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Lorsque je dis que je mange sans gluten et sans produits laitiers, j'ai
droit généralement à un "mais tu manges quoi 😱  ?" d'effroi, comme si
le pain et le fromage (entre autres) étaient une base alimentaire
universelle. 

BIENVENUE DANS CET E-BOOKBIENVENUE DANS CET E-BOOK     

N'en déplaise à mes ami.e.s, le monde regorge de recettes
traditionnellement sans gluten et sans produits laitiers, comme la
daube, les pommes de terre sarladaises ou la paëlla par exemple. 

J'ai donc glané quelques recettes ça et là, dans mes (trop) nombreux
livres de cuisine, dans mon vieux cahier d'avant régime Seignalet, et
sur internet. J'en ai testé certaines que j'ai arrangé à ma sauce ;
souvent il suffit de remplacer le beurre par de l'huile ou la farine de
blé par celle de riz (ou de la fécule de pomme de terre). 

D'autres sont "copies conformes", mais toutes sont sans gluten et sans
produits laitiers animaux (à savoir : les laits végétaux sont des
liquides ayant uniquement l'apparence du lait sans ses composants et
s'appellent légalement "boisson de" riz, soja, etc.)

Je suis ravie de te compter parmi les passager.es de ce voyage
culinaire, qui, je l'espère, sera agréable.

Manger Seignalet, pour moi, c'est non seulement manger sainement et
vivre mieux, mais c'est aussi me faire plaisir, découvrir d'autres saveurs
pour éviter les frustrations, et dépayser mes papilles par la même
occasion (sans billet d'avion) !



qui permet de minimiser les aliments toxiques pour notre organisme
(d'où l'appellation "hypotoxique"),
qui met en rémission de nombreuses maladies inflammatoires
chroniques.

Mis au point par le Dr Jean Seignalet, ce régime alimentaire propose
une alimentation santé 

Cette diète alimentaire s'adresse à toutes les personnes voulant
manger sainement et vivre mieux !

Les recettes proposées ici respectent ses grands principes :

- pas de produits laitiers animaux
- pas de céréales contenant du gluten
- et, de préférence, des cuissons douces.

Je t'invite à venir faire un tour sur mon blog pour en savoir plus sur
ce régime, et comment il a soulagé mes tendinites chroniques 😊

QU'EST-CE QUE LE RÉGIME SEIGNALET ?QU'EST-CE QUE LE RÉGIME SEIGNALET ?



Plus les aliments sont transformés, moins ils sont riches en
micro-nutriments (vitamines, minéraux, oligoéléments…) essentiels
pour notre corps.
Bref, plus il y a d’étapes dans la fabrication d’un produit
alimentaire, plus sa valeur nutritionnelle diminue !

3 CHOSES À  SAVOIR3 CHOSES À  SAVOIR   
À  PROPOS DE L 'ALIMENTATION SAINEÀ PROPOS DE L 'ALIMENTATION SAINE

INFO #1INFO #1

INFO #2INFO #2

La science le démontre depuis plusieurs années : une mauvaise
alimentation est assurément l'un des facteurs entraînant de
nombreuses maladies chroniques, telles que obésité, diabète,
hypertension,  maladies cardiovasculaires, allergies et
intolérances alimentaires...

En conclusion : il vaut mieux manger au plus près de ce
que la nature nous offre... et ne pas bouder les crudités !



Il ne sert à rien de compter les calories ; l’important est la
valeur nutritionnelle de l’assiette... Et pour cela, les légumes, les
noix, les fruits, les légumineuses et les baies sont nos amis !

INFO #3INFO #3

Aujourd’hui, on sait que notre alimentation moderne a une
incidence notable et négative sur les maladies dites « de
civilisation » .

La bonne nouvelle, c'est que de nombreuses maladies 
 sont réversibles, ou mises en sommeil, quand on adopte
une alimentation saine et hypotoxique.

Le secret ? Trouver le bon équilibre pour soi en
mangeant de façon modérée, en se faisant plaisir, et en
étant à l'écoute de son corps.



CHAMPIGNONS SAUTÉS À L'AILCHAMPIGNONS SAUTÉS À L'AIL

Qui ne connaît pas l'Espagne et ses tapas ? Cette recette est
moins connue mais mérite tout autant de participer à nos
apéritifs. 
Elle peut aussi se déguster en entrée !

