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Manger sans gluten       …Savoir l’essentiel

L’intolérance au gluten se manifeste essenctiallement par des troubles digestifs plus ou 
importans. Son traitement repose d’abord sur un régime alimentaire sans gluten, souventt 
à suivre à vie ou pour une très longue période. Cette situation n’est certainement pas 
facile à gérer car elle signifie l’exclusion totale et permanente des céréales communes et 
de tous leurs produits dérivés qui constituent pourtant l’essentiel de notre alimentation. Ce 
qui implique une profonde modification des habitudes et de toute une culture alimentaire. 
Avec un suivi rigurureux d’une discipline stricte que nécessite le plus souvent de préparer 
soimême ses aliments à partir de produits naturels définis ou de préparations commerciels 
à la compossition clairement établie. Le príncipe positif et la réussite de tout régime 
alimentaire est de valoriser les aliments de consommation autorisée, sans trop se 
préoccuper de ceux que ne le sont pas. Dans un tel esprit et par le respect d’une bonne 
discipline alimentaire, la réalité montre clairementn que la maladie peut être gérée très 
convenablement.
Afin d’optimiser l’utilisation de produits mais aussi d’agrémenter et de varier au mieux 
leurs aplications, il propose auss des recettes de réalisation facile, spécialement  
connnnnçes pour differents types de farines. La composition apécifique des préparations 
de farines et leurs recettes adaptées permettent d’obtenir des produits savoreux, de 
qualité irreprochable et de goût très analogue aux produits équivalents à base de farines à 
gluten.
Par san ature, ce recueil a un contenu forcément limité et sans prétention médicale. Pour 
plus de renseignements sur la maladie son traitement et sa gestión, il convient donc de 
consulter un médecin spécialiste. 

C’est quoi le gluten?

Les aliments d’origine animalle ou végétale sont tous principalemente formés de matières 
organiques très diverses mais qui se répartissent en trois familles de composés majeurs et 
de nature spécifique: les glúcidos (sucres), les lipides (graisses) et les protides (protéines). 
Le gluten est un mélange de protéines, appelés les prolamines et les gluténines, toujours 
présentres mais en quantités variables et apécifiques dans toutes les céréales 
boulangères et pâtissières comunes: blé (blé dur et blé tendre), orge, seigle, avoine, 
triticale (hybride seigle-blé) et tous leurs dérivés. En prtique, le gluten constitue la partie 
visqueuse qui reste après l’èlimination de l’almidon de toute pàte de ces céréales que le 
gluten rend panifiables parce que c’est lui qui joue le rôle de liant (EL ALK) entre leurs 
différents constituants. Permettant ainsi à ces céréales ouà leus mélanges d’être pétris en 
une pâte homogéne et surtout ´lastique, donc façconnable en pains, pâtisseries ou pâte et 
autres produits. C’est ayssu ke gkuten qui leurs donne leur élasticité et perment aux pains 
et autre d’être nos friables maus également de gonbonique produit dans la pâte par les 
levures et bloqué par panificables en l’état car elles ne peuvent être pétries parce 
qu’aucun de leurs composants ne peut jouer le rôle indispensable de liant du gluten. 
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Qu’est ce que l’intolerance au gluten?

