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GOURMANDISES DU SUD
Sans gluten, sans produits laitiers, sans sucre

Christelle Pujol


POURQUOI SANS GLUTEN?
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Contenu dans les grains de certaines céréales (blé, orge, seigle…), le gluten est un mélange de protéines. Le terme est dérivé du latin glu : « colle ». En raison de ses propriétés viscoélastiques, cette substance permet aux préparations industrielles et aux pains dêtre plus moelleux. Chez certaines personnes, des réactions inflammatoires auto-immunes se produisent lorsque le gluten rentre en contact avec les parois de lintestin causant des troubles digestifs et de nombreux autres symptômes (carences, fatigue, douleurs...). On parle alors de maladie cœliaque ou dintolérance au gluten.



POURQUOI SANS PRODUITS LAITIERS?
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La diminution de la lactase (enzyme permettant la digestion du sucre du lait) concerne un grand nombre dadultes. Il existe également des intolérances aux protéines du lait (caséines). Lingestion de produits laitiers engendre dans ces cas-là des troubles intestinaux plus ou moins importants. Un autre problème caractéristique du lait, notamment de vache, est sa forte concentration en facteurs de croissance. Ces molécules permettent au veau de grandir à vitesse grand V mais peuvent engendrer une prolifération anormale de nos cellules.

De nombreux scientifiques font le lien entre certains cancers et la surconsommation de lait de vache.



POURQUOI SANS SUCRE RAFFINÉ?

[image: img4.png]

La consommation de produits industriels sucrés connaît une croissance exponentielle depuis 1950 et ses conséquences sur la santé sont désastreuses : augmentation des cas de diabète, dobésité, des maladies cardio-vasculaires, des problèmes bucco-dentaires… Il est urgent et vital de modérer nos apports en sucre ! Dans cet ouvrage, nous avons allégé les recettes et privilégié des sucres dits naturels avec des index glycémiques modérés ou faibles et riches en nutriments : miel, stévia, sucre de bouleau, sirop dagave, sirop dérable…
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Jusquà lâge de 35 ans, ce sont les visites chez le médecin qui ont en bonne partie rythmé ma vie sociale: sinusites, tendinites, douleurs articulaires persistantes, problèmes intestinaux, dépression, surpoids, migraines, vertiges invalidants, acné inflammatoire, cystites, myalgies, eczéma et urticaires... Pas un mois sans un bobo. Toujours malade et de plus en plus fatiguée!

Examens, soins, rien ny fait jusquà ce que mon ostéopathe et ma meilleure amie me conseillent de supprimer les produits laitiers et me parlent de lalimentation sans gluten. Deux petites étincelles qui me mettent sur la voie. Je me décide à les écouter. Après quinze jours, les premiers effets se font sentir. Mes douleurs disparaissent et laissent rapidement place à une forme olympique que je navais jamais connue. Je me remets au sport et continue mon chemin en supprimant le sucre raffiné et en privilégiant les produits bio. Je perds du poids et je gagne jour après jour en vitalité. Incroyable mais je passe mon premier hiver sans aller chez le docteur...

Trois ans plus tard, je nai plus de doutes : en revenant aux sources et en se concentrant sur lessentiel, cette alimentation santé ma permis de renaître. Cest cette expérience, le fruit de mes nombreuses recherches sur le sujet ainsi que mon attachement aux produits du Sud que jai souhaité partager avec vous en vous dévoilant mes recettes faciles, saines et gourmandes.



Christelle Pujol



PRÉFACE DU PROF. JOYEUX
ET DE CHRISTINE BOUGUET-JOYEUX
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Ce livre bien présenté, riche en saveurs du Sud et clins d’œil catalans, sera utile à votre santé.

En particulier les bouchées énergie, les smoothies à la pêche, les popsicles fruités, avec les trois dernières recettes, qui toutes évitent la cuisson.

Car il faut éviter la cuisson trop forte au four (à 180°C !), et les temps de cuisson trop longs. Ils exposent les nutriments à la destruction et à une transformation en encore plus de sucres à partir des glucides complexes et des protéines. Seule la vapeur douce à 95°C avec son effet protecteur, et la plus courte possible, préserve les nutriments. On peut tout cuire à la vapeur douce, avec un bon cuit-vapeur, même les gâteaux et le pain d’épices !

On évitera aussi les micro-ondes qui transforment la structure des molécules dans une mauvaise orientation chimique nuisible à notre santé à la longue.

Quant aux farines dites « sans gluten », elles comprennent des composants allergisants, telles les farines de légumineuses ou de pomme de terre. 

Mieux vaut utiliser, comme vous le faites dans certaines recettes, des farines de sarrasin, même seules, de châtaigne et de riz complet en complément...
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