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Le gluten, ce n’est pas parce qu’on le digère qu’on le tolère !

La majorité de notre alimentation contient du gluten, cette protéine du blé qui fait tant parler d’elle. À force d’en consommer en grande quantité, nous souffrons au quotidien de petits maux, plus ou moins gênants : troubles digestifs, problèmes de peau, douleurs articulaires, surpoids… Comment retrouver bien-être et vitalité ?

Marion Kaplan et Audrey Etner vous proposent un guide pratique et pédagogique, drôle et décomplexé, pour comprendre pourquoi et comment manger sans gluten, sans vous priver ni vivre dans une grotte !

30 RECETTES EN BONUS !


	
Découvrez pourquoi le blé peut vous poser problème.

	
Repérez facilement les aliments à privilégier et ceux à éviter.

	
Adoptez les basiques indispensables pour cuisiner sans gluten.

	
Expérimentez toutes les astuces pour manger à l’extérieur sans prise de tête.



Mettez-vous à l’écoute de votre corps et osez bousculer vos habitudes alimentaires. Parce que bien s’alimenter est la clé d’une bonne santé !


Marion Kaplan est bio-nutritionniste, élève du docteur Kousmine. Elle est l’auteur d’une quinzaine d’ouvrages sur le thème de la santé, dont J’arrête la malbouffe aux éditions Eyrolles. Depuis plus de trente ans, elle explore nos paysages alimentaires.

Audrey Etner est consultante éditoriale. Piquée d’écriture, elle a tenu un blog lifestyle engagé et a été rédactrice en chef du magazine FemininBio. Coeliaque depuis son adolescence et désormais maman, elle a à coeur de transmettre et d’échanger sur ces sujets qui la passionnent.


MARION KAPLAN

AUDREY ETNER


JE MANGE
SANS
GLUTEN
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Groupe Eyrolles
61, bd Saint-Germain
75240 Paris Cedex 05

www.editions-eyrolles.com

La collection est dirigée par Anne Ghesquière, fondatrice du magazine FemininBio.com, pour mieux vivre sa vie !

Dans la même collection :

Happy Détox, Anne Ghesquière (à paraître)

Je ne mange pas de produits industriels, Stéfane Guilbaud

Je mange veggie, Ôna Maiocco (à paraître)

Création de maquette et composition : Hung Ho Thanh


Avertissement : seul un docteur en médecine a le droit d’établir un diagnostic et de prescrire des médicaments. Les conseils contenus dans cet ouvrage ne peuvent en aucun cas se substituer à la prescription d’un professionnel de santé. Les auteurs et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une automédication maladroite ou d’une mauvaise interprétation du contenu de cet ouvrage.
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Gluten, gluten. Paraît qu’il y a un problème avec le gluten. Le gluten, cette petite protéine encore inconnue il y a moins d’une décennie, est désormais sur toutes les lèvres, mais plus dans toutes les bouches. Pourquoi cette notoriété soudaine ? Le gluten mérite-t-il toute notre attention ?

Mon premier contact avec le mot « gluten » eut lieu il y a une trentaine d’années. Pour ma toute petite sœur (alors âgée d’à peine 1 an), le diagnostic est tombé : maladie cœliaque. La voilà contrainte à une vie « gluten-free ». En ces temps reculés, bien loin d’Internet et de la vague bio, il fallait se rendre dans d’obscurs « magasins diététiques » pour dénicher, non sans effort, un paquet de gâteaux secs (très très secs) importés de Suisse. Ceux-là mêmes faisaient le bonheur de ma sœur, ce que j’avais du mal à comprendre après avoir englouti mon paquet de gâteaux industriels. Eh oui, en ce temps-là, on ne savait pas.

On ne savait pas que le cocktail toxique de tout ce qu’on a créé retentirait aujourd’hui sur notre santé. On ne se doutait pas qu’à vouloir tout contrôler on était en train de s’enfermer dans un système délétère. On se contentait de plaindre les malheureux intolérants qui devraient se passer de lasagnes et d’éclairs au chocolat toute leur vie. Et on se disait que franchement, la vie sans pizza ne valait pas la peine d’être vécue.