L’intolerance au gluten est aussi appelée maladie coéliaque. Elle a été signalée et 
nommeée il y’a déjà 20 siècles par le médicin grec Arétée de Cappadoce et ce n’est qu’en 
1887 quèlle fût décrite plus précisément comme une “ sorte d’indigestion” par le médicin 
anglais Samuel Gee qui pupossa comme cause  “un régime alimentaire inapropié”. Mais il 
a fallu attendre a 2ª guerre mondiale pour que le médecin hollandeais W.K. Dicke relie la 
baisse spectaculaire de l’indidence de la maladie à la sévère pènuire de pain que sévissait 
alors. Identifiant ainsi le coupable que será clairement établi plus tard comme étan un 
composant du pain présent dans la plupart des céréales: le gluten. 
Chez les patients attenint de maladie coéliaque, le gluten provoque une inflamation de la 
muqueuse intestinale en déréglant le sysème immunitaire. Ce dernier réagit en retour et 
endommage alors ses propres tissus sains en les identifiant à tort comme des agents 
ingetieus étranger, d’où son apellation ausse de maladie auto-inmune. Dans ce cas, 
l’inflammation locale détruit les villosités de la muqueuse intestinale, entraînant ainsi des 
troublles digestifs et une malabsorption chronique de plusieurs nutrients majerurs, 
indispensables à l’organisme. Cette situation, plus ou moins grave selon les individus, ets 
souvent permanente. 
Parmi les prioncipaux symptoms de la maladie, on note: la diarrhée, des vomissements, 
des douleurs abdominales et/ou articulaires, des ballonnements, une ostéoporose, un 
amaigrissement et un ralentissement de la croissance pouvant aller jusqu’à son arrêt… 
Sans traitement ni régime alimentaire adequate, la maladie peut évoluer vers des forms 
encore plus sévères, comme l’apariction de troubles neurologiques. 
La maladie touché bien plus les femmes que les homes et son incidence est plus 
importante chez les nourrissons et les jeunes adultes. Alors que la présence dans la 
famille de certaines maladies, comme la diabète et les maladies auto-inmunes, représente 
un facteur de risque. L’incidencie de la maladie en Alérie n’est pas connue mais si l’on 
retient sa prévalence en Europe, 1 à 3% de la population et seulement 10 à 20% des 
malades disgnostiqués, il pourrait y avoir trés largement plus de deux millions de 
personnes concernées dans notre pays. 

Qu’est ce qu’un produits sins gluten?

Un produit sans gluten ets exempt de toute trace de gluten, parce qu’aucun de ses 
composants n’es contient. Les aliments comportant naturellement du gluten sont les 
cereals majeures déjà citées (blé, orge, seigle, avoine, triticale) et tous leurs produits 
derives: pains, viennoisseries, gâteaus, pates de toutes sortes.. Donc les produits 
correspondants san gluten du commerce, ne c ontiennent aucune de ces cereals et sont 
fabriqués à partir d’autres cereals naturellement dépourvues de gluten, principalement le 
maïs et le riz. 
La fabrication d’un produit sans gluten consiste donc à rendre panifiable des produits qui 
ne le sont pas, en leurs rajoutant un ou plusieurs composes et additifs alimentaires pour 
remplacer au maieux la function du gluten. 
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Dans la composition de tous les produits sins gluten, les constituants qui donnent le gout 
sont aussi ceux que ne son pas panifiables, alors que les composasnts qui sont ajoutés 
pour les lier et remplacer le gluten sont juntement sans gout ou ont des effets indésirables. 
C’est pourquoi les produits issus de pates sasbs gluten ne peuvent avoir les memes 
característiques ni être travaillés de la même manière et ils présentent toujours et 
naturellement un gout et un apecto différents des produits à gluten correspondants. 
Sur le plan pratique et en l’absence de gluten, en général plus une pâte est liée moins elle 
a de goût, et inversement. C’est pourquoi la composition de tout produit sans gluten ets, 
par príncipe, toujours un compromis entre le goût et la texture. Alors selon kle choix des 
fabricants et leur compétence, le produit pourra avoir une bonne texture et peu de gout ou 
l’inverse. Donc les produits aux meilleursaspects ne sont probablement pas au gout le 
plus agreeable.Em  pratique, le merilleur compromise ets obtenu par le sacrifique d’un peu 
de goût, mais pas trop, à la texture et nos lìnverse.  

Quels sont les aliments sans gluten?

