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Mise en contexte : Sans blé, sans gluten, sans compromis
Le but du projet 

Mobiliser des connaissances et des compétences pour remplacer le gluten ou le blé dans leurs 
recettes ou formulations par des ingrédients alternatifs accessibles et assurant une bonne qualité 
nutritive :

• Élargir et identifier de nouvelles solutions de remplacement du blé par des ingrédients 
accessibles et assurant une bonne qualité nutritive, des teneurs limitées en sodium, sucre et 
gras saturés (<15 % VQ) et à teneur significative en fibres alimentaires (> 7 % VQ) des produits 
ou recettes développés

• Colliger les informations et les solutions (webinaire)

Les produits sans gluten disponibles commercialement ne sont pas considérés
« historiquement » comme des équivalents acceptables nutritionnellement et gustativement
de leurs versions avec gluten ou farine de blé

Protéines
Fibres
Micronutriments (fer, folate)
Durée de conservation

Indice glycémique
Gras saturés
Sodium, sucres, calories



Approche méthodologique

Revue de la littérature scientifique (2021-2024) pour identifier 
forces, faiblesses et opportunités de l’offre actuelle et de 
nouvelles solutions de remplacement du blé et du gluten



Tendance à l’amélioration de la qualité nutritionnelle de produits transformés sans 
gluten (2021-2022)

Mise à jour des données : qualité nutritionnelle de l’offre alimentaire

Pain et bagel (fibres, micronutriments)
Pains (protéines)
Craquelins (sodium, lipides, gras saturés, sucres)
Muffins et biscuits (fibres, protéines, micronutriments)
Pizza (fibres et micronutriments)
Pâtes et nouilles (millet → fibres)

Pains (indice glycémique, lipides, gras saturés, protéines)
Granola (gras saturés)
Mélanges de farines (protéines et fibres)
Céréales à déjeuner (glucides)
Craquelins, mélanges à pancake (sodium)
Pâtes et nouilles (protéines, perte supplémentaire en cuisson, 
sel)



Mise à jour des données : qualité nutritionnelle de l’offre alimentaire
Tendance à l’amélioration de la qualité nutritionnelle de produits transformés sans gluten

✓ Source de fibres
✓ Faible apport en gras saturés
✓ Source de micronutriments

✓ Faible apport en protéines
✓ Apport élevé en sodium
✓ Apport élevé en glucides
✓ Apport élevé en lipides
✓ Utilisation d’additifs

Fibres solubles

Pseudo-céréales

Noix

Légumineuses

Fermentation traditionnelle



Mise à jour des données : fiction ou réalité?



Pour les années à venir, l'amélioration de la qualité nutritionnelle et sensorielle des produits 
sans gluten restera un point chaud dans ce domaine de recherche (Zyoud et coll., 2024)

Nombre de publications scientifiques concernant le 
régime sans gluten de 1952 à 2021

Nombre de publications scientifiques liées au régime 
sans gluten à travers le monde de 1952 à 2021

Mise à jour des données : l’avenir des produits sans gluten

Intérêt dans 
l’amélioration 
de la qualité



Notions de base : le rôle du gluten



Il faut toute une armée pour remplacer le blé!

Remplacer 
la farine 
de blé 

Farines de 
céréales et 

pseudo-
céréales 

(Structure)

Amidon (structure)

Fibres (valeur 
nutritionnelle et 
rétention d’eau)

Protéines
(valeur 

nutritionnelle, 
couleur, and 

incorporation 
gaz)

Matière grasse 
(conservation et 

texture)

Hydrocolloïdes
(volume et rétention 

d’eau)

Notions de base : le rôle du gluten

« Pâte » « Appareil »



Introduction aux amidons

Céréales et légumineuses
(blé, maïs, lentilles, pois, 
etc.) : riches en amylose → 
gels très fermes, opaques 
et qui rétrogradent plus 
rapidement

