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deliciosa cocina

SIN GLUTEN

Recetas sanas y saludables para cada dia

Recetas y fotografias de Fréderique Jules, Jennifer & Mitsuru Yanase

e Una imaginativa propuesta de alimentacién, sana y original, para los celiacos, los
intolerantes al gluten y todos aquellos que quieren comer de una forma diferente.

e Frédérique Jules y su equipo del restaurante parisino Noglu comparten sus
secretos de cocina para hacer las delicias de todos los que desean descubrir una

manera de disfrutar de nuevos placeres culinarios.

e Un libro de cocina sorprendente con fotografias espectaculares y recetas

deliciosas.

El movimiento SIN GLUTEN no es una moda ni una enfermedad, sino una forma de cocinar para los
celiacos, los intolerantes al gluten y todos los que quieren comer diferente. Es una manera nueva de
abordar la cocina y los productos y de hacer frente a las prohibiciones, ofreciendo nuevos placeres
culinarios. Asi es como lo entiende la francesa Frédérique Jules, que en 2012 decidié abrir un
restaurante y tienda gourmet en el centro de Paris dedicada exclusivamente a los alimentos sin gluten

y poco después lanzaba su libro de recetas “Sin Gluten”, que se ha convertido en un clasico del tema.
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NOGLU (Sin Gluten), tanto el restaurante como el libro, son la culminacién
de uno de sus suefios después de diez afios de descubrimientos y pruebas
culinarias; diez afios de busqueda para tratar de combinar de la mejor forma
posible su intolerancia al gluten y la lactosa con su creciente interés por la
cocina y los buenos productos. Afios de vigjes, de encuentros, de pruebas
que le llevaron a abrir un espacio en el centro de Paris para que las personas
afectadas tuvieran la posibilidad de tomarse con placer platos simples,

sabrosos, bonitos y jsin gluten!

En Espafia, el movimiento Sin Gluten ha demostrado en la Gltima década que
tampoco es una moda sino una necesidad para atender a un sector de la
poblacién que no quiere renunciar a comer bien. En estos afios, todos los
restaurantes o cadenas de alimentacién han introducido en su carta
productos sin gluten, para satisfacer a una creciente demanda del colectivo
de personas con intolerancia. Este libro de cocina, con un cuidadisimo disefio
y una seleccién de recetas minuciosamente pensadda, les ofrecerd ademas la
posibilidad de preparar estos platos gourmet en casa. En estas recetas
(muchas de ellas también sin lactosa) estédn organizadas segan multiples
posibilidades (desayuno, merienda, aperitivos) y tipos de platos

(entrantes, platos principales, postres e incluso varios tipos de pan),

Frédérique Jules y su equipo de NOGLU comparten sus secretos de cocina
para hacer las delicias de todos los que desean descubrir una manera de distrutar de nuevos placeres
culinarios. Galletas de pepitas de chocolate, bizcocho de platano, cheesecake, sandwich de pavo y
queso azul, hamburguesa de buey y cheddar, muffins salados y dulces... y asi, hasta 67 recetas
deliciosas y faciles de hacer, para probar y devorar. En este libro el intolerante al gluten encontrara
la forma de hacer recetas que pensaba que estaban fuera de su “mend”, como las hamburguesas, las
tortitas, los rollitos primavera, las quiches... y por supuesto, diferentes recetas para hacer pan, pastas,

bizcochos y pasteles de todo tipo.
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INDICE

LA ALACENA SIN GLUTEN

LAS BASES NOGLU

Masa de pan sin gluten

Mezcla de harinas sin gluten
Pasta de tarta dulce sin gluten
Pasta de tarta salada sin gluten

DESAYUNO SIN GLUTEN

Scones de ardndanos y naranja

Bizcocho de platano

Bizcocho de zanahoria

Muffins de pera y almendra

Tortitas

Mezcla de granola con bayas de goji
Smoothie de platano y arandanos con leche
de arroz

MERIENDA SIN GLUTEN
Galletas de pepitas de chocolate
Galletas de tres chocolates
Galletas de pasas, coco y chocolate
Sablés

Bizcocho de limén

Crépes de castaiia

Financiers de frambuesa y pistacho
Rocas de coco y chocolate

Muffins de limén

Muffins de chocolate

Magdalenas

Chouquettes

APERITIVO SIN GLUTEN

Girisines a las finas hierbas

Muffins de queso de cabra y aceitunas verdes

Muffins al pesto y tomates secos
Focaccia a las finas hierbas
Gougeres de parmesano

