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				É
				dito
				Petite-lle d’agriculteurs, j’ai toujours été sensibilisée au concept du 
				bien-manger, tout particulièrement par ma maman. Il y a 25 ans, elle tra
				-
				quait déjà les OGM, les pesticides et le blé hybride. Au plus grand désarroi de 
				mon frère et moi, qui ne trouvions pas de pain de mie Harry’s® ni de céréales 
				Kellogg’s® dans nos placards. Par la suite, je me suis passionnée pour l’aspect 
				santé de l’alimentation et c’est tout naturellement que j’en ai fait mon métier.
				Dans mon cabinet, j’ai rencontré beaucoup de patients qui développaient 
				une hypersensibilité non cœliaque au gluten et qui se retrouvaient en dif
				-
				culté face aux changements alimentaires
				 : « Je ne sais pas quoi manger », 
				«
				 mes repas se ressemblent », « j’ai l’impression que je ne peux plus rien man
				-
				ger », « je suis frustrée ». Quand on supprime le gluten, il y a de quoi perdre 
				ses repères et le vivre comme une injustice. C’est tout à fait normal. Le pro
				-
				blème en adoptant ce mode de pensée, c’est que tout devient contrainte et 
				privation.
				Mon objectif à travers ce livre est de vous rendre actrice ou acteur de votre 
				santé. Plutôt que de subir la maladie et ses contraintes alimentaires, sociales, 
				etc., changez votre vision
				 : vous avez le pouvoir d’améliorer votre bien-être 
				grâce à votre alimentation, et sans médicament
				 !
				Je ne vous promets pas que ce sera facile. Cela passe d’abord par une 
				phase d’acceptation. L’acception du diagnostic, mais aussi de l’inconfort de 
				ce changement an de mieux le vivre. En règle générale, plus on cherche à 
				éviter la contrainte et plus on risque de souffrir. Avancez pas-à-pas, à votre 
				rythme, pour adopter de nouvelles habitudes. Challengez-vous pour décou
				-
				vrir de nouveaux aliments et pour expérimenter des recettes. Quand on voit 
				les choses comme un jeu, notre dynamique change radicalement, et ça ap
				-
				porte beaucoup de satisfaction personnelle.
				Dans ce livre, je souhaite vous donner des idées de repas faciles, sains et 
				gourmands pour que manger sans gluten devienne un plaisir au quotidien, 
				sans vous ruiner
				 ! Je vous propose également des adaptations de grands 
				classiques an que vous ne vous priviez plus de vos plats préférés
				 !
				Je serais ravie que vous partagiez vos essais sur mon compte Instagram  
				@charlinedieteticienne et j’espère du fond du cœur que ce livre vous aidera 
				au quotidien.
				Charline
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				Le 
				gluten, c’est quoi ?
				Comme 
				son préxe « glu » signie « colle », vous l’aurez compris, s’il vous manque 
				 
				de la colle à tapisserie, plus besoin de courir au magasin de bricolage : 
				 
				un peu de farine, un peu d’eau, et le tour est joué !
				Le 
				gluten est une protéine que l’on retrouve naturellement dans certaines 
				 
				céréales. Il est principalement constitué 
				de deux types de protéines : 
				 
				les prolamines
				et les gluténines. 
				Ce 
				sont en majeure partie les prolamines 
				 
				qui sont responsables de la maladie cœliaque et de l’hypersensibilité au gluten.
				Le 
				gluten se forme en présence d’eau : les prolamines et les gluténines se lient 
				 
				entre elles pour former un réseau de protéines et une substance élastique. 
				Introduction
				C’est 
				lui qui confère à la pâte la résistance et l’élasticité qui lui permettent de retenir 
				 
				les gaz pendant la panication. Ses propriétés sont indispensables pour certaines 
				 
				recettes comme celle du pain, et le remplacer peut s’avérer être un véritable dé.
				6 introduction
			
		
	



	



	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				7
				Les prolamines de ces quatre céréales 
				sont respectivement appelées :
				• 
				sécaline 
				 seigle
				• 
				avénine  avoine
				• 
				gliadine 
				blé
				• 
				hordéine 
				orge
				L’avoine est un cas particulier car il en 
				existe des variétés exemptes de gluten, 
				mais le risque de contamination avec 
				d’autres céréales n’est pas à exclure. 
				 
