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    Avant-propos

    
      L’annonce du diagnostic d’intolérance au gluten, chez l’enfant et chez l’adulte, provoque un grand désarroi… Le seul traitement de cette maladie est un changement radical des habitudes alimentaires, qui n’est pas simple à mettre en place au début. Car, comme dans toutes les évictions alimentaires, certains choix vont être assez évidents (ne plus consommer de pain, de pâtes à base de blé…), mais la traque au quotidien du gluten « caché » sera plus complexe.

      Les répercussions psychologiques de ce changement ne doivent pas être sous-estimées : certains intolérants au gluten vivent dans la peur de faire des erreurs de régime, n’ont plus aucun plaisir à manger, ne se restaurent plus à l’extérieur.

      Le régime sans gluten n’est pourtant ni triste ni désagréable… Il est au contraire inventif et varié. Mais il va vous demander un réel effort d’adaptation.

      Certains aliments ne conviennent plus à votre état de santé, mais beaucoup d’autres – que vous ne consommiez peut-être pas – vous sont recommandés. Plutôt que de focaliser sur l’interdit, positivez : viandes, poissons, légumes, fruits, légumineuses et produits laitiers vous sont acquis ; à condition de choisir des produits bruts, peu modifiés par les procédés industriels.

      Et pour remplacer les pâtes, le pain, les pizzas et les biscuits à base de blé, mettez-vous aux fourneaux ! Nos recettes gourmandes et faciles à réussir vous y aideront.

      En complément, pour les jours où vous n’avez pas envie de cuisiner, une gamme très vaste de produits existe désormais en grandes surfaces et dans les magasins de diététique, à des prix abordables. Ayez-en toujours sous la main, cela vous évitera de sauter des repas ou de manger des aliments interdits faute de mieux.

      Avec un peu d’organisation et d’imagination, vous réussirez, en quelques semaines, à apprécier cette nouvelle façon de manger, qui est aussi l’occasion de faire de meilleurs choix alimentaires : cuisine maison, aliments bio… Et la régression des symptômes liés à l’intolérance au gluten soutiendra votre motivation au quotidien.

    

    Véronique Liégeois

  





  
    
  

  Tout ce que

    vous devez savoir

    sur l’alimentation

    sans gluten





  
    
  

  L’intolérance
au gluten

  
    L’intolérance au gluten, ou maladie cœliaque, touche officiellement une personne sur mille. Mais on estime qu’elle est en réalité beaucoup plus courante. Les signes de la maladie peuvent en effet passer inaperçus pendant des années, le diagnostic ne se faisant que très tardivement ou pas du tout. C’est une maladie digestive, liée à l’intolérance à une protéine présente notamment dans le blé : le gluten. Au contact de cette molécule, le corps déclenche une réaction de défense très puissante, qui aboutit à la destruction de la muqueuse intestinale. Peu à peu, l’intestin grêle n’assure plus ses fonctions d’assimilation ; des troubles digestifs (diarrhées) et des carences en fer et autres nutriments apparaissent. Chez l’enfant, cela se traduit très rapidement par un arrêt de la croissance. Le seul traitement connu actuellement consiste à évincer totalement, et le plus souvent à vie, le gluten.

    
      Le gluten : omniprésent dans notre alimentation

      Le gluten est une protéine complexe, dont la fraction indésirable est la gliadine. Par habitude, on parle cependant d’intolérance au gluten plutôt qu’à la gliadine. De la même façon, l’étiquetage des produits alimentaires concerne toujours le gluten.

      Cette protéine, contenue dans certaines céréales (blé, seigle, épeautre, orge), est présente dans de nombreux aliments de consommation courante. Tous les dérivés de ces céréales en renferment : pain, pâtes de blé dur, gâteaux, viennoiseries, biscottes… Il est indispensable de les éliminer totalement de votre alimentation. Par ailleurs, le gluten est présent en petite quantité dans de nombreux produits alimentaires industriels ou artisanaux : sauces et plats du commerce, bouillons, desserts lactés… Il faut donc vérifier les ingrédients de chaque produit acheté.