Qui aurait pu savoir, déjà il y a trente ans, que non contents de pouvoir manger un éclair au chocolat sans gluten, nous serions, en 2015, des milliers à fuir le blé comme la peste ? Pas moi, en tout cas. Je me croyais épargnée. La non-concernée de la famille. Haha ! Vingt ans plus tard, c’était mon tour : cœliaque aussi, et bien plus sensible que ma sœur, avec ça. Ma malchance, c’est que je connaissais le goût des pizzas et des éclairs au chocolat. Ma chance, c’est que la posture de victime, très peu pour moi. Alors j’ai cherché. J’ai découvert les magasins bio, remplaçants avantageux des vieilles boutiques d’antan à l’odeur douteuse. Et tout un nouveau monde à explorer. Wouhou, no limit ! À moi la purée d’amande, les flocons de riz, le tofu soyeux et les graines de lin !

Mais une question demeure : pourquoi mon corps réagit-il de cette façon à une malheureuse protéine ? Quelle est la signification de ce mal ? Pas de scoop, je n’ai toujours pas de réponse, mais je suis sur une piste. Mon corps qui s’est mis en mode « défense » m’empêche de manger à peu près tout ce qui est industriel et transformé. Et s’il me protégeait ? Si la machine parfaite qu’est notre corps physique refusait en fait de recevoir des toxiques ?

Alors, aujourd’hui, je veux te dire merci. Merci mon cher corps, tu me donnes un message clair, et un bon alibi pour éviter de m’empoisonner.
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Quand j’étais petite, je ne me posais aucune question par rapport à ce que je mangeais. Je faisais une confiance aveugle à ma mère, à toutes les personnes de mon entourage familial, aux médecins et aux professeurs. Je ne pouvais pas imaginer qu’on ne me donne pas ce qu’il fallait pour bien me nourrir ! Je mangeais donc avec un grand plaisir de bons petits plats préparés quotidiennement à base de bonne crème fraîche ou de bon beurre, de bonnes pâtisseries, de bonnes pâtes au roquefort, mes petits-déjeuners à base de café au lait-tartines n’avaient pas encore subi l’attaque des nutritionnistes. Le médecin de famille m’avait sauvé la vie en me faisant opérer d’urgence d’une péritonite aiguë, je lui vouais donc une confiance aveugle.

Pourtant, dès la puberté, les problèmes ont commencé : surpoids, constipation chronique, acné, migraines, rhume des foins, dépression, fatigue, etc. Je n’avais pas de maladie à proprement parler, mais suffisamment de malaises pour que ma vie devienne un enfer. Ma mère me disait que je faisais des comédies, que je devais moins m’écouter, et que tout était dans la tête. On me donnait des médicaments pour lutter contre les allergies, des laxatifs pour aller à la selle, des crèmes pour mon acné, mais j’allais de plus en plus mal. C’est alors que je me suis mise en chemin.

« L’homme sait comment aller sur la Lune, mais il ne sait pas réellement ce qui se passe lorsqu’il mange une biscotte », nous dit le médecin allemand Gerhard Schmidt.


MES DIX COMMANDEMENTS

Pour vivre mieux, respirez consciemment !

Ne mangez pas n’importe quoi !

Bougez pour stimuler vos organes et rester jeune !

Cherchez à comprendre vos origines !

Vivez le moment présent !

Apprenez à pardonner !

Sortez du triangle victime-sauveur-persécuteur !

Réglez vos conflits !

Aimez l’autre comme vous-même !

Créez ce monde !


INTRODUCTION

« Que l’alimentation soit ta première médecine. »

Hippocrate

Cette phrase, on l’a lue et relue, mais il n’est pas superflu de rappeler ce qu’affirmait Hippocrate, médecin grec de l’Antiquité. Il avait, il y a plus de deux mille ans, déjà compris l’importance capitale de notre alimentation pour notre santé. Les traditions ancestrales chinoise et indienne avaient déjà auparavant tenté de nous convaincre de l’importance du choix de nos aliments selon notre terrain. Pourtant notre société occidentale, sous couvert de progrès, l’a complètement oublié.

On mange vite, sans plaisir, sans saveur, des aliments transformés à l’extrême, tout prêts ou sous vide. Sucres, graisses, additifs alimentaires ont remplacé les vitamines et oligoéléments que nous offrait la nature. Alors on prend des compléments alimentaires pour se donner bonne conscience et on perd le plaisir de manger, de savourer, de découvrir. Enfin, on guérit avec tout un arsenal chimique ce qu’on n’a pas pris la peine de prévenir.