				Il est donc conseillé d’acheter uniquement 
				 
				les produits à base d’avoine certiés 
				 
				« sans gluten ».
				On n’oublie pas les autres variétés 
				 
				de blé cachées sous les noms suivants :
				• 
				épeautre
				• 
				triticale
				• 
				kamut
				Jusque-là, tout va bien.
				Vous n’avez pas mangé d’Ebly® depuis la 
				cantine scolaire, et depuis le temps que 
				vous répétez à ceux qui veulent vous faire 
				manger du porridge que l’avoine, c’est pour 
				les chevaux… Vous avez même hâte de 
				commencer votre bonne action équestre !
				Malheureusement, supprimer ces céréales 
				signie aussi supprimer TOUS les aliments 
				confectionnés à partir de leur farine. 
				 
				Le gluten peut se cacher là où on ne l’attend 
				pas dans de nombreuses préparations 
				industrielles (voir illustrations p.
				 11).
				Supprimer le gluten,  
				ç veut dire quoi ?
				Ça 
				veut dire supprimer les SABO de son alimentation !
				Supprimer le gluten de son 
				alimentation va induire de grands 
				changements et de nouveaux réexes 
				à adopter, comme...
				1. Lire 
				systématiquement 
				 
				les listes d’ingrédients.
				2. Adopter de nouveaux ingrédients
				 
				dans ses placards.
				3. Cuisiner 
				davantage et différemment.
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				8 introduction
				La maladie cœliaque, 
				 
				qui est une maladie auto-immune
				L’ingestion 
				de gluten provoque une 
				réaction immunologique dans le corps, 
				qui se met à détruire progressivement 
				 
				sa propre paroi intestinale. Les dommages
				 
				causés à l’intestin grêle affectent 
				l’absorption de nutriments indispensables. 
				Tout aliment contenant du gluten, 
				 
				même s’il ne s’agit que de traces, 
				 
				doit être dénitivement banni.
				L’hypersensibilité 
				 
				non cœliaque au gluten 
				Le 
				tableau clinique est beaucoup moins 
				lourd que celui de la maladie cœliaque, 
				même si les symptômes peuvent être 
				similaires. On préconise une alimentation 
				sans gluten qui peut être exible en 
				fonction de chaque individu. Le seuil 
				 
				de tolérance varie d’une personne 
				 
				à l’autre, et même en fonction des 
				périodes de la vie d’une même personne 
				(surtout en fonction de l’état émotionnel, 
				 
				et de l’état de la ore intestinale).
				L’hypersensibilité non cœliaque 
				 
				au gluten se manifeste par des troubles 
				chroniques intestinaux mais aussi 
				 
				extra-intestinaux 
				comme 
				le présente 
				 
				le croquis ci-contre.
				L’aller
				gie au blé 
				Le 
				système immunitaire réagit aux 
				protéines du blé mais cela ne cause pas 
				de dommages permanents aux intestins, 
				contrairement à la maladie cœliaque. 
				L’exclusion temporaire d’aliments 
				contenant du blé peut sufre chez les 
				bébés et les enfants, mais chez l’adulte, 
				elle est généralement dénitive.
				Pourquoi supprimer  
				le gluten de son limenttion ?
				Vous 
				l’aurez compris, l’éviction du gluten ne se fait pas en fonction 
				 
				d’une tendance alimentaire, mais bien de réelles pathologies :
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				9
				Après éviction du gluten, les résultats  
				du test peuvent donner lieu à :
				Option 1 :
				les symptômes 
				 
				disparaissent, vous êtes sur la bonne 
				voie ! La réintroduction du gluten doit être 
				adaptée à chacun. Selon les symptômes 
				observés lors des phases d’éviction 
				 
				et de réintroduction, votre thérapeute 
				dénira une quantité et une fréquence 
				 
				de consommation.
				Option 2 :
				 
				les symptômes ne s’améliorent 
				pas. Si vous avez consommé du gluten 
				« caché », la présence de gliadines, même 
				 
				en petite quantité, peut sufre à biaiser 
				 
				les résultats du test car l’hypersensibilité 
				 
				n’est pas forcément liée à la quantité 
				 
				mais à votre réactivité à cette protéine. 
				D’autres raisons peuvent être en cause : 
				phase d’éviction trop courte, ore intestinale 
				insufsamment restaurée, réaction 
				 