Les produits alimentaires bruts sans gluten sont fort nombreux, les preparations 
commerciales aussi. Mais pour éviter tout accident, il faut systématiquement bien lire les 
etiquettes et surtout savori les interpreter. Car dans note pays la composition affichée des 
aliments reste encore alèatoire. Les produit alimentaires  plus ou moins courant et 
dépourvus de gluten sont les suivants, sauf indication contraire et s’ils ne sont pas 
mélanges à des substances additives contenant du gluten, signalées ou parfois non 
signalées:

- Le maïs, le riz sous toutes leurs forms et tous leurs produits derives. 
- Le sarrasin, le quinoa, le sorgho, le soja, le manioc, les marrons, les châtaignes, la 

noix de coco et leurs farines. 
- Les fruits et les légumes frais, leurs jus, extraits, sirops et conserves. 
- Les legumes secs: pois chiches, haricots, lentilles, petits pois, fèves et leurs farines. 
- La pomme de terre sous toutes ses forms: frites, purée, à la vapeurm fécule et leurs 

farines.
- Les olives, piments, cornichons, câpres et autres legumes en salaisons. 
- L’eau de robinet et embouteillée, le café, le thé, la chicorée, les infusions et tisanes, 

les sodas. 
- Les fruits secs oléagineux: noisettes, cacahuètes, noix, noix de cajou et leurs pates 

pures.
- Les grains oléaginuses: courges, tornesol, sesame, lin. 
- Les huiles végétales (huiles de table, huile d’olive et autres) et la margarine, la 

beurre et le s’men. 
- Le lait et tous ses derives sins additifs prohibés (épaississants): yaourts, fromages, 

crème, leben. 
- Les oeuf. 



Manger sans gluten            …Savoir l’

- Les viands et volailles et leurs abats, meme congelés, fumes ou séchés. 
- Les poisons, crustacées, mollusques et leurs oeus, frais ou congelés, fumes ou 

séchés.
- Les produits commerciaux: farines diverses, biscuits, pate et autres portant la 

mention “sans gluten”. 
- Les produits infantiles: laits, farines et aliments portant la mention “sans gluten”. 

Quels produits éviter?

En dehors des cereals à gluten et de leurs derives, le gluten peut se cacher dans toutes 
sortes de composes aditifs, considérés à priori sans gluten,et où il est présenté comme 
“agent liant” ou “agent épaissussant”. Le gluten peut aussi se dissimuler dans des 
aliments transformés très divers, sous des appellations varies et non explicites, tells que : 
“proteins végétalles hydrolysées”, “amidons modifies”, “extraits de malt”, “matières 
amylacées”, “liant protéinique vegetal”, “épaississant vegetal”…Tous les produits avec des 
composants ainsi désignés sont donc à éviter car douteus. Certains produits 
phamaceutiques en contiennent aussi, c’est le cas de capsules et de gélules glutenisées 
mais le gluten est en principe signalé dans la liste des excipients. 
Les produits courants contenant du gluten ou des composants susceptibles d’en contenir 
sont les suivants: 

- L’ensemble des cereals à gluten déjà citées (blé dur et tender, orge, eigle, avine, 
triticale) ety absolumement tout leus derives, bruts ou transformés: farines, 
amidons, semoules, flocons, pâtes de tous types, tousles pains, patisseries et 
viennoiseries, les biscuits, la chapelure, le pain d’épices…. 

- Les viands et volaillespannés ou en croûte, les préparations industrielles à base de 
viandes, dont les viandes hachées, les hamburgers et tous les types de saucissons, 
salamis et pâtés industriels. 

- Les poissons farinés ou panés, leurs bouchées et préparations cuisinées, les 
crêpes et quiches aux fruits de mer ou autres, le surimi.çLes yaourts, crèmes et 
fromages aux céréales, les flans, crèmes desserts et produits lactés gélifiés. 

- Les légumes en conserves industrielles cuisinées (sauf indication claires), les chip, 
les frites précuites, les pommes dauphinesm les soupes déshydratées, certaines 
moutardes dont il faut vérifier la composition. 

- Les fruits séchés (telles les figues séchés et les dattes farinées) et les pâtes de 
fruits en vrac (enrobées de farine pour ´ñeviter leur amalgame), les loukoums 
amidonmés.

- Le sucre glacé (moulu en présence de farine pour éviter son amalgame), certains 
nougants et dragées dont il faut vérifier la composition. 