Tortilla de maiz con guacamole

ENTRANTE SIN GLUTEN

Salmén marinado con citricos y quinoa
Ensalada Noglu

Crema de calabaza con castafia
Pastel chiffon de maiz

Quiche de pato ahumado con puerros
caramelizados

Rollo de primavera

PLATO SIN GLUTEN

Lasafia vegetariana

Lasafia bolofiesa Noglu

Plumas con tomate y ricula

Risotto de setas

Arroz negro con calamares

Noquis a la salvia

Hamburguesa de buey y cheddar
Hamburguesa vegetariana con tofu
Pizza de verduras asadas

Pizza californiana

Sandwich Club de pavo y queso azul
Séndwich Club vegetariano

Fideos soba con caldo de ave

Tataki de atun rojo

Bacalao fresco al horno y arroz al limén

Ternera empanada, gratén de verduras de raiz

Tiburones y jamén de York al gratén
Estofado de ternera con arroz negro

POSTRE SIN GLUTEN
Brownie

Bizcocho vegano de chocolate
Moelleux de chocolate
Crumble de pifia y mango
Tartaleta de pera y chocolate
Tarta de pacanas

Tarta de queso

Pastel de pifia caramelizado
Pastel de polenta y naranja
Tartaleta de pistacho y frutas del bosque
Pastel de té matcha

PAN SIN GLUTEN

Pan de harina de castafia

Pan de garbanzo y trigo sarraceno
Pan muesli
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LOS AUTORES: NOGLU
FREDERIQUE JULES, JENNIFER HARTING-LEPOUTRE Y MITSURU YANASE

Fréderique Jules es una pionero en la cocina sin gluten en Paris. Ella es la propietaria de NOGLU,
uno de los pocos restaurantes que elabora platos exclusivamente sin gluten in la ciudad. Intolerante
al gluten (y también a la lactosa), Frédérique se ha visto a menudo condicionada en su vida
cotidiana. Después de una estancia en Estados
Unidos, que le ha servido para adquirir muchos
conocimientos y competencias, decidid ponerlas
al servicio de sus necesidades y decidié descifrar
un nuevo territorio con propuestas adaptadas a
las nuevas formas de alimentarse sin gluten. Su
credo es poner a disposicién de todos su propia
experiencia al servicio de todos los que son
alérgicos y sufren la exclusién.

FICHA TECNICA
Deliciosa cocina SIN GLUTEN. Recetas sanas y
saludables para cada dia
Frédérique Jules, Jennifer Lepoutre y Mitsuru Yanase
Con fotografias de Akiko Ida y estilismo de Sabrina Fauda-Réle
Lunwerg. 2022
19 x 24 cm. /160 pp. / Cartoné
PVP ¢/IVA: 16,95 €

A la venta desde el 2 de marzo de 2022

MAS INFORMACION PARA PRENSA E IMAGENES:
Lola Escudero - Directora de Comunicacién de Lunwerg

Tel.: 91 423 3711 - 680 235 335 - lescudero@planeta.es

Facebook.com/lunwerg @lunwergfoto
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COMO ES EL LIBRO POR DENTRO. EJEMPLOS DE PAGINAS INTERIORES

Pite a pain ' Mie fatine sans gluten
SANS GLUTEN SRR POUR GATEAUX ET PATISSERIES

Yryvy vyvey

Pour 1 pain 82 1hg 10 62 gomme ¢ Pour 1 gand bocat g mix farine
Progaraion: 1Sminsws  doxanhane & Prégaraeion - § minsess
159 gatovers i e
25gefarnade e bostangar 320 d farine dorx
poiz chiche 3mufs e 240 g de Matrena®
125 g de farine se iz 30 ml ¢l dolve 100 3 8¢ pousre Famandes
125 g de Rocula Smidevinaigra - o 2culiordes 3 ca# £ gomme 60 xanehans
derapheca decidre
1259 e Rcula do 430 mt doas
pomma do tarra
12gdesel
209 desucre