				à d’autres composés alimentaires 
				 
				(produits laitiers, œufs, sultes, etc.), 
				 
				au stress, aux antibiotiques, etc.
				Malheureusement, 
				 
				il n’existe aucun test spécique  
				capable de diagnostiquer 
				 
				l’hypersensibilité au gluten, 
				 
				contrairement à la maladie  
				cœliaque et à l’allergie.  
				On commence par réaliser un bilan  
				sanguin pour exclure le diagnostic  
				de la maladie cœliaque  
				et de l’allergie. Ensuite,  
				un test d’éviction  
				peut être envisagé.
				Ne 
				supprimezjamais 
				 
				le gluten sur une longue  
				durée(plusieurssemaines 
				 
				à plusieurs mois) sans être  
				accompagnéparunmédecin 
				 
				nutritionnisteouundiététicien,
				
				car toute phase d’éviction doit  
				être suivie d’une phase de réintroduction 
				progressive pour ne pas déclencher  
				une réelle hypersensibilité  
				au gluten s’il n’y en avait  
				pas auparavant.
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				 introduction
				Commencez par organiser une cérémonie
				 
				d’adieu en brûlant des épis de blé avec 
				un chalumeau façon Denis Brogniart 
				– « Les aventuriers de la tribu ont décidé 
				 
				de vous éliminer et leur sentence 
				 
				est IRRÉVOCABLE ! »
				En 
				réalité, la seule chose à retenir, 
				 
				c’est que manger sans gluten revient 
				 
				à changer ses habitudes, et non à 
				remplacer ses produits habituels 
				 
				par des versions industrielles 
				 
				sans gluten car...
				Faire 
				sescourses
				Les 
				produits industriels 
				 
				sans gluten sont souvent :
				• 
				hyper-transformés,
				• 
				riches en sucre,
				• 
				pauvres en bres,
				• 
				à index glycémique élevé.
				Achetez 
				des aliments les plus 
				bruts possibles !
				Comment supprimer  
				le gluten de son limenttion ?
				Quels 
				sont les dérivés des céréales gluten full ?
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				11
				Cette 
				liste n’est pas exhaustive, vériez toujours la liste des ingrédients des produits 
				transformés. Pensez à vous aider de l’application « Allergobox » pour vous simplier la vie.
				Quels 
				sont les aliments gluten free ?
				Pour le côté économique, le choix, et pour gagner du temps, n’hésitez pas à faire vos courses 
				sur des sites spécialisés [Greenweez.com qui répertorie une grande gamme de produits sans 
				gluten, ou Gourmetsansgene.com et Sansallergene.com qui sont spécialisés sans gluten].
				Où se cache le gluten ?
				Les fromages, 
				lesyaourts 
				natureentiers,lacrème 
				 
				& le beurre
				Lesboissons
				  
				vin, cidre, 
				 
				apéritif, 
				 
				champagne, 
				 
				bière de 
				 
				la marque 
				 
				Jade
				®
				, soda, 
				 
				jus
				Touslesoléagineux
				  
				olives, pistaches, 
				 
				pignons, avocats, noix, 
				 
				noix de coco, amandes, 
				 
				graines de tournesol, 
				 
				de lin, de sésame, etc.
				Toutes les 
				légumineuses
				  
				lentilles, pois chiches, 
				 
				haricots rouges ou 
				 
				blancs, pois cassés, 
				 
				soja, lupins, etc.
				Touslestubercules
				  
				pommes 
				de terre, 
				 
				patates douces, 
				 
				souchet, manioc, etc.
				Les céréales 
				 
				&pseudo-céréales
				 
				riz, sarrasin, millet, 
				 
				quinoa, maïs (et d’autres 
				moins connues)
				Le chocolat noir 
				 
				& au lait
				La viande, le poisson, 
				 
				les fruits de mer, 
				 
				Les œufs & le tofu 
				 
				(nature&frais)
				Tous les fruits 
				 
				&légumes
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				 introduction
				FarinesPropriétés
				Conseils d’utilisationInfos nutrition
				Sarrasin
				C’est la farine 
				 
				de référence dont 
				 
				les propriétés 
				 
				se rapprochent le 
				plus de celles du blé. 
				Elle a un excellent 
				pouvoir liant et de 
				rétention d’eau. 
				Malheureusement, 
				son goût prononcé ne 
				conviendra pas à tout 
				le monde ni à toutes 
				les recettes. Elle est 
				économique et locale.
				Galettes, pains levés 
				ou fermentés, pâtes 
				 