Et si on décidait aujourd’hui, ensemble, de commencer à changer nos habitudes alimentaires ? Si nos repas redevenaient source de vie et non de remplissage ? Pas facile, pensez-vous ?

Pour commencer ce voyage, nous allons vous expliquer comment nous en sommes arrivés là. Non, l’arrêt du gluten n’est pas une mode. Le gluten est impliqué dans de nombreuses maladies et ce n’est pas un hasard si de plus en plus de gens ont du mal à le digérer. Il n’est en fait que la partie émergée de l’iceberg, et constitue un bon prétexte pour aborder la question, beaucoup plus large, de l’impact de nos habitudes alimentaires sur notre santé.

Ce livre que vous tenez entre vos mains est votre premier acte de rébellion. En l’ouvrant, vous avez déjà décidé, au fond de vous, de reprendre le contrôle de votre santé, quitte à faire bouger les lignes de votre existence. La bonne nouvelle, c’est qu’en le refermant, vous aurez compris pourquoi et comment manger en conscience et avec un plaisir retrouvé une alimentation adaptée tout spécialement à votre corps (et pas forcément à celui de Micheline, votre voisine).

Tout le monde ne peut pas manger la même chose

Nous sommes uniques. Étonnant, pensez-vous, d’aborder l’alimentation sous cet angle ? Et pourtant, vous êtes-vous déjà demandé pourquoi nous ne développions pas tous les mêmes maladies ? « J’y peux rien, je suis prédisposé, mes parents m’ont transmis le gène de telle ou telle maladie », a-t-on l’habitude de répondre à cela. Et on reste dans nos conditionnements et nos idées reçues sans chercher plus loin, avec une angoisse insoutenable chevillée au corps : devoir « se priver » de notre aliment préféré.

Mais que sont ces prédispositions héritées de nos ascendants ? Pour bien comprendre de quoi on parle quand on évoque la génétique, il faut repartir quelques années en arrière. C’est en 1980 que notre Prix Nobel de physiologie ou médecine français Jean Dausset découvre le complexe majeur d’histocompatibilité, ou système HLA (Human Leukocyte Antigen), qui fut en premier lieu utilisé pour savoir si un donneur d’organe est compatible avec un receveur. Grâce à cette avancée majeure, il prouve que chacun de nous a sa propre identité génétique tissulaire, rattachée au chromosome 6, et qui peut présenter 1010 combinaisons possibles. Eh oui, c’est dingue et ça donne le tournis.

Si nous avons bien une immunité innée, qui fait partie de notre génome, il ne faut pas oublier notre immunité acquise, un processus de défense qui se met en place dans notre corps pour lutter contre une agression extérieure. Ces deux types d’immunité ont toute leur importance dans les phénomènes d’intolérance alimentaire qui compliquent désormais la vie de bon nombre d’entre nous.

Le gluten et vous

Parce que notre histoire biologique nous est propre, il est clair qu’une solution unique qui conviendrait à tous n’existe pas. Ce qui est sûr, c’est que personne ne devrait consommer tous les jours un même aliment. C’est pourtant le cas du gluten, que l’on gobe à toutes les sauces, à commencer par le pain, habitude sacrément ancrée dans le paysage français. En réalité, certains d’entre vous pourront continuer à consommer modérément des aliments contenant du gluten, d’autres devront arrêter totalement.

Mais dans quelle catégorie vous situez-vous ? C’est ce que vous allez découvrir dans la première partie de ce livre « Pourquoi ne pas manger de gluten ». Maintenant que le sujet est posé, et que nous en sommes tous au même niveau de compréhension du gluten, vous allez parcourir les portraits de Bénédicte, Laurent, Gisèle, Jean-Paul et bien d’autres, souffrant de maux chroniques… Tout comme vous, peut-être ? Des désordres devenus tellement courants dans notre société qu’on arrive parfois même à se résigner à vivre avec.

Les portraits sont rédigés au masculin ou au féminin selon les cas, mais ils sont bien souvent transposables à votre histoire personnelle.

