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                    Préface
                

                
                    du professeur Henri Joyeux1
                

                
                    Un bon livre pour toutes les familles.

                    Le déficit de l’Assurance maladie n’est pas seulement une
                        affaire de gestion ou de gouvernance. Il est une preuve supplémentaire que
                        la santé de nos concitoyens n’est pas au mieux de sa forme. Le premier moyen
                        de prévention est d’informer et de donner des conseils santé précis et
                        applicables.

                    Le livre que voici est l’un des moyens d’atteindre ce double
                        objectif : plus de santé, moins de dépenses.

                    En France, les cas d’allergies alimentaires ne cessent de se
                        multiplier. Le nombre de leurs formes sévères a été multiplié par 5. Les
                        intolérances et allergies au gluten, aux œufs ou au lait de vache sont de
                        plus en plus fréquentes.

                    La dernière enquête épidémiologique à l’échelle nationale
                        rapporte que 2,1 à 3,8 % de la population souffrent d’allergies
                        alimentaires. Elles concernent aujourd’hui près de 4 % de la population
                        adulte (83 % dus à des produits végétaux trafiqués) et près de 8 % des
                        enfants (dans 53 % des cas allergiques à des produits d’origine animale).
                        Heureusement, seulement 3 % des enfants continuent à être affectés par une
                        allergie alimentaire à l’âge de 10 ans. Leur fréquence a tout de même doublé
                        en cinq ans. Les allergies se manifestent par de simples troubles digestifs,
                        mais aussi par de l’eczéma, de l’urticaire chronique, voire un grand choc
                        dit « anaphylactique ». Certaines morts subites inexpliquées du nourrisson
                        pourraient lui être liées.

                    Les 3 grands allergènes (produits toxiques) sont :

                      



                    • Pour le gluten (1 % de la population),
                        ses protéines dénommées « gliadines » – extraites du blé, de l’orge et du
                        seigle. Le responsable a pu être identifié : un peptide primaire,
                        c’est-à-dire l’union de 33 acides aminés qui provoque la réponse auto-immune
                        et inflammatoire responsable de la « maladie cœliaque » (atrophie des
                        villosités de l’intestin destinées normalement, sur une surface équivalente
                        à 300 m², à absorber les nutriments, et donc à les faire passer de
                        l’intérieur de l’intestin vers le sang). Doivent donc être évités les pains,
                        pâtes, pizzas, couscous, biscuits, biscottes, sauces, soupes et tous les
                        aliments préparés qui contiennent des épaississants à base de ces farines.

                     

                    • Pour les protéines du lait de vache, la
                        bêta-lactoglobuline, mais aussi la caséine et l’albumine sont responsables
                        des phénomènes allergiques. Mais l’allergène peut être aussi un contaminant
                        tel qu’un métal lourd entrant dans la composition des cuves de stockage ou
                        un antibiotique injecté à la vache laitière.

                    Les allergies ne se manifestent pas de façon puissante et
                        aiguë, mais plutôt de façon chronique, chez l’enfant par des complications
                        de type ORL (rhinites : nez qui coule, otites, pharyngites, angines…), chez
                        l’adulte par des troubles articulaires touchant les grandes articulations
                        (hanches, vertèbres lombaires, genoux).

                     

                    • Pour l’œuf (responsable de 34,2 % des
                        allergies alimentaires des enfants), les allergènes majeurs sont l’albumine
                        (protéine thermolabile détruite par la chaleur) et l’ovomucoïde (protéine
                        thermostable résistante à la chaleur). L’allergie à l’œuf provoque en
                        général de l’urticaire ou de l’eczéma…

                    Dans ce dernier cas, la cuisson de l’œuf ne protège pas de
                        l’allergie. L’allergie aux protéines d’œuf de poule est une allergie
                        fréquente qui concerne 5 % des enfants allergiques. L’allergie à l’œuf peut
                        être aussi brutale et grave que l’allergie au lait. Certaines personnes très
                        sensibles sont même mortes de choc anaphylactique ou d’œdème du larynx pour
                            avoir seulement ingéré des particules résiduelles provenant d’une infime
                        trace d’œuf cuit, encore présente sur un ustensile de cuisine insuffisamment
                        lavé. Il n’est pas certain que l’allergie aux œufs bio (label AB) soit aussi
                        fréquente. Des études scientifiques manquent pour répondre.