				à tarte, biscuits, pâtes, 
				 
				ou à mélanger avec 
				une farine plus neutre 
				(riz) pour atténuer 
				 
				son goût dans 
				d’autres recettes 
				(cakes).
				Très riche 
				 
				en bres solubles
				Source de 
				prébiotiques
				IG modéré
				Riz
				C’est celle qui a 
				 
				le goût le plus neutre 
				et avec laquelle on 
				réussit quasiment 
				toutes les recettes !
				En mélange moitié-
				moitié avec de la 
				farine de sarrasin qui 
				permet d’apporter 
				 
				des bres solubles.
				IG élevé
				Peu de bres
				 Privilégiez 
				 
				la version complète
				Maïs
				Légèrement 
				granuleuse, la farine 
				de maïs est de 
				 
				la polenta avec 
				 
				une granulométrie 
				plus ne. Elle est plus 
				« lourde » en texture. 
				Elle est économique, 
				locale et neutre 
				 
				en goût.
				Tortillas, pains 
				 
				non levés, pâte 
				 
				à pizza, empanadas, 
				gâteaux. Idéalement, 
				 
				la mélanger avec 
				 
				une farine légère 
				 
				comme la farine 
				 
				de riz.
				La moins 
				intéressante 
				nutritionnellement
				Peu de protéines 
				Peu de bres
				IG élevé
				Pois
				 
				chiches
				Elle donne une bonne 
				texture et son goût 
				ne se sent presque 
				pas lorsqu’elle est 
				mélangée avec 
				 
				une autre farine. 
				 
				Elle est économique 
				et locale.
				Pains, galettes 
				 
				de légumes, cakes, 
				pancakes, pâtisseries, 
				panisses, socca. 
				 
				Elle peut être mélangée 
				avec un peu de fécule 
				 
				ou une farine plus 
				légère.
				Très protéinée
				Très riche en bres
				Source 
				 
				de prébiotiques
				Moins de glucides
				IG bas
				Lesfarines
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				13
				FarinesPropriétés
				Conseils d’utilisationInfos nutrition
				Lupin
				C’est une farine 
				 
				un peu à part 
				puisqu’elle contient 
				très peu d’amidon 
				 
				et n’a pas de 
				 
				propriété liante.
				Elle doit être 
				mélangée avec 
				 
				un peu de fécule 
				 
				ou une farine qui 
				contient de l’amidon 
				pour vos pancakes, 
				tartes… Elle peut être 
				 
				consommée crue.
				La plus protéinée 
				(4 fois plus)
				 Très peu de glucides 
				 
				(3
				 fois moins)
				Très riche en bres
				Source de lipides
				IG très bas
				Coco
				Elle donne un léger 
				goût de coco. Elle est 
				lourde en texture et 
				très sèche. Ajoutez des 
				ingrédients humides 
				(banane, compote, 
				 
				fruit ou légume râpé). 
				Je conseille d’utiliser 
				plutôt de la coco râpée 
				qui donne un goût 
				assumé de coco 
				 
				et une texture aérée, 
				à la fois croustillante à 
				l’extérieur et moelleuse 
				à l’intérieur.
				L’idéal est de la couper 
				avec une autre farine 
				 
				(25 % de farine de 
				coco, 75 % d’une 
				autre farine) pour des 
				gâteaux, biscuits, pâtes 
				à tarte. Je préconise 
				de l’utiliser plutôt dans 
				des préparations crues 
				(cookie dough, base de 
				rawcake, energy balls). 
				Vous pouvez mélanger 
				la coco râpée 
				 
				à une autre farine 
				 
				en proportion 50-50.
				 