Racines et tubercules
(tapioca, pomme de 
terre) : riches en 
amylopectine → gels plus 
souples, translucides et 
collants qui rétrogradent 
moins rapidement  

Amidon
(structure)



Facteurs influençant leurs propriétés fonctionnelles

Blé Pomme de terreRizMaïs Tapioca

Amidon
(structure)

Introduction aux amidons

• Taille et morphologie des graines d’amidons
• Rapport amylose/amylopectine
• pH, pourcentage de sel, méthode d’extraction



Ingrédients : hydrocolloïdes et options alternatives naturelles

Hydrocolloïdes (additifs)

Hydroxypropylméthylcellulose (HPMC)

Carboxyméthylcellulose (CMC)

Gomme xanthane

Carraghénane

Gomme de guar

Gomme de caroube

Alternatives naturelles

Psyllium

Chia

Lin

(Pulpes de fruits)

Citri-Fi®

FibrulineTM

Fibres
• Hydrocolloïdes et fibres insolubles (polysaccharides solubles dans l’eau) : 

améliorent la structure, le volume, la texture, le goût et la qualité globale 
des produits finis et prolongent leur durée de conservation

• Fibres insolubles (ex. : Citri-Fi®) : efficacité reste encore à valider…
Hydrocolloïdes

(volume et 
rétention d’eau)

Crédit image: Fiche gel de lin,  Nelson Boucher, ITHQ



Farines 
entières

Protéines

Ingrédients : les sources de protéines

Protéines d’origine végétale 
❖ Farines entières naturellement riches en 

protéines et fibres
o Pseudo-céréales (sorgho, quinoa, 

amarante)
o Sarrasin, teff
o Légumineuses (pois chiches, lentilles, 

pois)
❖ Concentrés et isolats de protéines (pois, 

soya, gourgane, etc.)
❖ Son de riz, de sarrasin décortiqué
❖ Jus de légumineuses (« aquafaba »)

Enrichissement  en protéines (propriétés fonctionnelles et nutritives)→ 
Contribution à la valeur nutritive, au goût, à la structure, à la couleur, au 
volume (incorporation de gaz), etc.

Protéines d’origine animale
• Œufs
• Protéines laitières (caséines, 

lactosérum)

Lien entre 
intolérance au 

lactose et 
maladie 

cœliaque



Ingrédients les plus couramment utilisés 

Source: Horstmann et al., 2017

Source: Foschia et al., 2016

Mélanges de farines sans gluten pour pâtes levées (Zito, 2022) (Italie)

1er ingrédient : Amidon de maïs ou amidon de blé
2e ingrédient : Farine de riz, ou sucre  
3e ingrédient : Psyllium ou fécule de tapioca ou de pomme de terre

5 à 10 % de farines naturelles (lin, lentille, sarrasin, teff, millet, quinoa)

Dénominateur commun : HPMC



Ingrédients : comment les choisir?
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Ce qu’il faut retenir

La fine compréhension de la manière dont chaque 

composant interagit dans une matrice sans gluten n’est pas 

toujours possible et facile : nécessité de contrôler de 
nombreuses variables

Il est assez complexe de déterminer les ingrédients, leurs proportions et les 
procédés optimaux pour produire du pain sans gluten de haute qualité 

Les propriétés 
physicochimiques de 

chaque ingrédient  
et la composition de 

la recette

Les propriétés 
fonctionnelles dans 

les produits SG

Propriétés 
organoleptiques, 
nutritionnelles, 

conservation, coût

ÇA RESTE ENCORE UN DÉFI 
surtout avec l’étiquette épurée ou « CLEAN LABEL »



Conception de produits sans gluten (SG)



Quelles sont les approches pour la conception et le 
développement de produits SG de qualité? 