ESPAGNE



CHAMPIGNONS SAUTÉS À L'AILCHAMPIGNONS SAUTÉS À L'AIL

Pour 6 :
500g de champignons de Paris
3 gousses d'ail pelées et hachées
4 c à soupe d'huile olive
4 c à soupe de persil plat frais et haché
jus de citron, sel, poivre

Nettoie les champignons et retire les pieds. Suivant la grosseur des
têtes, tu peux les couper en 2 ou en 4.
Fais chauffer l'huile dans une poêle pour les faire revenir à feu vif,
Réduis ensuite le feu quelques minutes pour laisser leur jus
s'exprimer puis remets à feu vif.
Ajoute l'ail haché et mélange jusqu'à l'évaporation totale du liquide.
⚠️ l'ail doit être doré... pas brûlé !
Ajoute alors un généreux filet de jus de citron, assaisonne de sel et
poivre, incorpore le persil haché et laisse cuire encore 1 minute.
C'est prêt !!!

1.

2.

3.

4.

Tu peux préparer la même recette avec des courgettes : ajoute un petit
oignon émincé que tu feras dorer en même temps que l'ail.

Comme je n'aime pas le gaspillage, j'utilise les pieds des champignons,
mixés dans une farce ou une omelette 😉

ESPAGNE



Un petit tour au Japon avec cette salade très simple et
rafraîchissante.
Pour info, ce que nous appelons "germes de soja" sont en
réalité des germes de haricots mungo... le soja n'a rien à
faire dans cette histoire !
Cette précision apportée... en route pour le mont FUJI !

MOYASHI SANBAIZUMOYASHI SANBAIZU

JAPON



MOYASHI SANBAIZUMOYASHI SANBAIZU

Pour 2 :
200g de germes de soja (environ)
1 carotte coupée en allumette
1 poivron vert épépiné et coupé en fines lamelles

Pour la sauce :
2 c à soupe de vinaigre de riz
2 c à soupe de bouillon de légumes non salé
1 c à café de sucre en poudre
2 c à café de sauce soja sans gluten (sauce Tamari)
1 c à café de gingembre frais râpé

Dans une casserole d'eau bouillante, fais cuire les carottes 1
minute.
Ajoute les lamelles de poivron à blanchir pendant 30 secondes.
Égoutte le tout et transvase dans un saladier. Ajoute les germes
de soja rincés.
Il reste à mélanger les ingrédients de la sauce dans un bol puis à
la verser sur les légumes... avant de déguster !

1.

2.
3.

4.

Cette recette est tirée du livre 
"La cuisine asiatique en 30 minutes" de Marie Wilson.

JAPON

https://www.kilometre-0.fr/ingredient/farine-de-pois-chiche


HASH BROWNSHASH BROWNS
((GALETTES DE POMMES DE TERRE)GALETTES DE POMMES DE TERRE)

Les hash browns ont, bien sûr, été amenés aux USA par les
immigrants. On trouve notamment des équivalents chez les
allemands ou les espagnols.

Intégrées dans la culture nord-américaine (y compris au
Canada), ces galettes de pomme de terre se servent aussi bien
au petit-déjeuner, lors d'un brunch, ou en accompagnement d'une
viande grillée. Simples à faire, j'ai juste remplacé la farine de
blé par celle de riz.

USA



HASH BROWNSHASH BROWNS
GALETTE DE POMMES DE TERREGALETTE DE POMMES DE TERRE

pour 4 :
4 pommes de terre bintje
1 c à soupe de farine de riz
1 c à soupe d'huile végétale
2 œufs 
1 oignon 
Sel, poivre

Épluche les pommes de terre et l'oignon, râpe-les.
Presse la préparation entre les mains pour retirer le maximum de
jus.
Dans un saladier, mélange les pommes de terre, les œufs et la
farine. Ajoute un peu de sel et poivre.
Dans une grande poêle, verse 1 c à soupe d'huile et fais chauffer. 
À l'aide d'une grande cuillère, forme les galettes et place-les dans
la poêle en les aplatissant un peu. 
Retourne de temps en temps les galettes afin qu’elles soient dorées
et cuites à cœur..
A servir très chaud.

1.
2.

3.

4.
5.

6.

7.

Merci à Jo pour cette recette 🇨🇦

USA



Comme son nom l'indique, ce plat est originaire de la
Casamance, une région du Sénégal. 

