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INTROduction


Que sont les supergraines ? Pourquoi sont-elles si intéressantes pour notre santé ? Comment les préparer, les conserver, les consommer ? 
Petit rappel botanique : la graine contient l’embryon de la plante et permet donc sa reproduction. Elle doit contenir les réserves nutritionnelles nécessaires à la pousse d’un jeune plant jusqu’à ce que les racines soient suffisamment opérationnelles pour lui permettre de chercher ses nutriments dans le sol. Si les conditions ne sont pas bonnes, la graine conserve ses richesses nutrition-nelles intactes grâce à son enveloppe souvent dure et épaisse (le tégument). C’est pourquoi les graines sont si intéressantes pour nous ! Elles sont riches en substances nutritives de toutes sortes, et leur enveloppe permet de les conserver facilement.
On trouve plusieurs sortes de graines : nous avons choisi ici des recettes qui utilisent les graines céréalières et les oléagineuses. Les graines de céréales apportent en général :
• Des glucides complexes, sous forme d’amidon, qui constituent la réserve énergétique de la graine et lui donne son pouvoir rassasiant.
• Des protéines végétales (qui peuvent représenter jusqu’à 15% du contenu de la graine de blé). Elles ne contiennent pas tous les acides aminés indispensables à l’Homme, c’est pour cela que dans les régimes végétariens il est indispensable d’associer les céréales avec des légumi-neuses qui contiennent les acides aminés complémentaires. Certaines céréales sont dites « panifiables », ce qui signifie qu’on peut en faire du pain grâce à la présence de gluten parmi ces protéines : il s’agit du blé, de l’orge, du seigle et de l’avoine. Les personnes intolérantes au gluten ne doivent donc pas consommer ces céréales et leurs dérivés.
• Des lipides, ils sont contenus dans le germe et c’est en les extrayant qu’on produit de l’huile à partir de certaines céréales.
• Des sels minéraux et des vitamines qui varient selon les céréales.
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Pendant toute l’ère pré-industrielle, les céréales ont été consommées entières, avec toutes leurs enveloppes ; puis, avec le développement des processus de mouture et de transformation, il a été possible de séparer le son (l’enveloppe), du germe. Ainsi sont nées les céréales raffinées permettant de fabriquer de la farine blanche. Elles ont connu un grand succès auprès des populations de cette période car elles permettaient de fabriquer des produits plus légers et de meilleure conservation. Depuis quelques années, on revient progressivement vers les céréales complètes, avec toutes leurs enveloppes, car elles ont démontré des bienfaits supérieurs sur la santé, grâce aux fibres, aux minéraux et aux vitamines qu’elles contiennent en plus grande quantité. 
Les graines oléagineuses sont les graines de lin, de chia, de courge…etc. Nous y avons associé ici les fruits oléagineux comme les noix, les amandes, les noisettes qui ne sont pas des graines mais des fruits, mais dont les propriétés nutritionnelles sont bien plus proches de celles des graines que de celles des fruits frais. L’intérêt principal de ces graines est leur richesse en graisses et en fibres. Elles sont à l’origine de nombreuses huiles.
Les graisses que l’on trouve dans les oléagineux sont composées à 85% de graisses insaturées, qui protègent des maladies cardio-vasculaires. On constate que leur consommation régulière entraîne une baisse du LDL Cholestérol (c’est celui que l’on surnomme le mauvais cholestérol car il est susceptible de se déposer dans les vais-seaux sanguins et de les boucher). Les graines de lin sont les plus riches en acides gras oméga 3, les plus recherchés. Mais attention à les consommer moulues ou à bien les mastiquer, sinon elles ne s’ouvrent pas dans le tube digestif.
Les oléagineux sont aussi d’excellents pourvoyeurs de fibres alimentaires en lesquelles notre alimentation s’appauvrit de plus en plus. C’est regrettable car les fibres sont un atout santé indéniable. Elles facilitent le transit et préviennent ainsi les tumeurs du colon. Elles sont aussi bénéfiques sur le diabète et l’hypercholestérolémie.
Par ailleurs, chacune de ces graines apportent des sels minéraux, des vitamines et des anti-oxydants en quantité importante. Il n’y a donc que des avantages à consommer ces supergraines ! Et si vous avez quelques craintes pour votre poids, sachez qu’aucun aliment ne fait grossir si on le mange en ayant faim. Donc au delà des recettes que vous trouverez dans ce livre, n’hésitez pas à consommer ces graines et ces fruits secs en collation lorsque vous avez une petite faim et que l’heure du repas vous parait encore loin !
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Amarante
Aussi appelée « blé des Incas », l’amarante est une pseudo-cé-réale qui, sous nos latitudes, est considérée comme une mau-vaise herbe. Ses grains sont pourtant tout à fait comestibles et très nourrissants, puisqu’ils apportent un large panel de vitamines, de minéraux et d’acides aminés, comme le quinoa. Sans gluten, l’amarante s’utilise aussi bien en grains entiers, dans des salades ou en garniture, qu’en farine. On peut même faire germer ses graines ou en faire du pop-corn !
Epeautre
On distingue trois types d’épeautre : le grand épeautre, le petit épeautre aussi appelé engrain et l’amidonnier ou farro, une variété ancienne d’épeautre. Grâce à une faible teneur en gluten (surtout pour le petit épeautre), les épeautres sont très digestes. Ils contiennent par ailleurs plus de protéines que le blé classique. Ils ont une saveur de noix, parfois de noisette. Le grand épeautre est principalement utilisé pour confectionner des pains et des pâtes, car il lève très bien. Le petit épeautre, quant à lui, est plus tendre et s’utilise comme du riz. Pour réduire le temps de cuisson assez long de l’épeautre, faites-le tremper au moins 1 nuit dans de l’eau.
Fonio
Originaire d’Afrique de l’Ouest, le fonio est une céréale de plus en plus accessible, notamment en magasins bio, grâce aux progrès réalisés pour le cultiver et le transformer. Dépourvu de gluten, il se prépare comme de la semoule et est très riche en minéraux (notamment magnésium, fer et calcium). Selon le mode de cuisson, le fonio pourra prendre l’aspect de graines de couscous ou être crémeux.