- Les épices moules et surtout les mélanges d’épices (additionnés de farine,  là aussi 
comme agent anti-agglomérant). 
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Les levures et agents levants

Il existe deux types de levures de nature different: la levure de boulangerie et la levure 
chimique. Mais elles ont toutes les deux pour rôle de gonfler le volume de la pâte et donc 
d’aérer et d’alléger les produits dits à pâte levée, tels que: les pains, les viennoiseries, les 
gâteaux, le mat’loû… C’est le gaz carbonique produit par les deux types de levures qui 
gonfle la pâte et lui donne son volumen final mais avec des modes d’action totalement 
différents et à condition qu’elles soient élastiques. 
La levure de boulangerie est, en général, commercialisée sous forme sèche en granulés. 
Cette levure et un microorganisme déshydraté qui pour être actif doit d’abord être 
réhydraté (mis en eau), elle fermente alors l0almidon de la pâte en gaz carbonique. Ce 
gaz s’aceumule et forme progressivement des bulles qui sont emprisonnées dans la pate 
rendure élastique et homogéne par le gluten. 

Le temps de repos de la pâte correspoond en fait au temps de fermentatio de la levure, 
plus il est long et plus la pâte será levée. Au contraire, en l’absence de gluten, la pâte no 
peut lever malgré une même action de la levure. Car les gaz fermentaires s’écheppent 
alors au fur et à mesure de leur formation et ils ne peuvent donc s’accumuler dans la pate, 
parce que ses constituants ne sont pas liés et elle n’a donc pas e’élasticité et 
l’homogénéité nécessaires à sa levée. 
En príncipe, la levure de boulangerie ne contient pas, par ello même, de gluten. Mais sa 
trasformation et son conditionnement industriel utilisent parfois des farines non specifies. 
D’où le risqué de presence de gluten, notamment pour les personnes fortement 
intolérantes qui doivent donc utilizer ne levure certifiée sans gluten. 
La levure chimique (ou poudre levant) est un mélange de pluiseurs composés chimiques 
de qualité alimenaire (sans aucune nocivité) qui, au contact de l’eau et de la chaleur, ont 
la propriété de se transformaer instanément en gaz carbonique que lève la pâte. C’est 
pourqoi dabs ce cas on n’a pas besoin de laisser la pâte reposer. Certaines poudres 
levantes contriennent des farines à gluten, d’où la néseccitée de s’assurer là  aussi de 
l’absence de gluten. 

Informations et conseils

Aucune des farines ou des semoules sans gluten ne peut être travaillée de la meme 
manière qu’une  farine ou una semoule de blé ou d’otres céréales à gluten, ni donner les 
mêmes résultats. Parce que c’est justament le gluten qui donne à ces farines et semoules 
leur aspect, leur élasticité, leur homogénéite, leur colume et une part importante de leur 
goût.Il est donc inutile de pétrir les pâtes sans gluten et seulement nécessaire de bien les 
mélanger aux ingrédients préconisées. La conséquence est que les produits sans gluten 
ont forcément un aspectio, un volumen, une densité et un goût differénts des produits 
équivalents à base de farines à gluten. 
Tous le produits sans gluten ont une tendance naturelle à être friables et à dessécher 
rapidement, d’où l’intérêt de les preparer au fur et à mesure des besoins. 
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Pour obtenir la meilleurs résultat et une levée réguliére et satisfaisante de la pâte, bien 
mélanger toujours séparément la poudre levante (levure chimique)  et l’améliorant 
éventuel à la farine à sec et jamais directement aux liquides. 
Toujours mélanger séparémente la levure boulangére à l’eau tiède et au sucre (ells 
l’adorenr et plus longtemp la pate lévera et plus le gout sucré disparaîtra), sans jamais la 
mettre à sec au contact direct du sel au de l’huile. La pate lévera aussi plus vite et mieux 
dans un endroit tiède. 
Préchauffer le four à une tempéranture légèrement supérieure à la temperature de caisson 
indiquée, enfourner votre preparation à cette meme température et attendre 5 mun. Avant 
de régler le four à la témperature préconisée. 
Pour augmenter le volumen, alléger et aérer tous vos produits à pâte levée: pains, mat’loû, 
viennoiseries, ch’rik… ajouter à votre farine l’améliorant, à raison d’une c à s par 200g. 
L’améliorant agit par lui-même, tout en favorisant l’action de la levure boulangère. 
Pour vos fonds de tartes et de tartelettes, choisir le type de pâte en fonction de la terneur 
en sucre de votre garniture. Préfèrer la pâte sablée pour une garniture pas trop sucrée et 
la pâte brisée pour une garniture à forte tener de sucre. 

