﬂ? .’H ws ? Q? 15? / Q.? H.’r] ‘é’
Protéines 9 | 152 15,0 s | 179 | 164 46 50
Fibres g 15.0 19,1 125 16,0 163 1.4 35
Glucides g # 47 45 [ o | M a 85
Fer mg 36 43 47 6.6 25 29 08
Calcium mg | 46 126 w | 18 | 2 30 20
Zinc mg 19 1.9 25 25 2,0 06 12
Thiamine (vitsmine81) | mg | 042 0,43 019 ‘ 0,34 ] 0,37 0,34 0,19
Riboflavine titsmineszy | mg | 0,10 0,12 0,10 0,15 0,11 0,03 0,05
Niacine (vitamine 83) mg 09 1.2 09 ‘ 2.1 ] 1.7 3.6 3.0
Pyridoxine pitaminess) | mg | 0,12 0,25 023 0,35 0,10 0,25 028
Acide folique ug 256 255 w | 38 | w 128 8

*décortiqués (dont "'enveloppe extérieure est enlevée)

TABLEAU B — COMPARAISON DES FARINES DE LEGUMINEUSES AVEC LES FARINES ET FECULES SANS GLUTEN LES PLUS COMMUNES (par 1 tasse/250 mi

Farines de léegumineuses Farines et fécules sans gluten

Protéines q 30,9 30,2 25,7 24,7 9.4 1.4 03 02 0
Fibres g 28,0 26,9 17,3 20,6 3.8 1.3 1.2 0 0
Glucides g9 n 81 73 n 127 121 "7 158 119
Fer mg 11,8 9.3 68 5.4 0.6 31 0,6 29 0
Calcium mg 189 347 92 90 16 17 3 19 0
Zinc mg 4,7 4.0 3,5 39 1.3 39 0,1 nid 0
Thiamine (vitamine 81) | mg 0,88 0,77 0,70 0,73 0,22 0,70 0 0 0
Riboflavine tvitamine 82)) Mg 0,21 0,15 0,16 0,15 0,03 0,13 0 0 0
Niacine vitamine 83) mg 3.8 35 1.8 3,0 4.1 10,0 0 0 0
Pyridoxine (vitsmine 85)| Mg 0,56 0.4 0,54 0,12 0,69 1.2 0 nid 0
Acide folique ug 343 303 334 15 b 25 0 nid 0

Note: n/d = donnée non disponible



ET/0U &, la CASE N E

C’est quoi la différence entre lactose et caséine ¥

Le lactose, c'est le sucre du lait qui doit
normalement étre dissocié, par une
enzyme « lactase », pour étre digéré
correctement. Lla mauvaise digestion du
lactose fait qu'il reste dans I'infestin, et
peut étre & |'origine de la production de
gaz, de diarrhées, de ballonnements,
de douleurs....

|| est présent partout, dans les entremets,
les gateaux, les laitages sucrés, les
gratins (béchamel)... Il n'y en a pas
par contre dans les fromages car il
est transformé lors de la fermentation.
les yaourts ou fromages blancs sont &
préférer au lait car le lactose est déja
« prédigéré » de part sa fabrication.
La caséine, c'est la protéine du lait qui
pose aussi probleme au méme titre que
le gluten. Lintestin humain ne contient
pas la présure des veaux qui leur
permet de « cailler » la caséine. Ce
qui est vrai pour le blé 'est aussi pour
le lait qui n‘a rien de commun avec
celui d’'avant [industrialisation.  les
vaches n'étant pas nourries ni élevées
de la méme facon.

Souvent on craint de ne pas couvrir les
besoins journaliers en calcium qui sont

de 700 mg chez I'enfant de 4 & 6 an:

de 900 mg chez l'enfant de 7 &
ans et de 1200 mg jusqu'a 19 Gn:s‘-

Chez l'adulte, les ANC sont de 900
mg. Chez la femme de plus de 55 ans
(soit apres la ménopause) et chez les
personnes Ggées les besoins sont de
1200 mg par jour.

Ainsi pour couvrir 900 mg/| de
calcium il faut boire des eaux riches en
Calcium comme |'Hépar : 555 mg/I,
Courmayeur : 553 mg/l la Contrex :

550 mg/|

et manger des aliments riches en
calcium, par exemple :

Des sardines (avec les arétes 400
mg/ 100 g), du tofu (350 mg/100g),
des oléagineux, des algues wakamé
(130 mg/10 g), des épinards et du
cresson (200 mg/ 100 g).

www.e-sante fr/en-dehors-lait-nroduits-laitiers-ou-




e laif ef produits laitiers e lactoglobuline
(creme, fromage, yogourt) e beurre
e poudre de lait e margarine
e matiéres séches (solides) du lait e saveur de fromage
o caillé (de lait) e caséine ef caséinate
o lactosérum (petit lait) e substances laitieres modifiées
e lactose

Les ingredients
qui ne contiennent pas de lactose

acide lactique, lactalbumine, lactate et stéaryl-2-lactylate.

