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La maladie celiaque (ou intolérance au gluten) est une des
maladies digestives les plus fréquentes a ce jour: elle
concerne 1 % de la population. C’est une intolérance
permanente au gluten car son ingestion détruit la paroi
de lintestin gréle, provoque des troubles gastro-intes-
tinaux et entraine une malabsorption des nutriments
(notamment calcium, fer, acide folique et vitamines du
groupe B). Le seul traitement contre la maladie cceliaque
reste I'éviction totale du gluten de son alimentation.
Certaines personnes font le choix de limiter le gluten de
leur alimentation pour un meilleur confort intestinal ou
pour améliorer leur forme. On parle d’hypersensibilité au
gluten, mais il ne s’agit pas d’'une pathologie médicale-
ment avérée.
Enfin, il existe l'allergie au blé: assez rare, celle-ci en-
Havo suv Le bLé et tm:s' ot iy gendre une réaction allergique immeédiate qui nécessite
i:ung;’t::tz :o:; :m:w enoix alimentaire. I'exclusion totale du gluten a vie.

Les céréales contenant

EN CAS D'INTOLERANCE, IL FAUT SUPPRIMER
LES CEREALES CONTENANT DU GLUTEN
SOUS TOUTES LEURS FORMES, ET TOUS LES
PRODUITS QUI EN SONT DERIVES:

1 - Seigle: farine, flocons et pain au seigle.

2 - Avoine*: farine, flocons, ainsi.que-gruau
et son d'avoine.

3 - Blé: farine, flocons, germe et son de blé,
chapelure. Tous les aliments basiques
contenant du blé: pain, pates, viennoiseries,
huile de'germe de blé; seitan.

4 - Orge: farine, flocons, sirop ou malt d’orge
mais aussi... la biere!

5 & 6 - Et aussi boulghour, petit et grand épeautre,
Kamut®: en grains, farine, flocons.

* "avoine est parfois tolérée mais il convient de s'en assurer:
au cas par cas.

Veérifiez I'étiquetage de produits tel que : fromages a tartiner, plats

. e i . ns
cuisinés, charcuteries, produits laitiers, préparations poury 'ﬂz_:\ ;

' - - . es
sucre glace, chocolat, certaines margarines, melang_es delp:lc
moulus, curry, moutarde, ketchup, certaines sauces soja, bouillons-

cubes, levure chimique, fruits secs... -
Attention aussi aux ingrédients intitulés extrait d

e levure, matiéres

g amylacées. B - |
Consultez la liste des produits généraux autorisés/interdits et.abhe par IAFDIAG
w (Association francaise des intolérants au gluten) sur www.afdlag.fr_

- R ain 8

BIEN LIRE LES ETIQUETTES !

La réglementation oblige les fabricants a mentionner la présence de gluten, qui est considéré comme un allergene.
A I'exception des ingrédients suivants: sirop de glucose de blé, maltodextrine de blé, sirop de glucose a base d'orge,
céréales utilisées pour des boissons alcooliques (dont le processus de fabrication exclue le risque allergéne).

Mais « sans gluten » ne signifie pas « absence totale de gluten »! Des contaminations croisées existent: un produit
considéré comme naturellement sans gluten (ex.: farine de chéataigne) peut étre fabriqué ou conditionné dans un
atelier ou se trouve du gluten. Soyez vigilant !

REPEREZ L'EPI DE BLE BARRE ! ! ) i .
ce logo appartenant i 'Afding ) Mention “naturellement san.‘i"éluteqi‘_ _[imé‘qts;-qg Yy

garantit absence de gluten dans le [l nnent pas de glu - \
produdit. ‘

FDIAG

fdiag.fr

REPEREZ LA VIGNETTE SECURITE SOCIALE* !

Certains produits sans gluten peuvent T

P 9 P re en gluten” : alimen
] ] i avoine ou-aliments
pains, pites, biscuits, mix pourprépara- B eréal nt été traités pou}‘xéeég'
tions culinaives. Les produits naturel- [
lement sans gluten et non transformés

ne peuvent bénéficier de cette vignette.

étre remboursés par la séeurité sociale :

T

* Modalités de remboursement précisées sur www.afdiag.fr

MIBUX VIVRE SANS GLUTEN

* Dossier “AVEC OU SANS GLUTEN”, Consom’action ns1, p 22-35. Consultable sur www.biocoop.fr

* “SANS GLUTEN NATURELLEMENT” (édition illustrée), v. cupillard, €d. La Plage 2012.

+ “VOS DESSERTS PREFERES SANS LAIT NI GLUTEN, A. et L.Laffont, ). Pommier, A. et Ph.Rapaport, €d. La Plage 2007.
* “PAINS ET BRIOCHES SANS GLUTEN", A. et L.Laffont, ). Pommier, A.Rapaport, €d. La Plage 2010.
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LE GLUTEN, KESACO ?

DE NOAMBREUSES ALTERNATIVES
EXISTENT

ALIMENTATION GOURAANDE !

Le gluten est un ensemble de protéines, insolubles
dans I'eau, présentes dans certaines céréales. C'est
grace a lui que la pate a pain ou a gateau “leve” : le
gluten donne son élasticité a la pate et une texture
bien aérée. Il est aussi utilisé comme additif dans de

nombreuses préparations alimentaires.