: Ce mélange dlingrédierts seca servirs de base ux
Batere w mixeur Pess, Phuile, le visaigre et Jes ceufe. At receties de glteaux ot cockien de ce livre, & partir
Dass sn bol, mélasger lex farises, Jea ficules, fe ’ deaquelirs vous pouves tester de muktiphes vamantes
sel, le micre ot la gumme de xasthane, e ajoster N : e soutant oo m remplagnt des ingrédients :
I levarr. Vierser ces imgrésdiets seca dam I bol da s, wmcre, huiles, laits, chocolst, elc. N'éntes
mizeur et miver 2 smirstes & vitee lente. Cette plie ¥ ! s & préjurer une grande qantité de mex farine
at une base que Tom pest agrémenter de graines, de " N & levance et i Je stocker dasa une bolle m plastique
Fruits weex, etc. (veir chagitre Pin). : \ hermétiquement fermée.

W CRANBERRY-ORANGE

Préparation - 15 minutes
Cuisson : 18 minutes

500 g da mix faring s3ns
gluten [racetto page 13}

1005 da sucre

2 grandss cuillarées 3 soupe

de lavurs chimiqua

1 cullarée 3 café de sal

'“""""',“";‘"""* Mélanger I farine, la Jevure, lo sucre, le 2l ele zeste
;:::‘"‘“"“ . des oranges. Avec le bour des daiges, ravailler le beurre
300 ml de L3it antier fou da crimo liquids) 925 le mélange précédent jusqus obeenir une sorce de
zesta da 2aranges chapstur. Ajouser lez cranberries dans le mix farine.
150 cranbarries séchées Daans ua augre bal, mélanger les crafs avec le it pais

verser Ia préparation sur ks autres ingrédiencs. Mixer
doucement juzquh obtenir une pire qui Genne.
Avec un rouleas, éaler la pise zans Ia cravailles,
‘puiz déciller les scones avec m emports-pidcs
rond. Badizeonner légéremen de jaune dianud,

au pincea, ke haus dez zcones. Enfuner 183

20 mnimuce: 180 °C. Surveiller actencivernent la
cuizzon, ez scomes devant dcre joliment doréz.

Servir chaud avec bewrrs <t conficure.

20 Petit Déjeunct
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Pour 1 parsonne
Prégaration : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes

 gluten {épicaria bio)
wilo dolive

1 staak haché da bmuf da 1509

1 trancha da tomata

§ foudlles de pousses dépinard

1

Couper ke pain burger en dewx, badigeonner
@huile dPolive Fintéricur des 2 cranche:

steak avec fromage fondu, cignons caramdlisés.

Dé
Des pommes de terre grenaille cuites 3 Fean ot colorées
i Ia podle avec un pen de graize de camard.

“’.g;m

=20 minutes

Cucson : snviron 25 minutas
50 déchalotos
100 g de champignons (50 g de shiitaks,
50 g de morilles ou da shimejil
200 g do riz 3 risotts
larboric ou carnarali)
50 g da vin blanc sec
n S Sy Ee e %
50 mi de Lit da soja T = =z  Ouand
§0gde parmesan S = e
2cuillarées soupa do cehi-ci deviens nacré, prezque manchucide, douser
Sel, pobvre ' & petie sur le riz, -

Goiter pour viifier [a cuiszon du rz. Juste avant

95 Plat
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muesli
PAIN

Pour 83 10 parsoanes
Prégaration - 15 minutes.
Cuisson : 35 minutes

1 p3te 3 pain sans gluten

Irecatte page 12)

50 g da raizing sacs ou de cranbarrios

50 g dabricots sacs

50g damandes

50 g de moisettes ou de noix de pécan
Faire cremper les fruits zecs dans de Feau cede
pendant 15 minuces, le temps de préparer la pice
a pain. Les incorporer, ainsi que les amandes
et Joz noisectes, lors de la dernidre minute du
mdangs de la pie dans le bel dun robee.
‘Verzer la pate dans un moule & cake de 243 26 cm de
long, builé au préalable. Avec les main: mouillées, bien
zzer le deszus de la pae. Recowvrir diun chiffon zec ot
laiszer repozer 30 minums 3 tempérarure ambiance.
Faire cuire au four, a 180 °C, exviron 30
35 minuces. Si vous dispozez d*un thermoméere
sonde de cuisine, la empéracure interne du pain
dait dore de 90 °C i La zordie du four. Démouler
auzsiede pour éviter la condenzadon dans le moule.

Délicicar avee :
Le fromage. Ou bien fraiz au petic déjeuncr.

156 Pain




