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Comment préparer un gâteau sans gluten, une mayonnaise ou une mousse au chocolat sans oeufs, un cake
sans farine de blé ? Cuisiner autrement quand on est allergique et gourmand, c'est possible ! Vous êtes
intolérant au gluten ? Vous avez une allergie aux oeufs, au soja ou aux arachides ? Vous voulez consommer
moins de lait ? Réapprenez les recettes de base qui vous serviront tous les jours, du pain à la pâte à crêpes, de
la sauce Béchamel à la crème pâtissière. Découvrez des recettes inédites, de la quiche à la pizza, des cookies
à la tarte au citron, en passant par les desserts de fêtes ou le petit déjeuner, pour une cuisine saine qui
conviendra à toute la famille. Ce livre est adapté à tous les régimes et alimentations spécifiques : sans lactose
; sans gluten sans caséine (SGSC) ; régime du Dr Seignalet...
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366 pages
Présentation de l'éditeur
Un guide pour cuisiner en tenant compte de multiples intolérances alimentaires.
300 recettes sans gluten ni produits laitiers dont 245 recettes sans ufs, 285 recettes sans soja, 210 recettes
sans fruits à coque...
Ces nouvelles recettes sont également compatibles avec le régime hypotoxique du Dr Seignalet.
La première partie du livre vous donne tous les conseils et astuces pour poser les bases d une autre cuisine :
comment remplacer le blé, les produits laitiers, les ufs... ; réaliser soi-même les crèmes, beurres et laits
végétaux en cas d APLV; préparer des pâtes à tarte et à pizza ; choisir les ingrédients d une nouvelle cuisine,
organiser un régime hypotoxique (Dr Seignalet) ou SGSC.

La deuxième partie vous propose de redécouvrir les plaisirs de la gourmandise avec des recettes créatives et
inédites pour se régaler en tenant compte de multiples intolérances alimentaires :
- Toutes les recettes sont sans gluten, sans produits laitiers (lait, beurre, crème, fromage, yaourt), sans
crustacés, sans poisson, sans mollusques, sans viande, sans lupin, sans sésame, sans céleri, sans moutarde,
sans arachide (cacahuète), sans maïs, sans sarrasin, sans levure de boulanger, sans lécithine, sans gomme de
guar ou de xanthane.
- Vous trouverez aussi un grand nombre de recettes pour cuisiner sans soja, sans ufs, sans fruits à coques,
sans sulfites, sans sucre de canne, sans avocat, banane, châtaigne, kiwi... Biographie de l'auteur
Concilier alimentation saine et plaisir des sens est depuis plus de 20 ans le credo de Valérie Cupillard.
Créatrice culinaire, elle est l'auteur de nombreux ouvrages de référence dont certains sont traduits en
plusieurs langues et primés aux Gourmand World Cookbook Awards.

Spécialiste des recettes sans gluten ni produits laitiers, elle a composé plusieurs livres sur le sujet (dont un,
en 2001, préfacé par le Dr Seignalet) mettant en place les bases d une cuisine alternative pour les personnes
sensibles.

Que vous soyez allergique à certains aliments ou tout simplement si vous choisissez d apporter un nouvel
équilibre à votre alimentation, vous découvrirez dans ses livres des recettes goûteuses et inédites. Elle est l
auteur de « Bio, Bon, Gourmand » grand succès de librairie et de « Mes assiettes gourmandes » dont toutes
les recettes sans lait sont en grande majorité sans gluten.
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