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INTRODUCTION

Voila presque 10 ans que je partage avec vous mes recettes
de péatisseries et pains sans gluten a travers mon blog et
mes différents livres. Malgré toutes ces années, la patis-
serie me passionne avec toujours autant de défis sucrés
a relever. Pour qui veut garder la ligne, la patisserie nest
malheureusement pas une alimentation du quotidien !

Si l'on écarte |a patisserie, manger sans gluten tous les jours ne
pose pas vraiment de difficulté majeur. Déguster pizzas, burgers,
bagels ettartes salées, devient par contre plus compliqué. Peu de
marques proposent actuellement des alternatives intéressantes.
A travers ce nouveau livre, j’ai voulu vous proposer des produits
sains et gouteux vous permettant de vous régaler et d'éviter
la frustration liée au régime sans gluten. Prendre le temps de
faire des préparations maison vous permettra également d’étre
en meilleure santé en évitant toutes ces préparations indus-
trielles pratiques mais nocives pour votre organisme. Je n'ai
pas dit qu’il fallait manger des pizzas et burgers tous les jours !

Toutes les recettes de ce livre sont végétariennes, mais ne
vous inquiétez pas, il est trés facile de les adapter. Il vous
suffira pour cela de remplacer un seul ingrédient végétal
par son équivalent carné. Le poulet végétal par du poulet
traditionnel, les lardons végétaux par des lardons tradi-
tionnels par exemple. Vous voyez, rien de trés compliqué !

J'ai pris énormément de plaisir a la confection de ce nouveau
livre pour vous proposer cette fois-ci des recettes salées. Ex-
plorer le monde de la cuisine fut pour moi une vrai bouffée
d'oxygene. Revers de la médaille, ma balance m'indique cing
kilos de plus ! Heureusement, c'est pour |la bonne cause.
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Tles ingrédients
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Téguments de psyllium blond
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LE MATERIEL

LE PETIT MATERIEL

BATTEUR ET MIXER

Pas besoin de robot trés sophistiqué et onéreux pour faire de bonnes re-
cettes. Un simple petit batteur électrique a main et un mixer feront 'affaire.
Vous pouvez bien sur vous passer du batteur en utilisant un bon fouet et de
I'huile de coude !

MARYSE

Elle a également le nom de spatule en caoutchouc. On entrouve avecun
manche rouge indiquant une utilisation possible avec les préparations trés
chaudes. || faut les choisir avec un bout en caoutchouc souple pour bien pou-
voir racler I'intérieur de vos saladiers.

SPATULE METALLIQUE

C'est une spatule avecune poignée en plastique d’'un c6té, et de I'autre, une
lame en inox pouvant atteindre entre 10 et 30 em. C'est |'outil idéal pour
étaler une créme et lisser le dessus.

FOUET

C'est presque l'instrument a tout faire. || vous permettra de bien homogénéi-
ser votre mix de farines, de mélanger votre pate a cake et si le coeur vousen
dit, de battre les blancs en neige. |l en existe de différentes tailles en inox ou
ensilicone.

PINCEAU

Ilressemble beaucoup aux pinceaux que |'on trouve au rayon bricolage, mais
il est préferable d’acheter des pinceaux adaptés au contact alimentaire, pour
eviter I'ingestion de produits nocifs pour l'organisme. Il existe maintenant
des pinceaux en silicone maisje trouve qu'ils ne donnent pas de bons résul-
tats.

MOULE

Il existe de trés nombreuses formes de moules avec des matériaux diffé-
rents. Les moules métalliques transmettent mieux la chaleur et permettent
ainsi d’avoir plus de volume et une meilleure caramélisation de la croGte. Les
moules rectangulaires donnent de meilleurs résultats pour la hauteur de la
bosse sur le dessus du cake.
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ROULEAU A PATISSERIES

Matérielindispensable en patisserie, il vous sera également trés utile pour
abaisser la pate de vos tartes salées, quiches et pizzas. Je le préfére en bois
bien plus agréable au toucher. Il vieillit également bien mieux que lesrou-
leaux en plastique.

POCHE A DOUILLE

Celaressemble a un sacplastique en forme de triangle trés pointu. Vous
devez la munir d’une douille a son extrémité avant son utilisation. Vous trou-
verez des poches a douille jetables bien pratiques mais pas trés écologiques
oudes poches a douille réutilisables difficiles a nettoyer. Ne pas les prendre
trop petites sous peine de voir dégouliner la préparation sur vosmains! Une
fois maitrisée, la poche a douille est un instrument merveilleux pour décorer
vos cakes oufaire de belles chouquettes et éclairs salées.