Très répandue en Afrique de l’Ouest, cette recette peut se
préparer aussi avec du poisson. Certains y ajoutent de la
moutarde, du cumin ou des olives vertes... ce qui donne un
tout autre goût à ce plat traditionnel. 
En revanche, les  citrons verts sont indispensables !

YASSA DE CASAMANCEYASSA DE CASAMANCE

SÉNÉGAL



YASSA DE CASAMANCEYASSA DE CASAMANCE

Pour 4 :
4 cuisses de poulet 
5 oignons émincés
4 gousses d’ail hachées
3 citrons verts 
1 petit piment oiseau ou 1 c à café de piment moulu
huile
Sel, poivre 

La veille, dans un grand saladier, dépose la viande, l'ail et le piment
hachés (ou moulu), le jus de 2 citrons. N'hésite pas à remuer 2 ou 3
fois pour que la viande s’imprègne parfaitement de la marinade.
Laisse reposer toute une nuit si tu peux (ou au moins 1 heure).
Le jour J, fais griller au four ou barbecue (ou à la poêle, dans un
peu d’huile très chaude) les morceaux de poulet bien égouttés.
Retire-les bien dorés.
Dans une cocotte, dépose les oignons émincés, à revenir dans un peu
d'huile chaude.
Quand les oignons sont colorés, ajoute la viande, la marinade, le
jus des citrons restants, le sel et le poivre. 
Laisse mijoter 1 petite heure.
À servir avec du riz blanc.

1.

2.

3.

4.

5.
6.

SÉNÉGAL

https://www.kilometre-0.fr/ingredient/farine-de-pois-chiche
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CREVETTES À LA JAVANAISECREVETTES À LA JAVANAISE

Difficile de choisir une recette indonésienne : 
avec plus de 15 000 îles (dont Java et Bali) et des influences
cosmopolites, les plats indonésiens ont en commun la richesse de
leurs saveurs.
Cap sur la plus grande île de ce pays-archipel avec cette
recette de crevettes marinées.

INDONÉS
IE



CREVETTES À LA JAVANAISECREVETTES À LA JAVANAISE

Pour 2 :
300g de crevettes moyennes décortiquées 
3 gousses d'ail finement hachées
2 c à soupe de sauce soja sans gluten (sauce Tamari)
3 c à soupe de jus citron vert
2 c à café de sucre brun
1 c à café de curry
1 c à soupe d'huile
quelques feuilles de menthe ou de coriandre fraîche

Mélange les ingrédients de la marinade : ail haché, sauce soja, jus de
citron, sucre, curry.
Laisse mariner les crevettes 10 minutes minimum.
Fais chauffer l'huile dans un wok ou une grande poêle et jettes-y les
crevettes bien égouttées, pour les saisir rapidement.
Retire-les au bout de 2 minutes de cuisson de chaque côté. ⚠️ Ne les fais
pas trop cuire sinon elles deviendraient caoutchouteuses.
Dans la même poêle, fais chauffer la marinade quelques minutes.
Nappe les crevettes avec la marinade et décore de feuilles de coriandre
ou de menthe fraîche.

1.

2.
3.

4.

5.
6.

      à servir traditionnellement avec du riz nature ou des vermicelles de
riz.

Les crevettes peuvent aussi cuire en brochettes au barbecue, sous le gril du
four ou à la plancha.
Si tu utilises des brochettes en bois, pense à les faire tremper dans l'eau 
 avant cuisson, pour ne pas qu'elles brûlent !

Cette recette est tirée du livre 
"La cuisine asiatique en 30 minutes" de Marie Wilson

INDONÉS
IE



RIZ PILAF TURCRIZ PILAF TURC

La cuisine turque ne se résume pas aux dolmas, ces poivrons
farcis de viande hachée qu'on accompagne traditionnellement de
yaourt. 
Alors, en attendant de descendre le Bosphore un jour ou de
visiter la basilique Sainte-Sophie, j'ai trouvé cette recette dans
un de mes nombreux livres... histoire de me dépayser les papilles
facilement !