Bien sûr, il est également possible de lire ce livre et de découvrir nos conseils au gré des pages, sans passer par les portraits. Pour cela, rendez-vous directement à la page 31 « Pourquoi ne pas manger de gluten ».

Prêt pour un grand voyage qui va changer votre vie ? Suivez-nous !


PORTRAITS

Bénédicte,
la trentenaire « auto-immune »

Bénédicte a une sclérose en plaques (SEP), mais elle déteste qu’on la présente ainsi. C’est vrai, elle est quand même bien plus qu’une maladie ! Pourtant, cette affection auto-immune lui a fait voir tellement de médecins différents qu’elle a parfois pu oublier qui elle est.

Elle a 17 printemps quand elle se réveille avec une grosse gueule de bois. Pourtant, elle n’a pas bu, promis juré. Dans les jours qui suivent, les symptômes s’enchaînent : vertiges, maux de tête et puis… paralysie de la moitié gauche de son corps. Une IRM pose le diagnostic. Pour pouvoir continuer à mener une vie quasi normale, elle prend de la cortisone en permanence, avec des effets secondaires redoutables. Elle doit aussi faire attention à éviter toute fatigue ou stress important, pour limiter les crises.

Aujourd’hui, Bénédicte a 33 ans et sa maladie est en sommeil. Aucune nouvelle poussée à déplorer depuis plusieurs années. Elle s’est mariée avec l’homme qu’elle aime et est l’heureuse maman d’une petite Emma de 4 ans, alors qu’elle pensait être stérile.

Tout va donc pour le mieux dans sa vie, hormis le fait que les traitements de la SEP lui ont « déglingué le ventre ». Depuis ses 20 ans, elle enchaîne les crises de diarrhée, les ballonnements et les crampes intestinales insoutenables pouvant la clouer au lit plusieurs jours d’affilée. Elle qui se trouvait un peu ronde rentre alors dans des jeans taille 34. Elle n’assimile plus rien. Son père, gastroentérologue réputé, pense alors à une maladie de Crohn et lui fait passer une série d’examens médicaux : prise de sang, coloscopie, biopsie qui révèlent une inflammation de son système digestif. Même si le diagnostic de Crohn n’est pas avéré, Bénédicte en présente tous les symptômes, et les médicaments antidiarrhéiques deviennent ses meilleurs alliés.

Bénédicte sent bien qu’elle ne tolère plus du tout certains aliments : tomates avec la peau, crudités, vin blanc, café, soda, et, à son grand désarroi, le fromage qu’elle adore. Avec le temps, elle préfère se priver que se tordre de douleurs pendant trois jours après chaque repas. Elle prend des probiotiques en permanence.

Elle pense alors à éliminer le gluten, dont elle entend beaucoup parler sur les réseaux sociaux. Mais la simple évocation du sujet dans sa famille de médecins fait grincer des dents. « Encore une lubie, c’est vraiment n’importe quoi ! », lui répond-on. Ou encore : « Tu as fait tous les tests...

Partie 1

POURQUOI

NE PAS MANGER DE GLUTEN

Chapitre 1

PETITE HISTOIRE DU GLUTEN

C’est quoi le gluten ? Pourquoi tout le monde en parle ?

Le gluten, c’est la protéine principale du blé et ses dérivés (kamut, épeautre). On trouve aussi du gluten dans d’autres céréales comme l’orge, l’avoine et le seigle. Si le gluten est plus facilement associé au blé dans votre esprit, c’est que notre mode de vie nous met tout simplement en contact plus fréquent avec le blé qu’avec les autres céréales. Nous y reviendrons dans la petite histoire du blé à travers les âges (voir page suivante).

Le gluten agit comme une colle « glu ». C’est ce qui donne leur belle élasticité, et la propriété de lever, aux pâtes confectionnées à partir de céréales. On dit qu’une farine à base de céréales à gluten est panifiable ; on peut en faire du pain. Les farines de riz, maïs, sarrasin, millet ne contiennent pas de gluten et ne sont donc pas panifiables. D’où la difficulté de réaliser du pain sans gluten.