Basées sur les 
formulations avec les 

ingrédients (fibres,  
hydrocolloïdes, 
amidons, etc. )

Basées sur la 
technologie (appliquée 
sur les grains entiers, 

les farines et les 
produits finis)



Caractérisation des ingrédients individuels sans gluten afin de dresser une matrice
complète des leurs propriétés nutritionnelles, fonctionnelles, physicochimiques et 

texturales spécifiques afin d'optimiser des formulations sans gluten ayant des 
qualités souhaitées, sans l’aide d'émulsifiants et d'agents texturants (Arora et coll., 

2023)

Approches basées sur la formulation  
CONSTAT : Les propriétés physicochimiques des constituants des aliments reflètent les 
interactions entre les structures, les conformations moléculaires et les compositions existant 
au sein des composants alimentaires

https://notco.com/ca-fr/a-propos/giuseppe-geek



Technologie 
appliquées aux 
graines 

• Germination

Technologies 
appliquées aux 
farines

• Granulométrie des 
farines

• Traitements 
thermiques 

• Extrusion*

• Chauffage au micro-
ondes

Technologies 
appliquées à la pâte

• Aération de la pâte*

• Prégélatinisation

• Biotechnologie 
traditionnelle : Levain* 

• Biotechnologie 
moderne*

• Ultrasons

Technologies appliquées 
à la cuisson

• Profil de cuisson

• Haute pression hydrostatique 
(HPP)

• Chauffage ohmique

• Cuisson partielle avec cycles de 
congélation

• Cuisson au micro-ondes

• Cuisson à la vapeur

• Cuisson hybride

• Microencapsulation

Approches basées sur la technologie  



Exemple d’approches : aération de la pâte 
Compréhension de la microstructure de la pâte 

Image modifiée de Yano, H. Recent practical researches in the development of gluten-free breads. npj Sci Food 3, 7 (2019).

Astuce:
Éviter l'incorporation de 

grandes bulles d'air et viser 
une distribution homogène 
des bulles en mélangeant à 

haute vitesse

Astuce: 
Utiliser la quantité minimale 

de levure pour prévenir la 
formation de grandes bulles 

d’air

Astuce: 
Réduire les fluctuations de 

température pour assurer une 
croissance constante des bulles

Astuce: 
Chauffer rapidement pour solidifier les 

parois des bulles avant qu’elles n’éclatent

Profil de cuisson adapté aux 
produits sans gluten : la 
cuisson d’une pâte sans 

gluten requiert une chaleur 
homogène et constante 



Exemples d’approches

Levain naturel de blé dur sans gluten 
(50 %): hydrolise du gluten

Procédé breveté par une maison pharmaceutique 
italienne (Giuliani)

Gluten détoxifié : a-gliadine modifiée

Amidon de blé déglutiné

Extrusion

Chaque levain a son rôle :
• Farine de sarrasin 
• Farine de châtaigne 

Levain : Culture naturelle de levures et de 
bactéries lactiques

• Améliore le goût et la texture (EPS, 
enzymes)

• Réduit l’utilisation d’hydrocolloïdes
• Augmente la durée de conservation 

(pH acide)
• Retarde le rassissement
• Améliore la qualité nutritive 



De la théorie à la pratique



Il existe un grand nombre d’ingrédients et de combinaisons possibles d’ingrédients pour remplacer la farine de blé,  mais ces options 
sont plus ou moins adaptées

selon les applications 

De la théorie à la pratique

Économiques et 
environnementaux 

Technico-
scientifiques

Valeur nutritive

Conservation

Qualité sensorielle

Coût

Accessibilité et 
disponibilité

Origine 

Les solutions identifiées et sélectionnées ont été 
analysées selon les critères suivants :

Déclinées en 3 thématiques (en version 
salée et sucrée)

P
ât

e
s 

fr
ia

b
le

s Pâte sablée, brisée, 
sucrée, à foncer, à 
biscuit, fond de tarte, 
etc.