      Enfin, il peut avoir contaminé des aliments naturellement sans gluten, simplement parce qu’une étape de sa fabrication a croisé des aliments qui en contiennent. Par exemple, dans un atelier fabriquant des biscuits à base de farine de blé, la poussière de farine va contaminer des pains ou biscuits sans gluten. Désormais, cette information est clairement indiquée sur les étiquettes pour les principaux allergènes, dont le gluten et le blé. Ainsi, l’avoine, naturellement dépourvue de gluten, est très souvent contaminée par contact croisé avec le blé, lors de la récolte ou du broyage. C’est pourquoi elle fait également partie des céréales interdites. Même problème pour le sarrasin, dont il faut toujours vérifier l’étiquetage.

      Le gluten présente des qualités très intéressantes pour l’industrie agroalimentaire. C’est lui qui donne souplesse et élasticité à la pâte à pain et aux gâteaux. Il permet aussi aux pâtes alimentaires d’avoir une bonne tenue à la cuisson. Et comme il retient l’eau, il est idéal en tant qu’additif alimentaire. C’est ce qui explique sa présence dans de très nombreux produits.

    

    
      Les symptômes de la maladie

      Ils peuvent être très marqués, notamment chez l’enfant : diarrhée chronique, abondante et nauséabonde, douleurs abdominales, amaigrissement, arrêt de la croissance, irritabilité, œdème, fatigue musculaire. Ces signes, très évocateurs de la maladie cœliaque, permettent de poser le diagnostic assez rapidement.

      Mais parfois, surtout chez l’adulte, les signes sont peu spécifiques ou même absents, ce qui retarde le diagnostic et la mise en place du régime. Le patient peut se plaindre par exemple de ballonnements, de transit irrégulier ou de diarrhées, de fatigue chronique, de douleurs musculaires ou articulaires… Une anémie par carence en fer est souvent retrouvée. Ces signes, souvent peu marqués et progressifs, peuvent orienter dans un premier temps le médecin vers d’autres pathologies.

    

    
      Diagnostic : la biopsie reste indispensable

      Dans un premier temps, le dosage de certains anticorps va permettre d’affiner la recherche. Mais le seul élément irréfutable est la biopsie de la muqueuse de l’intestin grêle. Cet examen va montrer une destruction massive du revêtement naturel de cette muqueuse : détruite par la réaction de l’organisme, elle devient plate, sans relief ; elle perd ses fonctions physiologiques d’assimilation des nutriments. Le diagnostic doit ensuite être confirmé – et c’est une étape indispensable – par une seconde biopsie après la mise en place du régime sans gluten : la muqueuse doit avoir cicatrisé et présenter une apparence normale. On peut alors parler d’intolérance réelle au gluten.

    

    
      Le traitement

      Il n’existe à l’heure actuelle qu’un seul traitement pour vaincre cette maladie : l’éviction totale du gluten. Ce régime devra pratiquement toujours être suivi, à vie, car il est extrêmement rare que la maladie régresse.

      Comme on peut facilement le comprendre, avoir pour objectif une consommation de gluten égale à zéro est sans doute une utopie. Cette substance est présente à l’état de trace pratiquement partout ; et dans une maison où un seul membre de la famille est intolérant au gluten, la seule présence d’ingrédients en contenant est un risque de contamination. Il faut cependant tendre, du mieux que l’on peut, vers la suppression totale du gluten, ce qui impose une vigilance de tous les instants. Le bon suivi de votre régime et les erreurs éventuelles vont être détectés par le dosage des anticorps, qu’il ne faut pas considérer comme une sanction, mais comme une aide. On fait parfois des erreurs récurrentes en toute bonne foi, il faut donc les individualiser. Par ailleurs, l’amélioration des signes cliniques et des résultats d’analyses peut permettre, dans certains cas et sur avis médical, un assouplissement du régime.