Les céréales et pseudo-céréales
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Millet


Quinoa


Sarrasin


Graines germées


Blé khorasan ou Kamut ®
Le blé khorasan, connu sous la marque déposée Kamut®, est une variété ancienne de blé dur plus riche en protéines et minéraux comme le magnésium, le sélénium et le zinc. Avec son goût légèrement sucré, la farine de Kamut® est idéale en pâtisserie.
Millet
Le millet est une céréale sans gluten et très digeste qui possède un léger goût de noisette. On peut utiliser les grains entiers en salade, farce ou accompagnement, mais on le trouve également sous forme de flocons ou de farine. Le millet en grains se vend la plupart du temps décortiqué, ce qui permet de réduire son temps de cuisson à seulement 15 minutes.
Quinoa
Blanc, noir ou rouge, le quinoa est la plus connue des super-graines. Dépourvu de gluten et très riche en protéines, le quinoa est une pseudo-céréale très intéressante d’un point de vue nutritionnel. Il a l’énorme avantage de cuire en seulement 15 minutes et conserve une texture légèrement croquante.
Sarrasin
Aussi appelé « blé noir », le sarrasin est une pseudo-céréale qui n’a rien à voir avec le blé. Ses graines de forme trian-gulaire ne contiennent pas de gluten. On l’utilise aussi bien entier que grillé ou en farine, notamment dans les galettes bretonnes et les nouilles soba.
Graines germées
Une multitude de graines se prêtent à la germination : blé, roquette, poireau, radis, haricot mungo, alfalfa… Elles apportent du croquant et du goût à nos plats et sont en plus une véritable mine de vitamines et minéraux !