TURQUIE



RIZ PILAF TURCRIZ PILAF TURC

Pour 3 :
200g de riz long grain
2 carottes
2 c à soupe d'huile
1 c à soupe de pistaches hachées
1/2 c à café de sucre
8 grains de poivre noir
35cl de bouillon sans gluten
sel

épluche les carottes et râpe-les (râpe gros trous). 
Dans une casserole, fais chauffer 1 c à s d'huile chaude. Ajoute les
carottes, les grains de poivre et un peu de sel. Laisse revenir le tout
pendant quelques minutes, en remuant.
Saupoudre alors de sucre et mélange bien.
Ajoute la 2nde c à soupe d'huile avant de verser le riz et fais à nouveau
revenir pendant quelques minutes, en remuant, jusqu'à ce que le riz soit
translucide.
Verse alors le bouillon et porte à ébullition.
Tu peux ensuite baisser le feu et laisser mijoter 20 minutes, à couvert.
Lorsque le riz est cuit et le bouillon complètement absorbé, coupe le feu
et laisse reposer une dizaine de minutes, toujours à couvert. 
Parsème de pistaches hachées avant de servir. Pour donner un côté
sucré ET croquant, j'ajoute 1/4 de cuillère à café de cassonade en même
temps que les pistaches 😉

1.
2.

3.
4.

5.
6.
7.

8.

Cette recette est tirée du livre 
"Trésors de la cuisine méditerranéenne" d'Alice Delvaille

TURQUIE



Des galettes de quinoa épaisses, de petit diamètre et qui sont
appelées par les Péruviens "hamburguesas de quinua".

Le résultat est, bien sûr, loin des hamburgers de viande que
nous connaissons mais n'en est pas moins délicieux.  
Et puis, on a l'impression de se rapprocher du Machu Pichu,
non ?

GALETTES DE QUINOA AUX LÉGUMESGALETTES DE QUINOA AUX LÉGUMES

PÉROU



GALETTES DE QUINOA AUX LÉGUMESGALETTES DE QUINOA AUX LÉGUMES

 Fais cuire le quinoa dans 2 x son volume d'eau bouillante. Lorsque toute
l'eau est absorbée, éteins le feu et laisse gonfler à couvert.
dans une poêle, verse 1 c à soupe d'huile et fais revenir à feu doux tous
les légumes.
Ajoute une pincée de sel, le cumin et le piment et laisse cuire jusqu'à
tendreté des légumes, 5 à 10 mn environ.
Dans un saladier, verse le quinoa, les légumes, les œufs et la chapelure,
puis mélange intimement.
Pour la cuisson, tu as le choix : au four (ma préférée) ou à la poêle. Si tu
choisis le four, je te conseille de le préchauffer à 180° (th 6) dès le
début de la recette. Ensuite, mets un papier cuisson sur la plaque du
four et forme tes galettes un peu épaisses et de 10 cm de diamètre
environ. Laisse cuire 10 min de chaque côté.
à la poêle, fais chauffer 1 c à soupe d'huile, puis répartis tes galettes
que tu laisseras cuire environ 5 mn de chaque côté. Cette méthode est
plus rapide mais demande plus de matière grasse et ne donne pas tout à
fait la même consistance aux galettes... à toi de tester !

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Pour 10 galettes environ :
240g de quinoa
3 œufs
3 carottes râpées
2 échalotes émincées finement
1 blanc de poireau coupé très finement
3 c à soupe de chapelure sans gluten
1 c à soupe d’huile d’olive
2 c à café de cumin moulu
1/2 c à café de piment moulu
1 pincée de sel

PÉROU



Ce plat est en fait un curry sec de pommes de terre et chou-fleur 

ALOO GOBIALOO GOBI

INDE



ALOO GOBIALOO GOBI

Chauffe un peu d’huile dans une poêle. Quand l’huile est chaude, ajoute le
cumin, le laurier, les clous de girofle, les grains de poivre et l’oignon et
mélange bien.
Quand les oignons sont tendres, ajoute l’ail, le gingembre, le curry, le
curcuma et remue en ajoutant un peu d’eau.
Ajoute les pommes de terre, le chou-fleur, un peu d’eau, du sel et
mélange bien.
Couvre et laisse cuire environ 15 minutes en remuant et en ajoutant un
peu d’eau de temps en temps pour que ça ne brûle pas.
Ajoute la tomate fraîche et le concentré de tomate et mélange. Couvre
et laisse cuire 3 à 4 minutes de plus à feu doux.
Finis par la coriandre fraîche. Bon appétit !

