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 Clea  a  vécu  deux  années  au  Japon



 où  elle  a  découvert  des  ingrédients



 nouveaux,  «  bons  pour  le  corps  »



 (karada  ni  yasashii).



 Diplômée  en  sciences  sociales



 appliquées  à  l'alimentation,  elle  anime



 un  célèbre  blog  consacré  à  la  cuisine



 bio,  www.cleacuisine.fr



 Elle  est  l'auteur  de  plusieurs  ouvrages



 aux  éditions  La  Plage  :


 •

 Quinoa

 •


 Cuisiner  les  ingrédients  japonais


 •


 Mes  p'tites  gamelles,  manger  bio



 au  bureau


 •


 P'tit  chef  bio


 •


 Douceurs  citron  bio


 •


 Croquez  salé  !


 •


 Variations  potimarron


 •

 Gingembre

 •


 Mes  pâtes  à  tartiner,  sucrées  et


 salées

 •


 Veggie,  je  sais  cuisiner  végétarien



 


 Dans  la  même  collection  :


 •


 L'atelier  des  bonbons  bio,


 Linda

 Louis

 •


 Secrets  d'endurance,  barres,  bois-



sons  et  recettes  maison



 Cécile  et



 Christophe  Berg


 •


 Laits  et  yaourts  végétaux  faits  mai-


son,


 Anne  Brunner


 •


 Protéines  vertes,



 Cécile  et  Christo-



phe  Berg


 •


 Vos  desserts  préférés  sans  lait  ni


 gluten,


 Alice  et  Laure  Laffont



 Les  éditions  La  Plage  conçoivent  des  livres  de



 cuisine  et  de  gastronomie  bio  avec  le  souci  de



 promouvoir  des  auteurs  engagés  dans  la  bio



 et  ayant  un  réel  savoir-faire  à  transmettre.


 www.laplage.fr
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 Région  Languedoc-Roussillon



 


 Pour  Peyo,



 Pour  être  tenu  au  courant  de  nos  publications,



 envoyez  vos  coordonnées  à  :



 La  Plage


 edition@laplage.fr

 www.laplage.fr

 ©


 Éditions  La  Plage,  2007



 ISBN  :  978-2-84221-426-5



 Conception  -  PAO  :  David  Cosson  -  dazibaocom.com



 Photogravure  :  Atelier  Six,  Montpellier



 Toute  reproduction,  intégrale  ou  partielle,  par  quelque  procédé  que  ce  soit,  de  la  présente  publication,  faite  sans



 l'autorisation  de  l'éditeur  est  illicite  (article  L/122.4  du  Code  de  la  propriété  intellectuelle)  et  constitue  une  contrefaçon.



 L'autorisation  d'effectuer  des  reproductions  par  reprographie  doit  être  obtenue  auprès  du  Centre  Français  d'Exploitation



 du  droit  de  Copie  (C.F.C.)  -  20  rue  des  Grands-Augustins  -  75006  Paris  -  Tél.  :  01  44  07  47  70



 

 Clea


 Photographies  de  Myriam  Gauthier-Moreau



 Secret  minceur



 des  Japonaises


 A

 g

 ar

 a

 g

 ar


 