•Tourtes, quiches, 
amuse-bouche, pâtes en 
croûte, tourtières, 
empanadas, flamiches, 
tartelettes

•Tartes garnies de fruits 
divers, fond de flan, 
fond de St honoré, 
tartes renversées 

P
ât

e
s 

b
at

tu
e

s-
p

o
u

ss
é

e
s •À structure crémeuse: 

pâte à cake, à 
madeleine, à quatre 
quarts, à financier et à 
pain d'épice

•À structure aérée : pâte 
à biscuit, pâte à choux, à 
génoise, à 
progrès/succès, à 
dacquoise et à soufflés

•À structure liquide, 
semi-liquide et à frire : 
pâte à crêpes, à gaufre, 
à beigne, à frire 

P
ât

e
s 

le
vé

e
s •Pain

•Pizza

•Pain brioche

•Pain plat

•Pain naan

•Piadina

•...



Formulations pour pâtes levées
Proportion des différents ingrédients selon le type de pâte 

• Farines 53,5 %, amidon 46,5
• 2 % hydrocolloïdes 
• Hydratation 100 % 

• Farines 30 % et amidon 70 % 
• 2 % hydrocolloïdes 
• Haute hydratation (110 à 120%) pour obtenir une mie légère

Hydratation optimale de la pâte 

• Farines 30 % et amidon 70 % 
• 2 % hydrocolloïdes 
• Haute hydratation (110 à 120 %)

• Farines 34 % et amidon 66 %
• 2 % hydrocolloïdes 
• Haute hydratation (110 à 120 %) pour obtenir une mie légère 

et alvéolée

Farine de riz

Amidon de mais

Belorio et coll., 2020

De la théorie à la pratique



HYDROCOLLOÏDES (taux d’incorporation, combinaison)

Seuls:

• Gomme de xanthane : 1 à 2 %

• Gomme de guar : 1 à 2 %

• HPMC : 1 à 2 %

• Psyllium  : 1 à 2% (fonctionnalités équivalentes au xanthane)

• Inuline : 1 à 2 %

Plus souvent en combinaison (effet synergique):

• Xanthane + Psyllium → 1:1 (1 g/50 g de farine chacun)

• HPMC + Xanthane + Psyllium → 1:1:1 (1 g/50 g de farine chacun)

• Psyllium + Chia réhydratée + Graines de lin → 4:1:1 (6 g/100 g de 

farine) (étiquette épurée ou « clean label »)

FARINES ENTIÈRES (taux d’incorporation)

• Maïs entier : 10 à 20 %
• Sarrasin : 10 à 20 %
• Sorgho : 10 à 20 %
• Quinoa : 5 %
• Teff : 10 %
• Millet : 10 %
• Lupin : 5% 
• Avoine : 10 à 20 %
• Légumineuses : 5 à 10 %
• Amaranthe : 5 %
• Amandes et noisettes : 5 %

FARINES STRUCTURANTES (taux 
d’incorporation : 4 %)

• Psyllium
• Chia
• Lin

De la théorie à la pratique



P
ât

e
s 

fr
ia

b
le

s • Croûte à tarte 
sucrée

• Croute à tarte 
salée

• Pâte à biscuit au 
chocolat

P
ât

e
s 

b
at

tu
e

s-
p

o
u

ss
é

e
s • Gâteau mi-léger

• Pâte à choux

P
ât

e
s 

le
vé

e
s • Pain plat

• Pain aux graines
• Pâte à pizza
• Petits pains 

bruns
• Pâte à brioche

Boîte à outils : 10 recettes sans gluten

Données nutritionnelles

INAF - Simulateur nutritionnel

SCAN biscuit chocolat

Positionnement par rapport à la concurrence 

https://scan.observatoire.inaf.ulaval.ca/fr
https://scan.observatoire.inaf.ulaval.ca/fr/calculateur-nutritionel/224/biscuits-et-galettes/225/regulier
https://scan.observatoire.inaf.ulaval.ca/fr/calculateur-nutritionel/224/biscuits-et-galettes/225/regulier


Symbole nutritionnel

Exigé pour les aliments transformés qui atteignent ou 
dépassent les niveaux établis en sodium, sucres et/ou gras 

saturés.