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Pour 4 :
350g de chou-fleur coupé en morceaux
1 pomme de terre coupée en dés
1 tomate coupée en dés
2 gros oignons hachés finement
1 gousse d’ail hachée
un peu de gingembre haché
1 c à soupe de curry
1 c à café de graines de cumin
1 c à café de curcuma
2 feuilles de laurier
2 clous de girofle
3 grains de poivre
1 c à café de concentré de tomate dilué dans un peu d’eau
quelques feuilles de coriandre fraîche
de l’eau, de l’huile, du sel

INDE

https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-curry/
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-cumin-ou-jeera/
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-curcuma-ou-turmeric/
https://www.pankaj-boutique.com/fr/epices-indiennes/1820-laurier-feuille-epice-indienne.html
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-clou-de-girofle/
https://www.pankaj-boutique.com/fr/epices-indiennes/981-poivre-noir-grain-epice.html
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-coriandre/


FOULFOUL

Voilà une recette que je n'ai pas encore testée (à cause du temps
de cuisson) mais qui promet de m'amener lentement vers les
rives du Nil. Et si j'essayais avec des fèves surgelées ? à
réfléchir...

En attendant, je peux toujours revoir "Astérix et Obélix -
Mission Cléopâtre" et rêver de palmeraie et pyramides 😆

ÉGYPTE



FOULFOUL

pour 4 :
250g fèves sèches
100g lentilles blondes
1/2 citron
10cl huile d'olive
persil haché
olives noires dénoyautées
sel, poivre

La veille, il faut rincer soigneusement les fèves puis les verser dans
un saladier en les couvrant largement d'eau froide. Laisser
tremper pendant une nuit.
Le jour J, égoutter les fèves et rincer les lentilles blondes. Verser
ensuite fèves et lentilles dans une grande casserole. 
Ajouter 1 c à soupe d'huile d'olive et couvrir d'eau froide. Porter à
ébullition, puis faire cuire à feu moyen et à couvert pendant 2
heures environ.
En fin de cuisson, égoutter le contenu de la casserole et mixer pour
obtenir une purée. 
 Tout en fouettant, incorporer le reste d'huile et le jus du citron.
Assaisonner de sel et poivre, ajouter le persil haché et mélanger
pour obtenir une tartinade onctueuse.
Laisser complètement refroidir et décorer de quelques olives avant
de servir comme entrée froide ou à l'apéritif.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

ÉGYPTE



MACARONÉ DU POITOUMACARONÉ DU POITOU

Tout le monde aime les macarons, mais connais-tu  le macaroné ?
Vieille recette du Poitou, ce dessert est un gros macaron qui se
consomme accompagné d’une salade de fruits ou, plus
traditionnellement, avec de la crème anglaise.

Peu d'ingrédients, facile à faire et en format familial : il mérite
bien d'être redécouvert !

FRANCE



MACARONÉ DU POITOUMACARONÉ DU POITOU

4 blancs d’œufs
250 g de poudre d' amandes
100 g de sucre

Préchauffe le four à 200°.
Mélange la poudre d’amandes et le sucre.
Bats les blancs d’œufs en neige ferme.
Incorpore délicatement les blancs d’œufs au mélange.
Verse la pâte sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Forme
un grand rond sur 1 cm d'épaisseur environ. 
Avec une fourchette, dessine des traits concentriques (c'est la
tradition 🤷).
Enfourne pour 12 à 15 minutes.  
Sors-le lorsqu'il est légèrement doré et encore moelleux.
à déguster froid pour le dessert ou en goûter. Excellent avec une
salade de fruits frais ou une tranche de pastèque.

1.
2.
3.
4.
5.

6.

7.
8.
9.

Un grand merci à Krystel pour m'avoir fait découvrir ce dessert de
chez elle, sans gluten et sans produits laitiers ❤️

FRANCE

https://www.kilometre-0.fr/ingredient/blanc-doeuf
https://www.kilometre-0.fr/ingredient/amande
https://www.kilometre-0.fr/ingredient/sucre


J’espère que ces recettes t'ont mis l’eau à la bouche ! 



Si tu veux en savoir plus sur l’alimentation hypotoxique, ou
découvrir de nouvelles recettes, tu peux venir te promener

sur mon blog ou me suivre sur les réseaux sociaux :

MERCIMERCI

Instagram :
Facebook :
Pinterest :

Cet ebook t'est offert ; tu peux le partager... sans
modération et permettre ainsi la diffusion d'une

alimentation à découvrir !

ma_cuisine_antidouleur
Ma cuisine antidouleur
Ma cuisine antidouleur

https://www.facebook.com/macuisineantidouleur