Recettes

Les recettes proposées ne reprenneent pas celles qui sont déjà indiquées sur les 
différebtes boites des préparations de farines prêtes à l’emploi, où vous trouverez les 
recettes suivantes: Farina à pains de Gâteaus, farina à Génoises-Cakes-Crêpes-
Madeleines, farine à pâte sablée-pâte brisée, farine a pizza. La quinzaine de recettes 
supplémentaires que nous vous proposons comporte un bon nombre de mets tradicionels, 
sucres ou salés.

Abréviations:  c à s = cuillerée à soupe rase (10g), c à s = cuillerée à café rase (5g). 

Chakkchoukka

Ingredients: 200 g de farine à génoises-Cake-Crêpes-Madeleines. 75 ml d’eau, 1 pincée 
de sel.
Préparation: Ajouter l’eau progresivement à la farine et au sel, homogénéiser la pâte en 
boule. Laisser repose 20 min à couvert. Etaler au rouleau et cuire des 2 côtés sur une 
plaque métalique préchauffeée (Tadjine). Emieter à la main la glaette au calibre souhaité. 

D’Chicha traditionnelle
Ingredients: 100g de Frik, 1 petit oignon, 1 gousse d’ail 3 s à c d’huile d’olive, 2 verres ½ 
d’eau, 1 c à s de concenter de tomate, 1 piment (facultatif). 
Preparation: Râper l’oignon et la gousse d’ail, saler et poivrer. Aujouter l’huile d’olive (ou 
de table), 1\2 verre d’eau et faire revenir à feu vif pendant 5 min. Ajouter alors 2 verres 
d’eau (1/2 l), le concenter de tomate, le piment et le Frik. Laisser mijoter 5 min. À feux 
dous. Déguster sans attendre, la D’Chicha est prête. 
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Salami

Ingrédients: Un bol (100 g.) de riz bien cuit, 1 bol (100 g) de semoule de maïs, 150 g de blanc de 
poulet émietté, 1 pincée de sel, 1 pincée de poivre noir, 2 c à s de cumin, 3 oeuf, 2 c à s de Ras 
Hanout.

Préparation: Mélanger tous les ingredients au mixer. Tasser le tout dans un étui plastique (un 
paquet vide de spaguetti fera l’affaire) et bien le fermer. Mettre à cuire 20-30 min à la vapeur dans 
un couscoussier à couvert. Laisser bien refroidir avant de le découper en rondelles. 

Polanta italienne

Ingredients: 150 g de semoule de Maïs, ½ L d’eau (ou de boullon au choix: volaille, légumes…), 1 
cuillerée à soupe d’huile d’olive, sel. 

Préparation:Verser en pluie la semoule dans l’eau bouillante (ou bouillon), salée et huilée. Remuer 
sans couvrir, feu doux durant 20 min. Verser la pâte dense obtenuie à l’épaisseur voulue dans un 
moule huilé. Laisser refroidir, puis découper en carrés à faire dorer de chaque côté dans une poêle 
l´gèrement beurrée. La polenta est alors prête à être tartinée ou garnie de la farce de votre choix. 