    

    
      Les conséquences d’un régime mal suivi

      Certains intolérants au gluten qui présentent très peu de signes cliniques ou ont du mal à modifier leurs habitudes alimentaires sont tentés de ne pas suivre le régime sans gluten. Conséquence : l’atrophie de la muqueuse intestinale se poursuit de façon insidieuse avec des répercussions à long terme. Les carences nutritionnelles vont apparaître de façon plus ou moins progressive : anémie par carence en fer, déminéralisation et fragilité osseuse, ostéoporose, infertilité…

      Plus grave encore, les lésions provoquées par la réaction de l’organisme au gluten contraignent la muqueuse à se renouveler, à cicatriser en permanence. Cette suractivité de la muqueuse, associée à sa porosité aux substances toxiques, augmente les risques de cancérisation. Il est donc indispensable de trouver les solutions pour que la mise en place du régime soit acceptable et possible sur le long terme.

      Mais pas de panique si, pendant un temps, un enfant ou un adolescent (voire un adulte !) refuse de se plier au régime… Il faut faire en sorte que cette période soit la plus courte possible et s’employer à remettre en place le régime sur de bonnes bases, en privilégiant les aspects positifs : liste des aliments sans gluten que l’on apprécie, cours de cuisine sans gluten, stage en milieu hospitalier ou auprès d’une association de patients.

    

  





  
    
  

  Réduire spontanément

    ses apports en gluten :

    une bonne idée ?

  
    Le régime sans gluten est parfois adopté spontanément, car certains naturopathes et médecins le conseillent à leurs patients. La mise en place de ce régime – par ailleurs assez contraignant – ne repose souvent sur aucune base scientifique. Comme le lait et les produits laitiers, les aliments contenant du gluten sont souvent bannis, à tort, de l’alimentation. Les conséquences au niveau de l’équilibre alimentaire et des relations sociales peuvent être catastrophiques si le patient n’est pas bien encadré. Le régime sans gluten est assez difficile à suivre et les contraintes qu’il entraîne peuvent favoriser un déséquilibre du comportement alimentaire : anorexie, compulsions alimentaires, grignotage…

    De plus, la mise en place du régime sans gluten avant un diagnostic sérieux (dosage des anticorps et biopsie de la muqueuse intestinale) va fausser les examens, s’ils sont effectués quelque temps après. Il sera alors très compliqué de savoir s’il est nécessaire de poursuivre ce régime tout au long de la vie. Il est donc préférable de commencer par faire réaliser les examens et se mettre (ou non) au régime après.

    Mais il faut souligner également que notre alimentation moderne contient beaucoup plus de gluten qu’il y a trente ou quarante ans : les variétés de blé ont été sélectionnées au fil des années, justement pour leur teneur en gluten qui facilite la panification et la tenue à la cuisson. S’orienter plus souvent vers des céréales et des féculents qui n’en contiennent pas n’est donc pas une erreur. Cela permet au contraire un rééquilibrage des protéines végétales et une meilleure diversité alimentaire. Au lieu de consommer des pâtes de blé deux ou trois fois dans la semaine, comme il est courant de le faire, les remplacer de temps en temps par du quinoa, du millet ou du sarrasin ne peut être que bon pour la santé. Ces petites graines sont en effet particulièrement bien pourvues en micronutriments utiles (antioxydants, vitamines…).

    Certaines personnes constatent également qu’en réduisant leur consommation de céréales riches en gluten, des troubles difficiles à soigner s’estompent, voire disparaissent. Ce peut être le cas des ballonnements, des troubles du transit, d’une anémie par carence en fer, de douleurs articulaires, de problèmes cutanés… Dans ce cas, et à condition que le régime soit équilibré et varié, il n’y a pas de contre-indication à une forte réduction du gluten, voire à son élimination totale de l’alimentation.

