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Entre Tes intolérants au lait ou au gluten, les dllergiques et les veganes,
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pas toujours evident de concocter un menu de féte. Voici quelques pistes
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Le gluten ast ﬁ'&n dars cartaines cérdales et leurs produits dérivés: bk, seigle, onge,
Ep=aULre, ToMment, kamut, e avoine. Le pain, ks pites, |es biscuits et autres gatesus du
commerce et de |3 boulangerie ne conviendront donc pas & votre corvive, 5i wous accueillez
une personne cceliaque, redoublez de vigilance st lisez systamatiquement toutes |es
étiquettas de vos produits, gqu'il s'agisse de sauces, de bouillons, de purées, de charcuteries
ou mema de wiandes hachéas. Peur de faire ure bourde? Pas de panique: il existe de n
breuses solutiens, trés simpkes, qui nimpliguent pas d acheter des ingrédients partioufers.
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CE QU'ILS MAMGENT... Ol S LE MEHL BU1 LEUR WX
Ll JBIS, seigle, orge, epeautra, froment, kamut et péritif Mo, chips au sel, cnu
avaine (ron certifié sans gluten), pain, bIED.'.tI.'EB dités, verrines maison, blinis 3
rtes, la matzzna ou & la farine de pois
aromatisés, pates, semoule, boulgour, gnocchis, hiches pour les rendre plus sains
chapelure, bouillons du commence, bachame, §§ Entrée Ascietha de fruits de mer.
{88 hollandaise, sauce soja, bigre, guiches, feuillatés, Plat Pintade au vin jaure et £
riands, quanelles, crépas, = pommies de tarre roties & l'ail
SIF ruits et léqumes frais, pommes de temre
et patates douces, riz, mals (féaule, semeoule), Dessert Poire pochae aux épices,
lentil les, pois chiches, haricots secs, chétaigne-s i
sarrasin, rmIIEt quinaoa, manioc et tapmi:a El:ll

aloools forts et sucrés, jus de fruits,
' W-harouteries, feuilletés, sauces (ketchup,
. barbaoue, etc.), toasts, pain de mie,

purees, compote d'airelles, compotas 3

=ucrees, plats riches en sauce (creme, foie I_A B-ANDE DES SAHS I_A{TDS :

gras, ete.), frites, pommes duchesses, des-§§ Lintolérance au lactose des adultes st différenta de ['allergie aux protéines du lait de

erts gras et sucrés, bonbons, marmons gla- B v che des enfants. Certains adultes, en fonction du degré de leur intokrance, pourront
. cés, fruits sachés, chocolat blanc, chooolat SEE: out de méme consommer des petites quantités de fromage ou de yaourt, en saidant
Sau lait, caramel, nougat, sirop d'agave, BRFSSEIEI'un complément de lactase & prendre avant |2 repas. D'autres ne supportent p
“<irop d'érable, mizl, sucre de cooo. i le lactoss et dvitant dés lors tous ks p

it nléagineLn: {roix), lEgumes A, : -
- crus, -:UIts a Ia vapeur ou au four, pices, CE QLS HANGENT.... 0l PAS LE MENU QU LEUR WA
T arcma‘thue-s. > oisson, crustaces, B [Tl Lait, fromage, | peéritif Mob, poissons furmés, houmols et crudités, rillettas

ml:-llusque-s 5, IEJUMTIiNEUSEs, grains céraa- waourt, beurrs, créme, de saurmon (avec aéme sans lactose ou wigétale),
IlerSc-:urnplets {quinza, epeautre, riz com-| qlaces, bricches, pain Entrée Toasts (non bricchés) da foie gras ou de saumaon

plet), farines c-:\r_l_'l_ElIé'te-s farine de pois EU Iai‘F, certains toasts et Plat Riti de dinde {remplacer |E: I:-eurre: par de I'I'ui!e d'n:-li'.:e
- hiches, de soja ou de quinea, fruits frais, biscuits pour apéritifs, ou du beurre sans lactose), purée de céler (au bouillon, lait
nufts poches (au jus, pas au sirop), choco- bisauits, entramets, végétal ou lait délactosd) et pomimes aux airelles. Hagnﬂs de
5t nir en petite quantits, edulcarants gateaus, visnnoisernas, canard, purde de carottes 3 l'orange, fagots de haricots werts,
| [ STiE, Dessert Paviova aux fruits emctigues et creme fouettée wigs
E MEHL @l LEUR ' i ale {ou coco) ou sorbet coco et salade de fruits exotiques.
péritif Proposer das crudités, des crusJ i
3085 ol des noix =
; Entrée Huitres ou noix de saint- -j@cgues
2N CArpaccke oU SMackess, Servies sur une
julienne de poireaux
Plat Aiguillettes de canard, Equmes ritis argiqu
ot salzde aux noix, ou dinde farcie avec e P“‘t““t" bej. Dil
“des champignons des bois saltes & l4il, 2 grandes surfaces) propoge une gamm
S -hitaignies et salade de mache 5, =# Behiir (acha , &n grandes surfa
Dessert Entremets (peu sucre) & la vanilke 2 : de nomhbreux produits eans gluten. Des p
at aux fruits rouges. B 3 i Chambelland ou So Bake & réalizamt des lj.HEHHIt! SATE
Plus d'idees recettes sur recette-pour- 4 glaten en magasin ou sur commands (chambelland.com,
iaberiue.c-:-‘é't reseausantediabete.be ill& sobakaitbe).