				Très nutritive
				 
				Très peu de glucides 
				 
				(3 fois moins)
				 
				Très protéinée 
				 
				(2 fois plus)
				 
				Source de lipides
				 
				La plus riche en bres
				 
				IG très bas
				Amandes
				Elle donne un bon goût 
				d'amande. Elle est 
				également lourde en 
				texture mais n'assèche 
				pas les préparations, 
				au contraire, sa 
				richesse en lipides 
				apporte beaucoup 
				 
				de gourmandise.
				Même chose 
				 
				que pour la farine 
				 
				de coco.
				Très nutritive
				La plus riche 
				 
				en bons lipides
				Très peu de glucides
				Très protéinée
				Riche en bres
				IG très bas
				Fécule
				Ce n’est pas de 
				la farine mais de 
				l’amidon de pomme 
				de terre, de maïs 
				(Maïzena®) ou de 
				manioc (tapioca). 
				 
				Les fécules permettent 
				d’apporter beaucoup 
				de liant.
				Pour épaissir des 
				sauces et pour 
				mélanger avec des 
				farines pauvres en 
				amidon. Elles peuvent 
				se remplacer dans les 
				proportions suivantes : 
				1 c. à s. de fécule de 
				tapioca = 2 c. à s. de 
				fécule de maïs ou de 
				pomme de terre.
				 
				100 % glucides
				 
				Pas de bres
				 
				IG élevé mais très 
				relatif vu la petite 
				quantité utilisée dans 
				une recette et les 
				ingrédients auxquels 
				elle est mélangée.
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				 introduction
				1
				Au moins deux types de farines :  
				sarrasin, riz
				Mélangez au moins deux farines 
				pour une recette car leurs propriétés se 
				complètent, leurs bienfaits nutritionnels 
				s’associent, leurs goûts se compensent, 
				 
				et vous obtiendrez un meilleur résultat.
				2
				Le psyllium blond
				Il a un excellent pouvoir de rétention
				 
				d’eau, ce qui apporte beaucoup 
				 
				de liant et de souplesse à 
				vos préparations.
				 
				On le trouve en magasin bio ou dans des 
				grandes pharmacies, et on l’utilise en 
				petite quantité. Il permet aussi d’enrichir 
				vos recettes en bres solubles, ce qui est 
				intéressant quand on utilise des farines 
				pauvres en bres.
				3
				Les graines de lin ou de chia
				Elles apportent relativement 
				 
				les mêmes bienfaits que 
				 
				le psyllium grâce à leur richesse 
				 
				en bres solubles, avec des oméga 3 
				 
				en plus ! À moudre avec un moulin 
				 
				ou un robot 4 lames type Thermomix
				®
				
				ou Monsieur Cuisine
				®
				.
				4
				La poudre d’amandes  
				ou de noisettes
				Je 
				vous énumère leurs bienfaits 
				 
				dans le tableau de la page précédente.
				5
				La fécule de maïs, de pomme  
				de terre ou de manioc
				Je 
				vous énumère leurs bienfaits 
				 
				dans le tableau de la page précédente.
				Les 
				10 ingrédients  
				indispensables
				6
				Les pâtes sans gluten
				Lentilles corail, pois cassés, sarrasin 
				 
				(soba), riz, maïs… Attention à ne pas 
				consommer que des pâtes à base de riz 
				 
				et de maïs qui feront exploser votre 
				glycémie. Attention aussi aux mélanges 
				 
				de farines, lisez toujours la liste d’ingrédients,
				 
				vous serez surpris de trouver 70 % de blé 
				 
				dans des spaghettis « au quinoa ».
				7
				Les légumineuses
				Ce 
				sont des superaliments avec 
				 
				un prol nutritionnel très complet. 
				Elles sont indispensables dans une 
				alimentation sans gluten car elles viennent 
				compenser les carences en protéines, en 
				bres et en fer de nombreux féculents sans 
				gluten (maïs, riz blanc, pomme de terre).
				8
				Les céréales et pseudo-céréales
				Riz basmati ou riz semi-complet, 
				 
				quinoa, sarrasin… La liste des céréales 
				sans gluten les plus communes gure dans 
				le tableau de la page précédente, mais 
				 
				ce sont les trois céréales que je conseille 
				 
				le plus sur le plan nutritionnel.
				9
				Les ocons de céréales sans gluten
				Les 
				ocons de sarrasin reproduisent 
				assez bien les propriétés de l’avoine 
				mais ont un goût assez prononcé. Utilisez-
				les pour faire votre granola maison, et 
				utilisez plutôt des ocons d'avoine sans 
				gluten pour vos porridges, mueslis 
				 