AUDREY


Je ne sais pas vous, mais moi quand j’ai su que je ne pourrais plus rien manger avec du gluten dedans, je me suis vue comme une pauvre petite chose malade qui a un problème que le reste du monde n’a pas. En gros, le problème c’était moi. Les trucs avec du gluten dedans, c’étaient de très bonnes choses dont je devrais me priver à jamais. Tristesse. Pourtant, peu à peu, je me suis aperçue que les plats alternatifs étaient souvent beaucoup plus sains. Et j’ai compris que depuis que l’industrie agroalimentaire avait décidé de cultiver du blé à tort et à travers, en faisant plein de croisements génétiques pour obtenir les meilleurs rendements, on avait finalement hérité d’un truc qui n’était plus trop comestible, dans l’état actuel de nos gènes.



Petite histoire du blé à travers les âges

Le gluten n’est pas présent que dans le blé, toutefois, on peut affirmer que c’est l’omniprésence du blé dans notre alimentation qui nous a un peu tous rendus malades. « Mais on en mange depuis des siècles, du blé ! » direz-vous à juste titre. C’est vrai, comment expliquer que, soudain, depuis une cinquantaine d’années, on ait un problème avec cet aliment hypercourant depuis la nuit des temps ?

Pour bien comprendre ce qu’on se met dans le corps quand on parle de blé aujourd’hui, il faut revenir (brièvement, rassurez-vous) à nos ancêtres. Pourquoi ? Parce que les « hommes » modernes que nous sommes possèdent une copie des gènes de nos ancêtres de Cro-Magnon, ceux qui occupaient notre place sur cette Terre il y a 100 000 ans.

Nous existons depuis à peu près 6 millions d’années (Toumaï1 étant le témoin de cette réalité) et nous avons donc su nous adapter aux différents climats, aux prédateurs, aux infections, aux épidémies, et aux autres hommes…

Depuis six cents générations (seulement), l’homme est devenu sédentaire et a commencé à cultiver les céréales. La révolution industrielle, qui n’a que dix générations, a complètement changé nos modes de culture. Elle a éliminé des écosystèmes entiers et anéantit de nombreuses espèces. Et depuis trois générations, c’est-à-dire moins de cent ans, rien ne va plus ! Pourquoi ce matériel génétique identique qui s’exprimait chez nos ancêtres par une santé solide, un corps musclé et mince, donne-t-il maintenant des hommes malades et obèses ?

Les maladies rares sont devenues émergentes. Nous sommes de plus en plus gros. Et si nous ne faisons rien, l’obésité, le diabète, le cancer seront les trois fléaux pouvant détruire l’humanité.

MARION


Pour ma part, j’ai consacré des dizaines d’années à explorer des alternatives alimentaires dites nouvelles : j’ai été végétalienne pendant trois ans (que des produits végétaux, aucun produit ou sous-produit animaux) et ce régime a attaqué mes dents et ma vitalité.

Comme j’aimais les animaux, j’ai tenté le végétarisme mais ne sachant pas que j’étais intolérante au gluten et aux produits laitiers, cela ne m’a pas convenu. J’ai fait tous les régimes qui passaient, et j’ai fini par constater une chose incroyable : jamais l’homme n’a été fait pour se nourrir de céréales.



Alors pourquoi ce blé omniprésent ?

Le blé aujourd’hui, c’est environ 600 millions de tonnes cultivées par an dans le monde. Avec le riz, c’est l’une des céréales les plus consommées sur notre planète. Et pour cause, elle a un très bon rendement, et ne coûte pas grand-chose à fabriquer. Le rêve pour les industriels !

Ce sont les Natoufiens, premiers hommes sédentaires, qui vers 8000 avant notre ère commencèrent à cultiver l’engrain, ancêtre du blé qui contient très peu de gluten. Sans surprise, ils trouvèrent super-pratique de pouvoir faire pousser des aliments qu’ils n’auraient pas besoin d’aller chasser, ou de chercher dans les sous-bois, avec tout le caractère aléatoire que cela pouvait représenter. L’agriculture est donc née avec la sédentarité. L’engrain a 14 chromosomes dans son génome, 7 hérités du « père » et 7 de la « mère ». On dit que cette variété est diploïde, c’est-à-dire que ses chromosomes sont présents par paires. Par croisements successifs, le blé que l’on consomme aujourd’hui présente pas moins de 42 chromosomes et 90 000 gènes.