DOUILLE

Depuis l'intérét grandissant pour les wedding cake et les gateaux trés colorés
en France, il existe des dizaines de douilles différentes donnant des effets
visuels trésintéressants. Elles sont soit en inox, soit en plastique. Dans ce
livre,je vous indique la douille utilisée, mais vous pouvez trés bien la changer
pour avoir un visuel différent.

LES INSTRUMENTS DE MESURE

BALANCE

La patisserie comme la cuisine demande de la précision dans la pesée des in-
grédients. Je posséde une balance électronique pour les pesées supérieures
a20g (précisiona 1-2 g) et une autre petite balance avec une précisiona 0.1
gprés pour les pesées inférieures a 20 g.

CUILLERES MESUREUSES

On trouve souvent dans de nombreuses recettes l'utilisation de cuillere a
café ou a soupe comme outil de mesure d’uningrédient. Malheureusement,
toutes les cuilleres a café ou a soupe n‘ont pas toujours la méme contenance.
On ne saitjamais si I'ingrédient dans la cuillere doit étre aras du haut de la
cuillere ou bombe ! Une cuillére a café doit avoir une contenance de 5 ml et
une cuilléere a soupe une contenance de 15 ml. Le mieux est de se procurer
en magasin speécialisé unjeu de cuilleres mesureuses ou vous trouverez pour
plus de précision des 1/2, 1/4 et 1/8 de cuillére.
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TRUCS & ASTUCES
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VIANDE OU LEGUME
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DE LA VIANDE OUI, MAIS DE QUALITE !
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Recettes
De Pates



PAIN DE MIE

Préparation: 20 min Cuisson: 25-30 min

Mateériel: Moule métallique 18x8 cm
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PATE A CAKE

Préparation: 20 min
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PATE A CHOUX

Préparation: 20 min
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PATE A GAUFRE

Préparation: 30 min Pour: 6 d 8 qgaufres
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PATE A PIZZA

Préparation: 20 min
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PATE BRISEE

Préparation: 15 min Pour: 550 g de péte
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ANCHOIS

Préparation: 15 min Pour: 130 g d'anchois
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CHORIZO

Préparation: 15 min
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LARDON FUME

Préparation: 10 min
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POULET

Préparation: 40 min Pour: 250 g de poulet
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KNACK

Préparation: 30 min Pour: 4 saucisses
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BACON

Préparation: 15 min Cuisson 10 min
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FROMAGE A PIZZA

Préparation: 20 min Cuisson: 5 min
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Recettes



CAKE POULET ESTRAGON

Préparation: 30 min Cuisson: 30-35 min

Matériel: Moule rectangulaire 16x9 cm
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CAKE TOMATE OLIVE

Préparation: 30 min Cuisson: 30-35 min

Matériel: Moule rectangulaire 16x9 cm
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CAKE CAROTTE RAISIN

Préparation: 30 min Cuisson: 30-35 min

Matériel: Moule rectangulaire 16x9 cm
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MARBRE TOMATE PISTOU

Préparation: 30 min Cuisson: 30-35 min

Matériel: Moule rectangulaire 16x9 cm
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GATEAU AU CHOU-FLEUR

Préparation: 30 min Cuisson: 35-40 min

Maternel Moule métallique de 18 cm de diamétre et 4 cm de haut
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TARTE TOMATE CHORIZO

Préparation: 30 min Cuisson: 45-50 min

Matériel: Moule métallique de 20 cm de diamétre et 4 cm de haut
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TARTE PROVENCALE

Préparation: 40 min Cuisson: 30-35 min

Matériel: Moule a tarte métallique de 24 cm de diamétre
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TARTE SOLEIL AU PISTOU
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TARTE A L'OIGNON

Préparation: 40 min Cuisson: 35-40 min

Materiel Moule a tarte métallique de 25 cm de diamétre
et 2.5 cm de haut
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TARTE FLEUR

Préparation: 60 min Cuisson: 35-40 min

Matériel: Moule a tarte métallique de 18 cm de diamétre
et 4 cm de haut







TARTE ESTIVALE

Préparation: 60 min Cuisson: 30-35 min

Matériel: Moule 3 tarte métallique de 22 cm de diamétre
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TARTE ESTIVALE
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QUICHE PRESQUE LORRAINE

Préparation: 40 min Cuisson: 35-40 min

Matériel: Moule 3 tarte métallique de 25 cm de diamétre
et 2.5 cm de haut
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FLAMMEKUECHE

70






PISSALADIERE

Préparation: 30 min Cuisson: 25-30min
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EMPANADAS