    L’important est surtout de ne pas diaboliser cette molécule, qui est naturellement présente dans notre alimentation et que nous consommons partout dans le monde depuis des millénaires. À vouloir bannir des aliments de façon radicale, on risque de tomber dans des régimes farfelus, déséquilibrés, voire dangereux pour la santé. Si vous vous posez des questions sur l’incidence d’un aliment ou d’un nutriment sur votre état de santé, le mieux est de faire un bilan nutritionnel chez un diététicien et d’en parler à votre médecin traitant, plutôt que de faire des coupes sévères dans votre alimentation. Vous éviterez ainsi les risques d’un régime contraignant, dépourvu de plaisir alimentaire et carencé, et sans réelle utilité.

  









« Manger sans gluten »

mode d’emploi


Comme nous l’avons vu précédemment, le traitement de l’intolérance au gluten n’est actuellement basé que sur l’éviction totale de cette protéine : il n’existe aucun médicament, aucune autre thérapie. Tous vos efforts doivent donc se concentrer sur votre assiette, afin d’éviter les aliments qui en contiennent. Et cette tâche est devenue extrêmement difficile du fait du développement de l’industrie agroalimentaire, qui utilise de nombreux ingrédients secondaires et additifs contenant du gluten. Il faut donc rester vigilant constamment, et déjouer les pièges qui se profilent. Mais avec un peu d’expérience, heureusement, cela devient vite un réflexe !


LE BON CHOIX DES ALIMENTS

Pour vous repérer dans la jungle des aliments, faites trois grands ensembles :

– les interdits, auxquels il faut définitivement renoncer ;

– la base d’aliments autorisés, que vous pouvez manger « les yeux fermés » ;

– les aliments « à risque » : ce dernier groupe est le plus problématique car il est variable ; il faut vérifier leur composition très régulièrement car elle peut être modifiée par le fabricant ou varier selon les marques.


Les aliments interdits : aucun écart possible !

Le gluten est une protéine végétale, que l’on trouve dans certaines céréales. Pour les mémoriser, il suffit de penser au mot SABOT : S de seigle, A d’avoine, B de blé, O comme l’orge et T comme triticale (une variété ancienne de blé). Il faut également y ajouter deux céréales à la mode dans les magasins bio : l’épeautre et le Kamut®, deux cousins du blé. Tous leurs dérivés en contiennent également (pain de blé, farine d’épeautre, biscottes au seigle…), ainsi que de nombreux produits industriels (poissons panés, sauces liées à la farine telles que la béchamel, biscuits sucrés ou apéritifs, snacks en tout genre…). Enfin, des extraits de blé utilisés en très petite quantité peuvent être présents dans les colorants, les sirops et le chocolat.

– Le blé et ses dérivés : c’est la céréale la plus consommée et l’usage de ses dérivés est extrêmement courant. Les produits industriels élaborés en contiennent pratiquement tous.

Quand on parle de blé, il faut penser :


	
aux pain et pain de mie,



	
aux biscottes, pains suédois et autres Cracottes,



	
à la farine de blé,



	
à la semoule de blé (couscous, semoule pour desserts, boulgour),



	
à la chapelure,



	
aux pâtes (pâtes de blé dur, tagliatelles fraîches…),



	
aux biscuits, viennoiseries, gâteaux maison ou du commerce, crêpes, gaufres…



	
aux céréales de petit déjeuner,



	
aux sandwichs, pizzas, quiches et feuilletés.





Ne soyez pas horrifié en lisant cette liste… Le blé est omniprésent dans notre alimentation, il faudra donc éliminer bon nombre de produits et changer radicalement vos habitudes alimentaires. Mais la plupart de ces produits existent en version « sans gluten » dans le commerce ou peuvent être préparés à la maison avec des farines autorisées. Il va juste falloir acquérir de nouveaux reflexes.

– Le seigle : il est peu présent dans notre alimentation et ne pose pas de gros problèmes d’éviction. Le pain de seigle est doublement interdit, car il contient la plupart du temps de la farine de blé également. Et méfiez-vous des mélanges de céréales ou de l’ajout de seigle dans un pain qui pourrait être autorisé (à base de maïs, par exemple).