				et bowl cakes.
				10
				La poudre à lever
				Les 
				poudres à lever Nat-Ali
				®
				  
				et Ma vie sans gluten
				® 
				se 
				trouvent
				  
				en magasin bio ; celles de la marque Maïzena®
				 
				ainsi que le bicarbonate de sodium 
				 
				se trouvent en grandes et moyennes 
				surfaces. Utilisez ½ cuil. à café de 
				bicarbonate associé à ½ cuil. à café 
				 
				de vinaigre de cidre ou de jus de citron.
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				15
				Pensez 
				aux wraps  
				sans gluten. Pas jojo niveau  
				compo, mais pour dépanner,  
				ils restent très pratiques.  
				Vous pouvez les garnir  
				de houmous et de crudités.
				•
				La clef reste l’anticipation :  
				veillez à toujours avoir  
				au congélateur quelques  
				tranches de cake salé  
				ou de pain !
				Au restaurant
				De 
				nombreux restaurants proposent une 
				 
				ou des alternatives sans gluten.
				En voici une liste :
				•
				 
				Les restaurants sans gluten que vous trouverez 
				sans difculté dans les grandes villes, 
				•
				 
				les restaurants asiatiques qui proposent 
				 
				des plats à base de riz ou de nouilles de riz 
				 
				sans sauce soja et sans oignons frits,
				•
				 
				les crêperies bretonnes,
				•
				 
				les restaurants healthy.
				En cas de maladie cœliaque, pour que ce moment 
				de plaisir ne se transforme pas en un moment 
				 
				de stress, n’hésitez pas à appeler le restaurant 
				 
				en amont pour indiquer au chef tous les aliments 
				qui contiennent du gluten (cubes de bouillon, sauce 
				soja, chapelure, amidon de blé), ainsi que les règles 
				en cuisine pour éviter la contamination : pas de 
				contact direct ou indirect avec du gluten par le biais 
				de la cuisson (eau ou huile), du matériel de cuisine, 
				des ustensiles, de la vaisselle, des mains ou du plan 
				de travail. Précisez que tout ce qui a été au contact 
				du gluten doit être systématiquement lavé.
				Chez des amis
				Vous vous posez peut-être la question suivante : 
				« Vais-je garder mes amis ? »
				Deux scénarios sont envisageables.
				•
				 
				Ils adapteront leur menu avec plaisir.
				•
				 
				Ils ont un seuil d’adaptation proche de zéro 
				 
				et feront semblant d’avoir oublié pour la énième 
				 
				fois en préparant leurs traditionnelles pâtes 
				 
				carbo... en plus, ça tombe bien : vous ne mangez 
				 
				pas de viande. Dans ce cas, deux options s’offrent 
				 
				à vous : apportez votre repas ou changez d’amis !
				N’hésitez pas à leur écrire les règles de 
				contamination en cuisine pour être plus serein(e). 
				Dès qu’ils vous invitent, ils auront juste à checker 
				votre papier sur le frigo.
				Sur le pouce
				Comment 
				faire quand je n’ai 
				 
				pas eu le temps de préparer 
				 
				ma gamelle ?
				On 
				trouve dans de nombreuses 
				grandes surfaces des salades 
				sans gluten au rayon frais, 
				comme la salade végétale 
				quinoa aux légumes sans gluten 
				Pierre Martinet
				®
				. Attention aux 
				packagings trompeurs ! Vous 
				serez surpris(e) de trouver du 
				boulgour dans des salades 
				étiquetées « salade de quinoa ».
				Au rayon bio (non réfrigéré), 
				pensez aux sachets de céréales 
				cuisinées de la marque Jardin 
				bio
				®
				(attention, ils ne conviendront 
				pas en cas de maladie cœliaque 
				et d’allergie car il y a un risque 
				de contamination : ils sont faits 
				dans un atelier où sont fabriqués 
				d’autres produits contenant 
				 
				du gluten).
				Vous pouvez aussi faire des 
				tartines salées avec des biscottes 
				au sarrasin, du fromage frais et 
				des crudités. Complétez votre 
				repas avec une grosse poignée 
				d’oléagineux.
				Comment 
				gérer 
				 
				les repas à l’extérieur ?
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