                     

                    Les allergies alimentaires ne sont pas nécessairement
                        permanentes. Chez les enfants, l’allergie au lait de vache ou aux œufs
                        semble disparaître spontanément, tandis que l’allergie aux arachides, aux
                        noix et aux poissons persiste souvent à l’âge adulte. Malgré tout, il y a
                        des exceptions. L’allergie aux arachides, par exemple, est un grave problème
                        vers l’âge de 2 ans, mais elle disparaît chez près de la moitié des enfants
                        vers l’âge de 5 ans.

                     

                    Merci à Éva-Claire Pasquier de nous donner un véritable guide
                        gourmand qui sera fort utile à toutes les personnes sensibles qui ne peuvent
                        pas consommer le pain et ses dérivés, les œufs et les laitages de vache.

                    Ce livre très concret évitera des souffrances individuelles qui
                        sont souvent des drames familiaux.

                    Ces recettes vous aideront à diversifier vos menus, à éviter
                        des consultations et des médicaments inutiles.

                    Même face à une allergie, un bon menu vaut mieux qu’une
                        ordonnance. Bien se nourrir, c’est la meilleure garantie pour notre santé.

                     

                    Pr Henri Joyeux.

                    
                        
                    

                

            

        
    
    
         

        
            1. Chirurgien des Hôpitaux et du Centre régional de lutte
                contre le cancer du Languedoc- Roussillon, spécialiste international des relations entre la nutrition et
                le cancer.

        
        
    

        
            
                
                
                    Préambule
                

                
                    Parole à la cuisinière
                

                
                    Il y a maintenant quinze ans que j’ai écrit la première édition
                        de Recettes gourmandes pour personnes sensibles (sans
                            gluten, sans lait, sans œufs).

                    À l’époque, j’étais une pionnière dans le domaine de la cuisine
                        pour personnes sensibles et la première auteure française à publier des
                        recettes 100 % végétales et sans gluten en 2004.

                    Lorsque j’ai décidé de rééditer ce livre – il s’agissait avant
                        tout d’y ajouter des photos –, j’ai vite réalisé que je devais réviser la
                        plupart des recettes depuis la première édition, soit par un enrichissement
                        des ingrédients, soit par une amélioration des préparations, soit parce que
                        les recettes avaient vieilli et n’étaient plus innovantes.

                    Cette édition, revue et enrichie, conserve cependant intacte la
                        volonté originale de guider le lecteur, qu’il soit novice en cuisine ou
                        chevronné, vers la découverte de sa propre créativité culinaire au service
                        de sa santé et de celle de ses proches. Mes recettes sont 100 % végétales,
                        car je suis convaincue que le mouvement qui nous conduit collectivement à
                        réduire notre consommation de produits animaux va perdurer et s’amplifier.
                        Il devient urgent que le contenu de nos assiettes soit de plus en plus
                        conscient ; que ce soit pour notre santé et bien-être individuel ou pour
                        celui de notre environnement et de notre planète, cela se joue à tous les
                        niveaux ! Je donne, avec mes recettes, la preuve que cela ne doit pas se
                        faire au détriment de notre plaisir gustatif. Alors continuons de nous
                        régaler, mais de plus en plus sainement !

                    Quand au gluten, je sais qu’en limiter la consommation n’est
                        pas seulement « une mode ».

                    Tant mon expérience personnelle que celle de mes lecteurs et
                        les témoignages de mes stagiaires viennent confirmer que l’on tire des
                        bénéfices indéniables à manger « sans gluten ».

                    Vous ne trouverez dans mes recettes que des ingrédients qui
                        ont fait leurs preuves.