 Les  flans



 P  12  Bavarois  de  carottes  sauce  miso-noix


 P  14  «  Crumble  »  de  tomates  à  l'anis  étoilé

 P  16  Rêve  d'Orient

 P  18  Flan  au  thé  et  aux  épices  tchaï


 Les  crèmes


 P  20  Verrines  salées

 P  22  Vérrinnes  sucrées

 P  24  Cadeau  du  berger  et  vinaigrette  au  miel

 P  26  Crème  matchocolat  blanc  aux  framboises

 P  28  Crème  caramel  au  thym

 P  30  Panacotta  au  coulis  de  fruits  rouges


 Les  mousses  et  les  glaces


 P  32  Mousseline  légère  aux  poireaux

 P  34  Mousse  aérienne  pour  chocophiles  avertis

 P  36  Nuage  d'orange  sur  gelée  d'hibiscus

 P  38  Glace  ou  mousse  pralinée

 P  40  Mousse  de  pêches  enchantée


 Les  gelées


 P  42  Petits  carrés  roses  et  blancs

 P  44  «  Burgers  »  de  tomates,  courgettes  et  pignons

 P  46  Fraîcheur  citron  au  yaourt  de  brebis

 P  48  Boîte-repas  minceur


 P  50  Tomate  tofu'zarella



 Les  terrines


 P  52  Terrine  d'aubergine  au  fromage  de  chèvre  et  aux  pignons

 P  54  Terrine  d'avocats,  sauce  aux  algues

 P  56  Terrine  de  fruits  d'été  à  l'amande  blanche


 Les  gâteaux,  charlottes  et  co


 P  58  Gâteau  fromager  aux  herbes

 P  60  Tartelettes  citron  mangue


 P  62  Le  Pom'noix


 P  64  Bûche  poires  et  marrons

 P  66  Fondant  de  patate  douce  à  la  vanille


 Les  confitures  et  confiseries


 P  68  Pâtes  de  fruits

 P  70  Gelée  de  verveine  au  miel

 P  72  Confiture  d'abricots  ou  de  prunes  toute  simple

 Sommaire

l l l 
 

 Introduction


 L'ingrédient  minceur  des  Japonaises…



 Les  Japonais  connaissent  et  utilisent  l'agar-



agar  depuis  plusieurs  siècles.  Il  faut  dire  qu'ils



 ont  rapidement  découvert  les  propriétés  extra-



ordinaires  de  cette  algue  rouge  :  avec  un  apport



 calorique  proche  de  zéro,  c'est  un  produit  idéal



 pour  les  personnes  cherchant  à  surveiller  leur



 ligne,  à  perdre  du  poids,  ou  tout  simplement  à



 se  faire  plaisir  en  toute  légèreté.



 Comme  tout  mucilage  (voir  encadré),  l'agar-



agar  favorise  la  digestion.  Sa  viscosité  per-



met  une  action  excitatrice  et  éliminatrice.



 C'est  d'ailleurs  l'une  des  raisons  pour  les-



quelles  cette  mystérieuse  algue  a  toujours



 eu  autant  de  succès  auprès  des  Japonaises  :



 chaque  printemps,  les  magazines  féminins



 nippons  rappellent  les  bienfaits  du


 kanten

 et


 conseillent  à  leurs  lectrices  d'en  enrichir  leur



 alimentation  quotidienne,  afin  de  purifier  leur



 organisme  et  de  mincir  sans  avoir  la  sensation



 de  faim.  Ainsi,  chaque  année,  les  rayons  des



 libraires  se  remplissent  de  livres  de  recettes



 lightissimes,  et  le  rayon


 kanten


 des  super-



marchés  se  vide  jusqu'à  la  rupture  de  stock  !



 Les  Japonaises  en  mettent  un  peu  partout,  et



 pas  forcément  dans  le  but  de  gélifier  une  pré-



paration  :  elles  en  glissent  une  cuillerée  dans



 leur  soupe,  dans  leur  bol  de  thé  vert  ou  bien  de



 riz,  et  les  dégustent  aussitôt  pour  profiter  au



 mieux  des  bienfaits  de  l'agar-agar.



 Elles  aiment  par-dessus  tout  préparer  des



 gelées  translucides  à  base  de  thé  vert  ou  de



 fruits,  qu'elles  apprécient  tout  particulière-



ment  pendant  la  saison  des  pluies,  lorsque  la



 chaleur  est  accablante…  L'agar-agar  est  leur



 allié  minceur  et  fraîcheur  !



 L'algue  magique  entre  également  dans  la  pré-



paration  d'un  mets  traditionnel,  le


 yôkan


 ,  pré-



paration  gélifiée  à  base  de  confiture  de  hari-



cots  rouges  (


 anko


 ),  très  sucrée  et  présentée



 sous  forme  de  bâtonnets  très  esthétiques.



 Par  ailleurs,  l'action  purifiante  de  l'agar-agar



 ne  joue  pas  seulement  sur  la  digestion,  mais



 aussi  sur  l'ensemble  des  toxines  contenues



 par  l'organisme.  Car  l'agar-agar  phagocyte,



 c'est-à-dire  qu'il  capture  les  métaux  lourds



 et  les  poisons  chimiques  qui  se  trouvent  un



 peu  partout  dans  notre  alimentation  quoti-



dienne  (dans  l'eau  et  les  produits  de  l'agri-



culture),  et  qui  favorisent  les  radicaux  libres



 responsables  des  cancers…



 Une  mystérieuse  poudre  blanche



 Pour  l'apprenti  cuisinier,  l'agar-agar  se



 présente  sous  la  forme  d'une  poudre  blan-



che,  inodore  et  sans  saveur.  Mais  sous  cette



 apparente  simplicité  se  dissimule  une  ori-



gine  complexe.  L'agar-agar  est  en  effet  un



 mucilage,  obtenu  à  partir  de  plusieurs  algues



 rouges  de  l'espèce



 Gelidium  cartilagineum


 ou


 Gracilaria  confervoïde



 .  Un  mucilage  est



 une  substance  présente  chez  certains  végé-



taux,  qui  gonfle  au  contact  de  l'eau  et  produit



 une  matière  visqueuse,  un  peu  comme  la
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