Aliments préemballés

15 %V.Q.

Aliments préemballés à 
petite quantité de 

référence (≤ 30 g ou 
ml)

10 %V.Q.

Plats principaux 
préemballés dont la 

quantité de référence 
est de 200 g ou plus ou 
170 g pour enfants de 1 

à 4 ans

30 %V.Q.

Les transformateurs alimentaires ont jusqu’au 1er janvier 2026 pour s’y conformer!

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/etiquetage-nutritionnel/devant-emballage/resume-modifications-gazette-symboles-nutritionnels-etiquetage.html
Étiquetage nutritionnel – Répertoire des spécifications des symboles nutritionnels - Canada.ca

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/etiquetage-nutritionnel/devant-emballage/resume-modifications-gazette-symboles-nutritionnels-etiquetage.html


Fiches recettes



Conclusions 

• Au Canada, la qualité nutritive des produits sans gluten est en constante amélioration 
et de plus en plus comparable à celle de leurs homologues avec gluten grâce à la 
combinaison d'amidons avec des ingrédients plus nutritifs tels que les légumineuses, les 
pseudo-céréales et les fibres solubles 

• Toutefois, dans une perspective globale, l'amélioration de la qualité nutritionnelle des 
produits sans gluten reste tout de même un sujet d’actualité (Zyoud et coll., 2024)

• La conception et le développement de produits sans gluten (étiquette épurée ou « clean 
label ») demeure encore un défi important du point de vue technologique et sensoriel 
puisque à ce jour il n’existe aucun ingrédient, procédé ou additif pouvant remplacer 
totalement le gluten

• Les recettes développées dans le cadre du projet constituent un point de départ pour 
mieux comprendre les rôles et les interactions des différents constituants des 
formulations sans gluten



Conclusions : trucs et astuces
• Propriétés des amidons : les amidons varient en fonction de leur origine botanique, ce qui influence leurs 

propriétés et comportements. Il est crucial de comprendre les caractéristiques finales souhaitées du produit 
pour choisir les amidons appropriés.

• Fournisseurs d’ingrédients spécialisés : possèdent une expertise approfondie dans la formulation et 
l'application d'ingrédients fonctionnels; sont souvent à la pointe de l’innovation et répondent aux normes de 
qualité et de traçabilité.  L’échange avec eux est essentiel pour la réussite du produit.

• Propriétés des autres ingrédients et additifs : les ingrédients sans gluten se comportent différemment des 
ingrédients contenant du gluten. Une fine compréhension des rôles de chacun et de leurs interactions est 
essentielle pour l’obtention d’un produit de bonne qualité.

• Manipulation de la pâte sans gluten : la pâte sans gluten est plus délicate à manipuler, car elle a tendance à se 
désagréger et à coller. Une manipulation plus soigneuse est donc nécessaire (ex. : abaisse entre papier 
parchemin ou directement dans le moule).

• Mesures précises : les formulations de pâtes sans gluten requièrent des mesures précises. Il est préférable de 
peser les ingrédients plutôt que d'utiliser des mesures volumétriques pour assurer la précision.

• Hydratation : les pâtes sans gluten nécessitent une hydratation plus importante que leurs équivalents avec 
gluten.

• Profil de cuisson adapté : la cuisson d’une pâte sans gluten requiert une chaleur homogène et constante.
• Utilisation du levain : la fermentation traditionnelle avec du levain est une technologie prometteuse pour la 

fabrication de pain sans gluten.



La collaboration et le transfert de connaissances 
entre la recherche scientifique, les 
transformateurs alimentaires et le savoir-faire 
culinaire sont indispensables pour créer un 
produit sans gluten à la fois sain et savoureux

Le sans gluten peut être une source 
d'innovation en explorant des 
concepts de produits entièrement 
nouveaux plutôt que de chercher à 
reproduire les produits 
conventionnels contenant du gluten

Mots de la fin 



Questions ? 

nicoletta.foti.1@ulaval.ca
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