Beignets catalans (aux poicvron, maïs et olives)

Ingredients: 100 g. de farine a pains, 1 yaourt nature (120ml), une poignée de maïs dous, ½ 
poivron, des olives dénoyautées, 2-3 g de levure chimique. ½ - 1 c à s d’améliorant (facultative) 

Préparation:  Battre l’oeuf et le yaogurt, puis incorporer progressivement le mélange de farine, 
d’améliorant et de levure à la spatula. Mettre la preparation à couvert au réfrigérateur pour 1 h. 
Parallèlement, faire revenir à feu doux dans un pue d’huile le poivron coupé en dés et le maïs. 
Incorporez hors feu le maïs, le poivron et les olives à la pâte. Déposez une cuillère à soupe de 
pâte dans une poêle et la façconner dudos de la cuillère. Cuitre quelques minutes de chque côté, 
en aspergeant parallèlement d’huile chaude l’autre face. 

Suggestions: Servir les beignets garnis de persil et de citron, en accinpagnement de viandes ou de 
salades. Les beignets peuvent aussi servir avantageusement à garnir une sauce blanche citronnée 
(type Dolma). 

Ch’Rik

Ingredients: 250 g de farine à Génoises-Cakes-Crêpes-Madeleines. 1-2 c à s d’améliorant, 50 g de 
sucre cristallisé, 40 g de poudre de lait, 2 eauf, 8 c à s d’huile de table, 4 c à s d’eau tiède, 1 c à s 
de levure boulengère (5g), sel. 
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Préparation:  Délayer la levure et le sucre dans 4 c à s d’eau tiède et laisser lever 10 min. Verser 
dans une terrine la mélange de lait et de farine et leurs incorporer l’ensemble des ingredients. 
Façonner à la c uillère et en petites boules la pâte molle obtenue et les placer directement sur un 
plateau déjà huilé. Laisser lever dans un endroit tiède environ 1h, puis badigeonner d’oeuf battu et 
saupouder de grains de sésame. Cuire 15 min à feu moyen (180º C, for 4-5). 

Korsa / Ghraief / Baghrir

Ingredients: 350 g de mélange de farines (200g de farine Génoises-cake-crêpes-madeleines + 100 
g à farine à pate sable-Pâte bris´´e + 50 g de semoule de maïs), 550-600 ml d’eau tède, 1 c à s de 
levure boulangère, 1 c à s de sucre cristallisé, 1 petit oeuf, sel. 

Préparation: Mélanger au mixer l’ensemble des ingredients sans l’eauf. Laisser lever la pate 40 
min. Rajouter l’oeuf et mixer à nouveau puis laisser reposer le mélange coolant obtenu encore 10 
min. La pate est prête à être cuite. Verse rune petite louche de pâte au centre d’une poêle non 
adhésive et l’étaler délicatement avec le dos de la louche. Le Baghrir est cuit dès que ses bords 
commencent à décoller de la poêle. Répéter l’opération jusqu’à ´puisement de la pâte. Pour éviter 
leur dessèchement empliler les Baghrir et les couvrir d’un linge. 

Garniture: Napper les Baghrir de beurre fondu et, selon le goût ajounter du miel ou saupoudrer de 
sucre cristallisé. 

M’Barja / B’Raj

Ingrédients: Mélange de farines (250 g de farine Génoises-Cakes-Crêpes-Madelaines + 60 g de 
semoule de maïs), 80 g de margarine supérieure, 8 c à s d’huile. 6 s à c d’eau de fleur de 
d’orange, 8 c à s d’eau, 1 pincée de sel, ghars (pâte de dattes) en quantité selon goût. 