                    Ouste les produits douteux qui, passés entre les mains de
                        générations de laborantins, ont perdu leur simple faculté à nous nourrir et
                        créent le désordre dans notre organisme !

                    Ouste les ingrédients qui texturent, certes, mais qui ne
                        nourrissent pas, et qui pourraient s’avérer néfastes pour la santé.
                        Guar-dons nous de cela !

                    Bien sûr, il est tentant de craquer pour des « aliments » tout
                        faits, parfois, et c’est bien pratique, mais attention d’équilibrer avec une
                        abondance de produits frais aussi ! Lisez bien les étiquettes et privilégiez
                        les produits naturels, simples, sans additifs (ou le moins possible), car
                        cela peut aussi rendre malade. Du coup, j’ai aussi profité de cette
                        réédition pour baisser les quantités de sucre dans les douceurs.

                    Ici, je vous propose à nouveau des recettes faciles et rapides
                        pour lesquelles j’utilise des ingrédients sains et naturels, nutritifs et
                        complets, pour vous régaler sans passer des heures en cuisine.

                    Dans ce livre de 71 recettes, 62 sont sans soja, car j’ai des
                        demandes en ce sens. J’aime toujours autant le soja, celui-ci me convient
                        parfaitement et je le considère comme un atout en cuisine végétale et saine,
                        mais je veille aussi à ne pas en surconsommer et à proposer de bonnes
                        alternatives afin, également, de varier les plaisirs…

                    
                        [image: Illustration]
                    
                    Donc, si vous souhaitez retrouver plus de super-recettes à
                        base de soja et de tofu, reportez-vous à mon livre : Recettes gourmandes sans gluten, sans lait, sans œufs, 100 %
                                végétales1.

                    Et si vous cherchez des recettes sans soja, sans aucun sucre
                        ajouté, et plein de recettes de légumes crus et cuits, de super-sauces et
                        tartinades savoureuses, de smoothies délicieux avec des conseils santé,
                        c’est dans Détox gourmande2 que vous trouverez votre bonheur !

                    Et maintenant, que la fête commence pour nos papilles… Elles
                        n’auront aucune raison de le regretter !

                      



                    
                        Éva-Claire Pasquier
                    

                    
                        Auteure et créatrice culinaire Enseignante et formatrice
                            en cuisine santé pour personnes sensibles
                    

                    
                        www.evaclaire.fr
                    

                

            

        
     
 1. Éva-Claire Pasquier, Recettes gourmandes sans gluten, sans lait, sans œufs, 100 % végétales, Guy Trédaniel éditeur, 2014.
 2. Détox gourmande : sans gluten, sans lait, sans œufs, sans sucres ajoutés, ni cholestérol, 100 % végétales, Guy Trédaniel éditeur, 2015.
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Le gluten


C’est la protéine contenue dans le blé et certaines céréales
                        telles que le seigle, l’orge, l’épeautre et le kamut.

Le blé a été hautement muté et croisé depuis les années 1960
                        pour augmenter artificiellement son taux de gluten pourdes raisons
                        économiques, car les préparations, en levant plus, ont un aspect plus
                        volumineux en contenant plus d’air.

Aujourd’hui, le blé moderne contient bien plus de gluten et a
                        quasiment triplé le nombre de chromosomes par rapport au blé ancien. Le
                        rendant ainsi difficile, voire impossible pour certains, à digérer.






Par quoi remplacer les céréales contenant du gluten ?


• Le riz (entier, soufflé, farine, flocons,
                        semoule, pâtes, crêpes vietnamiennes…).

• Le millet (entier, farine, flocons).

• Le quinoa (entier, soufflé, farine).

• Le sarrasin (entier, farine, flocons,
                        pâtes).

• Le maïs (entier, soufflé, farine, fécule,
                        semoule, pâtes).

• La châtaigne (entière, farine,
                    flocons).







Par quoi remplacer les pâtes ?


Par des pâtes sans gluten, bien sûr !
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