Préparation: 60 min Cuisson: 25-30 min
Pour: 10-15 empanadas
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HOT DOG

Préparation: 60 min Cuisson: 20-25 min
Materiel: gouttiére a baguette Four: 4 Hot Dog
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PIZZA BALL

Préparation: 60 min Cuisson: 25-30 min

Pour: 12 pizza balls







PIZZA POIVRON
& TOFU FUME

Préparation: 40 min Cuisson: 20-25 min
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PlZZA OEUF
& FROMAGE

Préparation: 40 min Cuisson: 20-25 min
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TIMPANO

Préparation: 60 min Cuisson: 35-40 min

Matériel: Moule rectangulaire 18x8 cm
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TOURTE AUX LEGUMES

Préparation: 40 min Cuisson: 35-40 min

Materiel Moule métallique de 18 cm de diamétre et 4 cm de haut
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GAUFRE BETTERAVE

& CAROTTE

Préparation: 60 min  Pour: 8 gaufres
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GAUFRE POIVRON

& AVOCAT

Préparation: 60 min  Pour: 8 gaufres
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ECLAIR MANGUE

& COCO

Préparation: 60 min  Pour: 6 éclairs

Materiel Donille métalliaiie de 16 mm de diamétra







ECLAIR TAJINE

Préparation: 60 min  Pour: 6 éclairs

Matériel: Douille métallique de 16 mm de diamétre







BURGER AUX NOIX

Préparation: 60 min Cuisson: 25-30 min
Matériel: moules a tartelette Pour: 4 burgers
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BURGER AUX NOIX







BURGER POIS CHICHE

& PISTACHE

Préparation: 60 min Cuisson: 25-30 min

Pour: 4 burgers Matériel: moules 3 tartelette
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BURGER POIS CHICHE

& PISTACHE
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BAGEL AU BACON

Préparation: 45 min Cuisson: 25-30 min

Matériel: moules a tartelette Pour: 4 bagels
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BAGEL SAUCE MOUTARDE

Préparation: 45 min Cuisson: 25-30 min

Materiel moules a tartelette o1 4 baaels
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CHOUQUETTES A LA TOMATE

Préparation: 30 min Cuisson: 25-35 min

Pour environ: 40 chouquettes
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CROQUE MADAME

Préparation: 30 min Cuisson: 30-35 min

Pour: 6 croques madame
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CROQUE CAKE

Préparation: 30 min Cuisson: 30-35 min

Matériel: Moule métallique 18x8 cm







WRAP

Préparation: 30 min Cuisson: 15 min

Pour: 4 wraps
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MESURES

Equivalence des températures

Thermostat Températureen®C Température en °F

1 30 50
2 60 100
3 20 150
4 120 200
5 150 250
6 180 300
7 210 350
8 240 400
9 270 450
10 300 500

Mesures en cuillére a café

Ingrédients Poids

Gomme de guar 28¢g

Poudre a lever 43¢g

Mesures en Cup ou Tasse

Ingrédients Poids

Farine deriz 135¢g
Farine de chataigne 105 g
Farine de sarrasin 140g
Fécule de pomme de terre 175¢g
Sucre en poudre 220g
Noix de coco rapéee 75g
Poudre d’amandes 95¢g
Cacao amer en poudre 90g




DU MEME AUTEUR

Secrets de gourmandises
Les grands classiques de la patisserie francaise revisités en version sans

gluten et sans produit laitier.
Disponible chez : Amazon, Cultura et dans toutes les librairies. Il est également

en vente sur mon blog http://www.lafaimdesdelices.fr en version papier et électro-

nique.

* Laurent Dran =

O ecuola
de

Patisseries, tartes et cakes

Ma boulange sans Gluten
Tous les secrets pour réussir de succulents pains sans gluten.

Disponible chez : Amazon, Fnac, Cultura et dans toutes les librairies

Lourant Dean & Fréddrigue Barai

MA BOULANGE
SANS GLUTEN

Feires et = amizderies - b o end ilkurs.
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Les cakes de Laurent

Dans la famille des gateaux de voyage, je voudrais le cake ! C'est le roi des
cours derécré et des goltersréussis ! Saréalisation nécessite peu de temps
et demande ni matériel spécifique ni savoir-faire en patisserie. C'est le gateau
parfait pour se remettre a la patisserie faite maison!

Disponible chez : Amazon, Cultura et dans toutes les librairies. Il est également

en vente sur mon blog http://www.lafaimdesdelices.fr en version papier et électro-

niques.

fea cakes d; lawreni

Sans gluten & sans laif ‘

LALRENT DEAMN
# A H L
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