epeautre




Graines de courge
Vert foncé et très savoureuse, la graine de courge est l’une des plus grosses graines oléagineuses. Comme elle a tendance à rancir facilement, consommez-la rapidement et conservez-la dans un endroit frais. Au lieu d’en acheter, vous pouvez aussi récu-pérer les graines d’un potiron, d’une butternut ou d’une autre courge. Rincez-les bien, séchez-les dans un torchon et laissez-les sécher toute une nuit, sur la plaque du four. Le lendemain, faites-les cuire 15 minutes à 160 °C (th. 5-6) en remuant régulièrement. À servir au moment de l’apéro ! 
Graines de lin
Riches en fibres et en oméga-3, les graines de lin sont un véritable allié santé. Pour profiter au maximum de leurs nutriments, le mieux est de les broyer avant de les intégrer dans vos recettes. Elles ont la capacité d’absorber beaucoup d’eau et de former du gel. Vous pouvez ainsi remplacer 1 œuf par 1 cuill. à soupe de graines de lin moulues et 2 cuill. à soupe d’eau dans vos recettes de gâteaux, biscuits, pâtes…
Graines de tournesol
Riche en vitamines, en minéraux et en oméga-6, la graine de tournesol est parfaite à grignoter seule, à l’apéro ou dans la journée. C’est aussi une alliée à intégrer dans des pains maison ou dans une salade. Vous pouvez l’acheter décortiquée ou non et même prête à germer.
Graines de sésame
Ce sont peut-être les plus connues des supergraines, notamment au Moyen-Orient et en Asie où elles sont consommées depuis longtemps. Blanc, doré, noir, complet, en crème ou en huile, le sésame prend tant de formes différentes qu’il est facile de l’intégrer dans notre alimentation. Attention cependant à bien doser, notamment l’huile de sésame, car son goût est relativement prononcé.
Graines de chia
Peu connue il y a encore quelques années, la graine de chia est devenue la star des aliments santé. En cause, une richesse incroyable en fibres, protéines et micronu-triments. Elle a également la propriété d’absorber jusqu’à 17 fois son poids en eau et peut ainsi, remplacer l’œuf et donner de la texture aux boissons, gâteaux, biscuits, etc. Pour remplacer 1 œuf, comptez 1 cuill. à soupe de graines de chia (moulues ou non) et 3 cuill. à soupe d’eau.


Les graines oléagineuses 



Graines de chanvre
Surtout connu dans l’industrie textile et papetière, le chanvre est aussi une plante comestible. Ses graines, légèrement vertes, peuvent être consommées entières, décortiquées ou encore en farine ou en huile. Riches en bons acides gras, les graines de chanvre ont un léger goût de noisette et peuvent facilement être intégrées dans des recettes de pains, mueslis, gâteaux et autres salades.



Guide des supergraines


Graines oléagineuses

Principales formes de commercialisation

Conseils d’utilisation

Graines de sésame• Sésame blanc• Sésame noir• Sésame complet• Sésame doré

Graines entières décortiquéesGraines entières complètesPâte (tahin)Gomasio (sel au sésame)Huile

• À parsemer sur les salades, les soupes, les poêlées de légumes.
• Pour enrober des poissons à la japonaise.• À intégrer dans des pains.
• Pâte de sésame : dans les gâteaux ou les plats pour remplacer tout ou partie de la matière grasse.

Graines de lin• Lin doré• Lin brun

Graines entièresHuile

• Pour bénéficier au maximum de leurs nutriments, il est préférable de moudre les graines de lin.
• Grâce à leur capacité à absorber l’eau, les graines de lin peuvent remplacer les œufs.
• Pour donner de la texture et du liant à une préparation.
• À parsemer sur les salades, les soupes, les poêlées de légumes.
• L’huile peut être utilisée en assaisonnement.

