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1️⃣  Les alternatives au gluten

Quinoa

3️⃣  Mes astuces pour bien débuter sans gluten

Anticipez vos repas et
tentez le
“batchcooking”

Explorez les
alternatives
naturellement sans
gluten

Prenez l'habitude de
vérifier les ingrédients
de vos produits
habituels

Mes conseils ne se substituent pas à ceux de votre médecin, seul habilité à poser un diagnostic, prescrire et 
interrompre un traitement. Demandez à un professionnel pour tout conseil individualisé.

2️⃣  Mes idées de repas sans gluten

Farines alternatives (naturellement sans gluten) :

Sarrasin Riz Millet Amarante Teff Maïs Sorgho

Lentilles Pois chiches Haricots (rouges,
noirs, blancs,

azuki)

Haricots mungo FèvesPois cassés Soja

Pommes 
de terre

Patates 
douces

Manioc Igname TopinambourPanais

Farine 
de riz

Farine 
de sarrasin

Farine 
de châtaigne

Farine 
de pois chiches

Farine 
de coco

Farine 
de quinoa

Fécule de
maïs / 

Fécule de 
pommes de terre

Farine 
d'amande

Légumineuses

Céréales et pseudo-céréales sans gluten :

Tubercules et autres

ChâtaignesCourges

Un dhal de lentilles corail au lait de coco avec du brocolis
Du tofu lactofermenté avec des haricots verts avec de l’ail et du persil
Des patates douces avec du poulet et du poireau, avec du lait de coco.
Galette de sarrasin avec du jambon blanc et une salade verte