Petite question facile : combien possède-t-on de gènes, nous les humains, organismes un tantinet plus complexes que le blé ? Eh oui, 46 chromosomes, et seulement 30 000 gènes. Sans surprise, ce blé « hexaploïde » n’existe pas à l’état sauvage. Les premières variétés à 42 chromosomes sont le « grand épeautre » et le « froment », des variétés plus résistantes qui poussent par tous les temps, mises au point dans les années 1960.

Comme l’explique en détails Julien Venesson dans son livre Gluten, comment le blé moderne nous intoxique (Thierry Souccar Éditions), le blé d’aujourd’hui est un mutant. Il ose même l’appeler « Frankenblé ». Effrayant, non ? Parce que celui que l’on trouve dans nos champs puis nos assiettes, ce n’est toujours pas le froment, mais des croisements issus de celui-ci, créés après-guerre pour nourrir le monde. Ce blé surpuissant, résistant aux maladies, à haut rendement, a été conçu par « rétrocroisement ». Sur le papier, il a donc tout pour plaire.

Ce qu’on a juste oublié de faire, c’est de s’assurer qu’il ne présentait pas de danger pour notre santé et notre planète. Inoffensif, le petit épi ? Pas tant que ça, puisque même si ce blé hybride est croisé et recroisé avec ses parents de la même espèce (il n’est donc pas un OGM), une petite partie de ses protéines sont uniques… Et parmi elles, les protéines de gluten.

Qu’est-ce que la maladie cœliaque ?

Si vous avez acheté ce livre et que vous n’êtes pas cœliaque, donc pas encore habitué à éviter le gluten sous toutes ses formes, il est quand même important que vous compreniez à quel point la maladie cœliaque caractérise l’intolérance de l’organisme au blé. Comme l’indique le Dr William Davis, cardiologue, dans son livre Pourquoi le blé nuit à votre santé (Les Éditions de l’Homme), les cas rencontrés sont aujourd’hui quatre fois plus nombreux qu’il y a cinquante ans. Selon lui, cela reflète les changements que le blé a connus durant cette période.

La maladie cœliaque est ce que l’on appelle communément « l’intolérance au gluten ». C’est une maladie qui provoque une réaction anormale du système immunitaire. Le corps se défend contre les molécules de gluten et détruit en même temps les villosités de la paroi intestinale. Il semble que les molécules de gluten de blé, composées de deux familles de protéines, les gliadines et les gluténines, soient mal découpées par nos enzymes digestives. Ainsi, les fragments non digérés (des molécules assez grosses) arrivent dans l’intestin grêle, passent la barrière intestinale et migrent dans le sang. Cela créé une inflammation...

CONCLUSION

Comment vous sentez-vous après avoir lu ce livre ? Plutôt revigoré, optimiste, de nouvelles questions émergent ? Vous voyez qu’une solution à vos problèmes pourrait être à votre portée ?

Félicitations, en parcourant ces lignes, vous êtes déjà passé à l’action ! Vous êtes en route vers le changement, celui qui amène des tas de questions et qui fait évoluer.

Bien sûr, modifier une habitude est un parcours du combattant, et sortir de sa zone de confort peut rebuter. Votre premier déclic, vous venez de l’avoir à la lecture de nos témoignages et réflexions compilés dans ce livre. Même si vous ne passez pas à l’action tout de suite, vous allez pour une fois très bien digérer tout cela (c’est sans gluten, ça aide) et vous mettre naturellement à l’écoute de votre corps.

Alors, oui, on en a conscience, tout autour c’est la jungle. De la boulangerie qui sent si bon à votre pizza préférée, vous allez être tenté de renoncer à chaque instant. Et puis il y a les autres, ceux qui ne vont pas comprendre, qui vont vous trouver pénible, voire orthorexique.

Pour y arriver, ne vous fixez pas d’objectif, lancez-vous tout simplement, avec une bonne dose de confiance en vous, d’écoute de vos sensations, et d’optimisme du changement. Comme on se remet au sport après un arrêt prolongé, décidez aujourd’hui que c’est le premier jour du reste de votre vie, celui où vous prenez votre santé en main.

Faites-nous part de vos progrès, de vos remarques, de vos doutes ou de vos questions à l’adresse jemangesansgluten.eyrolles@gmail.com.


Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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