– L’avoine : c’est une céréale au statut très controversé dans le régime sans gluten, car les protéines qui la constituent sont différentes de celles du blé. Certains intolérants au gluten tolèrent parfaitement l’avoine, comme le suggèrent des études anglo-saxonnes. Mais l’avoine peut avoir été en contact avec le blé au moment de sa récolte ou de sa transformation (en flocons, en farine…), car ces deux céréales suivent les mêmes filières industrielles. De ce fait, elle peut contenir des traces de gluten. Il existe, au Canada et aux États-Unis, de l’avoine « garantie pure », ne contenant pas de gluten et certifiée « Gluten Free ». En France, des flocons d’avoine garantis sans gluten sont vendus sous la marque Gustodia (sur le site Internet http://www.allergoora.com ou à commander en boutique diététique). Mais leur tolérance doit être testée sous contrôle médical lors de leur introduction dans l’alimentation.

L’avoine, dans les produits courants, est surtout vendue sous forme de flocons, de farine et de lait. Ces produits demeurent donc interdits, étant donné les risques de contamination croisée avec le blé.

– L’orge : voici une autre céréale très secondaire dans notre alimentation ; vous en priver ne présentera sans doute pas de grandes difficultés. L’orge est présente dans les rayons sous forme de petites graines (orge perlé), de farine, de flocons. Tous ces produits sont interdits.

Une exception : l’orge chinoise ; appelée Yi Yi Ren en chinois, ou « larme de Job », ou encore Coix lacryma Jobi, elle n’a aucun lien de parenté avec l’orge européenne. C’est une grosse graine que l’on peut utiliser dans les potages, par exemple. Elle ne contient naturellement pas de gluten et est disponible dans les magasins asiatiques.

– Le triticale, l’épeautre et le Kamut® : il s’agit de trois céréales de la famille du blé. Elles contiennent donc du gluten. On les trouve de plus en plus souvent dans les mélanges de graines ou de flocons, en farine ou dans les préparations pour pain… Tous ces produits sont à bannir de votre alimentation.

– Le gluten caché : éliminer les céréales qui contiennent du gluten n’est finalement pas le plus compliqué. Le gluten se cache dans de très nombreux aliments, là où on ne s’attend pas à le trouver. Voici donc une petite liste à apprendre par cœur avant de faire vos courses… À éviter impérativement :


	
les produits allégés, qu’il s’agisse de sauces, de laitages ou de beurre,



	
les fromages fondus à tartiner,



	
les charcuteries type pâtés, terrines…



	
les sauces industrielles (vinaigrette, mayonnaise…),



	
les bonbons et friandises,



	
le chocolat en tablette et en poudre,



	
tous les plats cuisinés frais, surgelés, en conserve,



	
la levure chimique pour gâteaux,



	
la sauce soja et la plupart des sauces asiatiques (sauce d’huîtres, teriyaki…),



	
les potages en sachets, les bouillons,



	
le surimi,



	
la bière (contient de l’orge).





D’une façon générale, l’alimentation sans gluten doit donc s’appuyer sur les produits basiques, que l’on achète bruts et que l’on cuisine soi-même pour en maîtriser la composition. Heureusement, les gammes « sans gluten » de l’industrie agroalimentaire se sont fortement étoffées ces dernières années. Il devient donc plus facile de manger sans gluten, sans être constamment aux fourneaux. On trouve de très nombreux produits de remplacement sous différentes marques, en grandes surfaces, dans les boutiques de diététique et sur des sites Internet.




Les aliments sans risque : la base de votre alimentation

Tout n’est pas noir dans le régime sans gluten… Un certain nombre d’aliments n’en contiennent pas, et vous pouvez les acheter en toute confiance.

– Les fruits et légumes : frais, surgelés ou en conserve nature (non cuisinés), les fruits et légumes ne contiennent pas de gluten. Il n’y a donc aucune restriction dans ce groupe d’aliments, y compris pour les produits amylacés (contenant de l’amidon) comme la pomme de terre, la patate douce, l’igname ou la châtaigne. Continuez à consommer des fruits et légumes plusieurs fois par jour, en variant les achats au fil des saisons.