De plus, plusieurs aliments du commerce sont préparés avec
des substances laitigres. Porfez une attention particuligre &
ces produis:

e Certaines sauces e Charcuteries et saucisses
e Trempettes et vinaigrettes e Biscuits ef desserts
e Margarines e Craquelins et croustilles
e Poudre de protéines et substituts e Succédanés de sucres
de repas e Chocolats, cafés aromatisés et
e Pommes de terre insfantanées colorants & café
e Soupes commerciales e Cerfains médicaments et

suppléments alimentaires

® 1 cc aliments riches en calcium

e 1 portion d’'emmental = 356 mg e Cresson (50 gr) = 79 mg

e | yaourt nature = 189 mg e Amandes (30 gr) = 75 mg

e 1 verre de lait = 114 mg e Haricots verts (150 gr) = 60 mg
o Chou fris¢ (150gr) = 195 mg e Figues seches (40 gr) = 64 mg
e Epinard (150 gr) = 156 mg e | orange = 52 mg

e Brocoli (150 gr) = 114 mg
e Haricots blanc (150 gr) = 90 mg




,Et. si on faisait son yaourt sans lactose ?

1 | de lait de vache, brebis ou chevre
2 cuill.& soupe de yaourt bio

Faire bouillir le lait quelques mn. Laisser tiedir jusqu’a 40°
(c’est la chaleur que votre doigt peut supporter).
Meélanger quelques cuillerées de yaourt en pot et fouetter
avec une cuillére en bois. |

Verser le mélange dans un thermos préchauffé

avec de I'eau bouillante. :

“Fermer et bien le garder au chaud dans une serviette.

laisser reposer 24h et c’est prét |

Si je suis intolérant au lait s

Comment utiliser les laits végataux ?

Le lait de riz ~ Tres pratique pour remplacer le lait

~de vache si vous étes intolérant. lls
Le lait de soja. n‘apportent pas de calcium sauf
~ dans les versions avec calcium

e lait de @ch -+ ajouté. Veillez & verifier le sucre
s o gin ajouté (sirop de blé, sirop de riz ou

Le lait d’amamde ~ de mais,...) ef préférez les versions

| | non sucrées ou sinon ne rajoutez
ou de noisetten pas de sucre & volre recefte sucrée.
o, { ! >
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Et quid des martieres grasses
pour remplacer le beurre

l'huile d’olive reste I'huile la plus
inferessante pour cuisiner.

~ Elle perd son golt prononcé
Dpendant la cuisson au four et
” peut donc étre utilisée pour les
) goteaux et le pain.

Vous pouvez aussi utiliser le ghee ou
beurre clarifié (recette dans les pages
suivantes) ou encore |'huile de noix
de coco.

les purées d’amandes, de noix de
cajou, de noisettes, ...sont aussi
excellentes dans les gateaux ou les
préparations.

Les sauces au beurre restent
des sauces au beurre, il est,
irremplagable |

Pas de caramels au beurre
salé avec de la purée
d’amande et du sel, cela ne
fonctionne pas non plus |

La Sécurité sociale®’

les produits sans gluten portant une vignette, un code-barres etun numéro d’agrément
peuvent étre en partie remboursés par la Sécurité sociale. Pour cela, il faut étre
déclaré intolérant par un médecin (apres biopsie, obligatoire), qui va établir une
prescription de produits sans gluten. lors de |'achat, pensez systématiquement &
demander une facture, qu'il faut renvoyer & I'assurance-maladie avec les vignettes
des produits. le montant du remboursement est plafonné en fonction de I'age.

la caisse d'assurance maladie prend en charge le montant des vignettes des
P g g
produits sans gluten en France & concurrence de

Au-dela de

s'effectue  sur

10 ans et
adultes : le remboursement
la  totalité
des «Tarif [PPR qui est

uniauement pris en charaey. S

33,56 € T.T.C.

pour un enfant de
moins de 10 a



Liste de courses

Tarine de riz, fmhe de
chd‘taigne, ﬁ:zrme de mai,
farine de pois chiche,
farine de caracin ou les mic
de Schar, Gerblé ou ma vie
cang gluten < vous ne pourez
pas fadre le mix

Feécule de maic

Gomme guar ou Méc Gom
pour {aire son pacn ou mic
Ladt de riz, lait damande,
lait de coco

Poudre d amandes

Bibliographie

«115 recettes gourmandes pour
allergiques, petits & grands»

Ed. Solar

«Desserts et pains sans gluteny
Ed. la Plage

«le syndrome entéropsychologiques
Ed.nutrition holistique

«La cuisine & toute vapeurs

Ed. Aladin

«Green, glam et gourmande» de
Rebecca Leffler et Coralie Miller
Ed. Marabout

‘Purée damandes, de noi
de_cajou ou de nolsettes
Chocolat canc 9faten
SEpices
g, eg{c’ cang g/gten, -ﬁocong
e rz, carasn, . .
Bicarbonate de coude
Levure <(Hirondelle»
Pain tout fadt ( exemple de
marques donnéex auparavant )
Woic de coco rdpée
Truds secs
O{éagineaz = amandes,
now

«Desserts et Pains sans gluteny

de Valérie Cupillard - Ed. la Plage
«Pains et brioches sans gluten»

de Alice laffont - Ed. la Plage
«Sans gluten naturellementy

de Valérie Cupillard et Jean Seignalet -
Ed. la Plage

Taty Llauwers - www.faty.be

Niepi - www.niepi.fr - le magazine
cuisine et art de vivre sans gluten
www. papillesetpupilles. ir
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