Preparation:  Mélanger les ingrédients en une pâte molle sans la pétrir et la rápartir en deux boules 
égales, à laisser reposer quelques minutes. Ramollir séparément le ghars avec un peu d’huile et 
d’eau. Etaler à la main et au diamètre voulu 1 boule de pâte, en faire de même pour le ghars et le 
disposer à sa surface. Placé la 2 éme boule de pâte par-dessus et ajuster le tout à la main, au 
même diamètre et à l’épaisseur voulue. Découper la pâte étalée en losanges réguliers. Cuire sur 
les 2 faces directement et à feu sur une plaque métalique préchauffée (Tadjin à tôle ´paisse 
traditionnel) ou une poêle non adhésive. 
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Brioche à la pomme de ierre et aux olives

Ingredients: 200 g de farine Génoises-Cakes-Crêpes-Madeleines, 1-1+1/2 c à s 
d’améliorant, 200 g de purée de pomme dterre cuite, 40 g de margarine, 1 oeuf, 1 pincée de 
sel, 1 c à s de sucre cristallisé (10 g), 1 c à s de levure boulangère (10 g). 3 c à s d’eau 
tiède, 1 c à s de levure chimique (3g), olives noires et vertes dénoyautées, câpres. 
Preparation: Mélanger la levure boulangère, le sucre et l’eau tiède et laisser lever 
séparément 10 min. Mélanger à la farine, l’améliorant, la levure chimique, puis la margarine 
et le sel. Leurs incorporer la purée de ponme de terre et malaxer le tout durant 5 min. 
Rajouter alors les olives et les câpres. Beurrer et enfariner un moule à brioche et laisser 
reposer à couvert la pâte pendant 1 h 30 min. Badigeonner alors la pâte levée d’oeuf battu 
et la parsemer de grains de sésame. Cuire 20-30 min à feu moyen (180º C, four 4-5). 
Demouler la brioche et laisser refroidir sur une grille. 

Tarte aux fruits

Ingredients: 250 g de farine Genoises-Cakes-Crêpes-Madeleines, 1 oeuf, 60 g de 
margarine, 4-5 c à s d’eau tiède, 150 ml de lait tiède, 1 oeuf, 1 c à s de levure boulangère 
instantanée (10g), 5 c à s de sucre cristallisé (10g + 40g), 30g d’amidon de maïs, 1 noix de 
margerine (10g), 1 zeste de citron, 4 c à s de miel  ou de sucre inverti. 
Préparation: Malaxer pendant 5 min la farine, la margarine, l’oeuf et l’eau. Laisser reposera 
u frais 10 min puis étaler la pâte dans le moule dèjá beurre et enfariné (diamètre 25cm). 
Précuire 10 min à blanc à feu moyen (180ºC, four 4-5). Dissoudre dans le lait séparément 
et à froid le sucre et l’amidon de maïs. Chauffer en remuant le mélange à feu doux jusqu’à 
son épaissement en une crème, y ajouter alors le zeste d’un citron. 

Garniture: imbiber de 2 c à s de miel la pâte précuite, puis la napper de la crème. Garnir au 
choix de fruits frais découpés(fraises, bananes, pommes, kivi…ou de leur mélange). Cuire à 
nouveau 10-15 min à feu moyen (180º C, four 4-5). Napper alors la tarte chaude de 2 c à s 
de miel et remettre à caraméliser au gril du four pendant 5 min. 

R’fiss Jounsi

Ingredients: 5oog de semoule de maïs, 100g (ou plus selon goüt) de ghars (pâte de dattes), 
5 c à s de beurre, 3 c à s pleines de miel, sel. 
Préparation: Torréfier (bruñir) à sec et à feu doux la semoule dans une moêle pendant 15 
min, en renuant constamment. Dans un récipuent plat et large (Gass’â ou autre), intégrer à 
la semoule encore chaude le ghars en frottant vigoureusement entre les mains. 
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Rajouter alors le sel puis graduellement le beurre en continuant à travailler entre les mains 
le mélange. 
Lier alors le tout avec le miel et ramasser en boule, à êtaler à la main à l’épaisseur voulue. 
Laisser refroidir puis découper en losanges. 