Les seuls dont il faut vous méfier sont ceux qui ont subi une préparation : beignets de légumes, légumes ou pommes de terre assaisonnés d’épices (comme les potatoes), gratins de légumes…

Les compotes ne contiennent pas de gluten.

– Les viandes, les poissons et les œufs : ils sont eux aussi exempts de gluten lorsqu’ils sont nature, surgelés ou frais. Tous les produits panés ou cuisinés sont en revanche interdits.

La plupart des produits de charcuterie contiennent du gluten, sauf le jambon cru qui reste le seul qui soit sûr.

– Les produits laitiers : il n’y a aucun problème avec les yaourts, fromages blancs et petits-suisses nature, aromatisés ou fruités. En revanche, la composition des crèmes desserts et des allégés est toujours à vérifier.

Les fromages traditionnels ne contiennent pas non plus de gluten. Les fromages à pâte persillée (comme le roquefort ou le bleu), longtemps suspects, sont désormais autorisés. En revanche, il faut vous méfier de tous les fromages « fantaisie », aromatisés, fondus, à tartiner, car ils contiennent de nombreux additifs et donc potentiellement des dérivés de blé.

– Les produits céréaliers et les féculents : c’est dans ce groupe que vous allez puiser pour remplacer les céréales interdites, comme le blé et ses dérivés.


	
Le riz : il doit devenir un basique de vos menus. Digeste et dépourvu de gluten, facile à cuisiner, il se décline de mille et une façons. Tous les types de riz sont autorisés : basmati, rond pour dessert, gluant, jasmin, arborio pour risotto, rouge, complet ou blanc. Le riz noir, qui n’est pas réellement un riz mais une herbacée aquatique, est également dépourvu de gluten. Le riz va vous fournir une farine d’excellente qualité pour préparer les gâteaux, les pains, les pâtes à tartes. Vous la trouverez facilement dans les boutiques de diététique sous la forme de farine de riz blanche, semi-complète ou complète. Les supermarchés asiatiques vendent également de la farine de riz et de la farine de riz gluant.
Les flocons de riz sont pratiques pour réaliser des galettes végétales, et la semoule de riz (souvent mélangée à de la semoule de maïs) permet de réaliser couscous et taboulés.






À ÉVITER, BIEN SÛR

Les préparations en sachet pour risotto contenant un assaisonnement (risque de présence de blé) et les riz cuisinés des rayons traiteur et surgelés (qui peuvent contenir des liants à base de blé ou de la sauce soja).




	
Le maïs : on peut bien sûr le consommer comme légume d’accompagnement (maïs en boîte), mais c’est surtout ses farines et semoules qui vont vous rendre service pour cuisiner. L’amidon de maïs (que l’on connaît surtout sous la marque Maïzena®) est indispensable pour réaliser les sauces, les crèmes, les crêpes et les gâteaux. La farine jaune, au grain moins fin, a davantage de saveur : elle est délicieuse dans les gâteaux, les petits sablés. La polenta, qui est une semoule de maïs jaune ou blanc, est un très bon accompagnement des plats en sauce (daube, lapin mijoté) et peut être dégustée avec un simple coulis de tomates en plat principal. Découpée et sautée à la poêle, elle constitue une excellente base de dîner, accompagnée d’une salade verte.



	
Le quinoa : vendu en grande surface depuis plusieurs années, le quinoa n’est plus une graine un peu étrange, rare et chère. Il est entré dans nos habitudes alimentaires, et c’est une bonne chose car il ne contient pas de gluten. On en trouve deux variétés : le quinoa blond et le quinoa rouge encore mieux pourvu en micronutriments protecteurs. N’oubliez pas de rincer le quinoa avant de le cuire, car il contient de la saponine, une substance amère. Riche en fibres et en protéines, c’est une excellente alternative aux autres féculents. Vous trouverez dans les boutiques de diététique des flocons et de la farine de quinoa qui permettent de réaliser d’excellentes galettes et crêpes.