LES ALTERNATIVES AU GLUTEN
HEUREBUSEMENT, il n'y a pas que Le blé dans la vie | Bt manger sans gluten ne
condammne pas les papilles... Découvrez Les alternatives disponibles dans votre biocoop !

AU RAYON CEREALES,

variez les plats d’accompagnement : découvrez
Les parfums des riz, Le goitt du millet, osez Le
sarvasin et déclinez les recettes de mais...

= Riz blan¢, demi-complet, complet. Grains, flocons, galettes.
s Millet. Grains, flocons.

= Mais. Grains entiers, semoule, en galette soufflée...

= Sarrasin. Grains (kasha), flocons.

= Quinoa. Graines, flocons.

AU RAYON FARINES,

il existe une grande variété gustative
et nutritionnelle. Certaines proviennent de
Légumineuses et sont intéressantes i associer
avee des farines de céréales pour bénéficier
d’un apport en protéines complet.
* Farine de riz (blanche ou semi-compléte) :

ultralégere, saveur neutre, apporte de la croustillance.
= Farine de sarrasin : saveur rustique.

= Farine de mais : saveur douce, belle couleur dorée.

= Farine de quinoa : léger golit de noisette, saveur acidulée.

— A associer & d'autres farines de céréales.

* Farine de chataigne : saveur corsée et presque sucrée.

— A associer avec une farine au got + neutre.

= Farine de soja : saveur biscuitée, liant pour les sauces.

= Créme de riz, fécules, Maizena : apporte de la légereté
aux pates a gateaux, liant pour les sauces.

AU RAYON DES LEGUMINEUSES,

toutes Les lentilles corail, vertes, soja, azukis,
pois cassés, pois chiches, haricots... sont natu-
rellement sans gluten et peuvent étre consom-
més en grains entiers ou sous forme de farine.

AU RAYON FRUITS ET LEGUMES,

woubliez pas les tubercules qui apportent des
glucides lents : pommes de terre, patate douce,
panais, manioc.

Enfin, les familles d’aliments naturellement sans gluten sont : viandes et poissons frais,
Léguwmes et fruits frais, fruits oléagineux (chitaignes, noix, noisettes, cacahuétes...), cufs, lait.

CHEZ BIOCOOP, UN RAYON 100% ‘SANS GLUTEN BIO’ !

PAS LE TEMPS DE CUISINER, ENVIE D'UN PRODUIT TOUT PRET OU D’UN BISCUIT GOURMAND ?
Le rayon ‘Sans’ propose un large choix de produits garantis sans gluten ET certifiés bio.
Un large choix de pates alimentaires, biscuits, mix pour patisserie, muesli et pains sans gluten...

SANS GLUTEN..AMAIS AVEC GODT!

Culsiner sans gluten, c’est avant tout cuisiner simplement avec des aliments
nown préparés industriellement. Quelques astuces i ne pas rater pour mettre en
valewr Vos recettes...

La pate a crépe sans gluten
Pour 6 crépes : 150g de farine de riz, 100g de farine de chataigne,
3 ceufs entiers, 500ml de lait, 2cs de sucre roux, 20g de beurre,
1 pincée de sel, 2 gousse de vanille. Mélanger 'ensemble des ingré-
dients afin d’obtenir une pate bien lisse. Et faites sauter les crépes
dans une poéle préalablement beurrée.

La pate sablée sans gluten

200g de «farine mix» sans gluten ou de farine de riz, 50g de poudre
d’amandes, 125g de beurre ramolli, 100g de sucre roux de canne,
1 pincée de sel, 1 ceuf entier. Mélanger tous les ingrédients, former un
paton et laisser reposer 30mn au frais avant d'utiliser.

Les galettes de céréales

Mélanger un reste de céréales sans gluten cuites (riz, millet, quinoa),
ajouter un ceuf battu, 1cs dhuile, une carotte rapée, 50g de fromage
(tome de brebis, emmental ou chévre). Confectionner des galettes et
faire cuire dans une poéle avec un fond d'huile 5 a 7mn de chaque coté.
Accompagner d'une salade verte ou de crudités.

Le pain sans gluten

Mélanger 350¢g de farine de riz, 50g de fécule de pomme de terre,
50 g de farine de pois chiches (ou remplacer par 450 g de «farine mix»
sans gluten), 10g de gomme de guar ou de xanthane, 10g de levain
sans gluten, 500 ml d’eau tiede, 1 cc de sel fin, 2c¢s d’huile. Délayer la
levure dans un peu d'eau tieéde et ajouter les autres ingrédients. Verser
la pate dans un moule a cake huilé et fariné, couvrir d'un linge et laisser
lever 1h a température ambiante. Préchauffer le four a 210°C et cuire
environ 1h20 avec un récipient rempli d'eau a cété du moule pour
garder une atmosphére humide.

Les blinis sans gluten

Pour une dizaine de petits blinis : 80g de farine de sarrasin, 20g de
fécule de pomme de terre, 1 ceuf, 1cc de poudre a lever, 100ml de
lait (végétal ou de vache), 1 cs d'huile, 1 pincée de sel.

Galettes de topinambours, quinoa facon tajinle, fonQant
au chocolat sans gluten, panna cotta a la fra_lse, creme
soyeuse au chocolat, riz au lait au sirop deriz...

Retrouvez d’autres recettes
sans gluten sur WWW.biocoop.frii!