Makroud Zalabdji

Ingredients: 300g de mélange de farines (150 g de semoule de maïs + 150g de farine à 
pain), 40g de margarine + 2 c à s de margarine fondue (12g), 1 c à s d’huile, ½ c à c de sel 
(2g), 1 c à c de levure (4g), ½ c à c d’améliorant 100g de ghars (pâte de dattes), ½ c à c de 
cannelle, 1 c à c de grains de sésame (torréfiés), 1 c à s d’eau, 60 ml d’eau de rose, 1 
pointe de safran (facultative) 
Preparation: Pétrir le ghars avec la cannelle le sésame, l’eau et les 2 c à s de margarine 
fondue. Mélanger la semoule à la farine, au sel, à la levure et à l’améliorant. Incorporer 
alors le mélange d’huile et les 60ml de margarine fondue. Bien frotter entre les mains et 
mouiller ensuite le tout avec l’eau de rose jusqu’à obtener un mélange pouvant se rouler en 
boule dans le creux de la main sans se défaire. Diviser dessus le ghars préalablement 
aplati aux même dimensions. Couviri le ghars de la 2ème pâte et ajuster le tout en pavé. 
Laisser reposera u réfrigérateur, 15 min. Découper en tranches, strier leur surface à la 
fourchette, poser sur un plateau beurré et enfourner à température moyenne durant 30 min 
(180ºC, four 4-5). Laisser refroidir puis plonger dans un bain de miel tiédi. 

Croki tradiotionnel

Ingredients: 230 de farine “Pâte sablée-Pâte brisée”, 70ml d’huile de table, 70g de sucre 
cristallesé, 1 sachet de sucre vanillé, 5g de levure chimique, 1 petit oeuf. 
Préparations: Mélanger en ´mulsion l’huile, le sucre et le sucre vanillé. Ajouter l’oeuf déjà 
battu et homogénéiser le tout. Mélanger la levure à la farine et les incorporer 
progressivement à l’émulsion précédente, jusqu’à obtener une pâte ferme et homogéne. En 
faire 2 pains et les badigeonner d’oeuf battu, rainurer leur surface à la fourchette, les 
saupoudrer de sucre cristallisé et les placer dans un plateau à enfourner déjà huilé. Cuire 
au four (7-7, 260ºC) pendant 15 min, les retirer à mi-cuisson pour découper les pains en 
tranches et les remettre à cuire à votre goût en les retournant pour les dorer sur leurs deux 
faces. La pâte du croki peur être agrémentée par l’incorporation de raisins secs, de fruits 
confis…

H’Rissa H’Laoua / Kalb Ellouz

Ingredients: 200g de semole de maïs et 130g de sucre cristallesé, 40g de margarine (pour 
la pâte), 130 g de sucre et 4 verres (220ml) d’eau (pour le sirop), 1 verre (50ml) d’eau de 
rose des amandes concassées. 
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Préparation: Mouiller sins pétrir la semoule d’un verre d’eau de rose (50ml) et incorporer la 
margarine fondue. 
Répartir régulièrement la moitié du mélange dans un moule sans tasser, repartir dessus les 
amandes concassées, puis étaler par-dessus le reste du mélange de semoule. 

Cuire 20-30 min dans un four préchauffé à 280ºC (four réglé à 7-8). 
Préparer à part le sirop de sucre en ajoutant 130g de sucre à 220ml d’eau et porter à 
ébullition durant 15 min. Laisser tiédir le sirop et le verser sur la semoule à sa sortie du four, 
jusqu’à sa totale absorption. Laisser refroidir pour déguster. 

Mat’loû

Ingredients: 200g de farine à pain, ½ c à s de levure boulangère 85g), ½ c à s de sucre 
cristallisé (5g), 1 c à s pleine d’améliorant, 4 c à s d’eau tiède pour la levure (20ml), 1 verre 
d’eau tiède (120 ml) pour la pate, sel. 
Preparations: Hydrater séparément, pendant 5-10 min, la levure avec le sucre et les 4 s à s 
d’eau tiède. Mélanger à sec la farine à l’améliorant, incorporer alors la levure puis l’eau 
tiéde progressivement.Faire une boule de la pate molle obtenue et l’étaler à la main au 
diamétre voulu. Laisser reposer à couvert dans un endroit tiède 30 min ou plus (pour plus 
de volumen). Cuire au Tadjin sur les deux faces.
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