	
Le millet : ses petites graines jaunes ont une saveur particulièrement douce. Après une cuisson à l’eau – comme pour le quinoa –, vous l’accommoderez en salade, ou avec une sauce tomate ou des légumes sautés. On peut aussi en faire des galettes, aromatisées au fromage, aux fines herbes, aux tomates séchées. Le millet est peu consommé et mériterait de l’être davantage : son goût et sa texture plaisent aux enfants et il est très facile à cuisiner.



	
Le sarrasin : celui que l’on appelle aussi le « blé noir » n’est pas un cousin du blé et ne contient pas de gluten. Très bien pourvu en fibres, en minéraux et en antioxydants, c’est une graine de bonne qualité nutritionnelle, à intégrer également dans vos menus. Vous utiliserez sa farine pour faire des galettes à la bretonne, garnies de fromage, de légumes ou de jambon. Vous pouvez également cuisiner ses graines entières et grillées, appelées kasha. Après une cuisson à l’eau, le kasha se déguste relevé de légumes sautés ou de sauce tomate et de fromage. Sa saveur grillée, légèrement caramélisée, est très originale. Elle se marie bien avec le saumon ou le poulet rôti.



	
L’amarante et le sorgho : plus originales, ces plantes sont intéressantes pour varier les recettes et les menus. L’amarante, minuscule graine au goût légèrement amer, s’ajoute, après cuisson à l’eau, dans du riz ou du taboulé de maïs. Le sorgho est une plante dont la farine, très utilisée en Afrique, permet de réaliser des gâteaux et des galettes.



	
Le tapioca : c’est une semoule issue du manioc, racine tropicale très consommée en Afrique et aux Antilles. Sa texture gélatineuse après cuisson est très agréable dans les desserts et les bouillons de légumes. Comme la farine de riz gluant, la farine de tapioca, ajoutée en petite quantité, donne du moelleux aux muffins, aux gaufres… Les billes de tapioca (ou perles du Japon), très décoratives, entrent dans la composition de nombreux desserts asiatiques et du bubble tea, ce thé glacé sucré contenant de jolies billes transparentes.





– Le beurre, l’huile, la crème fraîche : ce sont des produits dépourvus de gluten, à condition de choisir les versions classiques, non allégées et non aromatisées. Pour votre équilibre alimentaire et votre santé, respectez les conseils nutritionnels actuels, qui visent à prévenir l’apparition des maladies cardio-vasculaires. Ne réduisez pas particulièrement votre apport en matières grasses d’assaisonnement, mais sélectionnez-les : comptez, par jour, une noix de beurre cru (pour les tartines, par exemple), une à deux cuillerées d’huile riche en oméga 3 (colza ou noix) et une à deux cuillerées d’huile d’olive. La crème fraîche entière, à 30 % de MG, peut être utilisée de temps en temps dans la cuisine, mais elle contient le même type d’acides gras que le beurre.

– Le sucre, le miel, la confiture : leur version basique ne renferme jamais de gluten. Les sucres blanc et roux, tous les types de miels et confitures traditionnels n’ont aucune raison de contenir des dérivés du blé.

En revanche, le sucre glace, les sucres colorés ou fantaisie et les édulcorants de synthèse sont susceptibles d’en renfermer.

– Les aliments certifiés sans gluten : ce sont des produits dont la fabrication est encadrée par un cahier des charges strict et qui subissent des contrôles réguliers (au moins une fois par an). Leur prix est plus élevé que celui des aliments conventionnels, mais ce sont des valeurs sûres et vous pouvez les acheter sans aucun risque. Depuis 2012, la réglementation européenne les concernant a changé ; on trouve désormais deux types de produits adaptés aux intolérants au gluten :


	
les produits « sans gluten », qui contiennent moins de 20 mg de gluten/ kg. Ils peuvent afficher le logo « épi barré dans un cercle » s’ils ont passé un contrat de licence avec l’AFDIAG (Association française des intolérants au gluten) ;



	
les produits « à très faible teneur en gluten », qui en contiennent moins de 100 mg/kg. Il peut s’agir de recettes complexes contenant une très faible quantité d’un additif issu du gluten (amidon de blé, par exemple).
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