Graines de courge

Graines entièresHuile

• À parsemer sur les salades, les soupes, les poêlées de légumes.
• À intégrer dans des pains.
• Dans les mueslis et barres de céréales.
• L’huile peut être utilisée en assaisonnement.

Graines de chia

Graines entières

• Grâce à leur capacité à absorber l’eau, les graines de chia peuvent remplacer les œufs.
• Pour donner de la texture et du liant à une préparation.
• À parsemer sur les salades, les soupes, les yaourts et autres plats.
• Elles peuvent être utilisées entières ou moulues.

Graines de chanvre

Graines entièresGraines décortiquéesFarineHuile

• Graines à parsemer sur les salades, les soupes, les poêlées de légumes.
• La farine de chanvre peut être utilisée en cuisine/pâtisserie pour remplacer une partie de la farine traditionnelle.
• L’huile de chanvre est à utiliser uniquement en assaisonnement car elle ne supporte pas la chaleur.

Graines de tournesol

Graines entièresHuile

• Graines à parsemer sur les salades, les soupes, les poêlées de légumes.
• Graines à intégrer dans des pains.
• L’huile peut être utilisée pour la réalisation de gâteaux, de biscuits, et pour la cuisson.




Céreales et pseudo-céreales

Principales formes de commer-cialisation

temps de trempage et cuisson
(mode, durée et volume d’eau)

Présence de gluten

Conseils d’utilisation

Kamut®

Grains entiersBoulgourFarineFloconsSoufflé

Trempage : 12 h
• Vapeur : 15 min
• À l’eau salée (départ eau froide) : 1 h à partir de l’ébullition
Volume d’eau : 3 fois

Oui

• En grains entiers, en accompagnement, soupe ou salade
• En farine, dans les pains, gâteaux, biscuits, en remplacement de tout ou partie de la farine de blé
• En flocons, dans les mueslis, barres de céréales, crumbles

Épeautre• Petit épeautre
• Grand épeautre
• Farro

Grains entiersGrains entiers mondésBoulgourFarineFlocons

Trempage : 12 h (pas obligatoire pour le petit épeautre)
• À l’eau salée (départ eau froide) : 45 min à 1 h à partir de l’ébullition selon la variété et s’il y a eu trempage préalable
Volume d’eau : 4 à 5 fois

Oui (le petit épeautre en contient moins que le grand épeautre)

• En grains entiers, en accompagnement, soupe ou salade
• En farine, dans les pains, gâteaux, biscuits
• En flocons, dans les mueslis, barres de céréales, crumbles

Millet

Grains entiers non décortiquésGrains entiers décortiquésFarineFlocons

• À l’eau salée (départ eau froide) :15 à 20 min à partir de l’ébullition
Pour renforcer le goût  : dorer le millet à sec quelques minutes
Volume d’eau : 2 à 3 fois

Non

• En grains entiers, en accompagnement, en gratins, pour réaliser des boulettes, des croquettes
• En farine, dans les pains, gâteaux, biscuits
• En flocons, dans les mueslis, barres de céréales, crumbles

Sarrasin

Graines entièresGraines entières décortiquéesGraines entières grillées (kasha)FarineFlocons

• À l’eau bouillante salée : 15 à 20 min (sauf pour le kasha, qui peut être consommé cru ou cuit juste 3 min)
Volume d’eau : 2 fois

Non

• En grains entiers, en accompagnement, soupe ou salade
• En farine, dans les pains, gâteaux, crêpes et galettes
• En flocons, dans les mueslis, barres de céréales, crumbles

Quinoa(blanc, rouge ou noir)

Graines entièresFarineFloconsSoufflé

• À l’eau bouillante salée :15 min
Volume d’eau : 2 fois

Non

• En graines entières, en accompagnement, en galettes
• Soufflé, pour apporter du croustillant aux gâteaux, biscuits, mueslis

Amarante

Graines entièresFarine

• À l’eau salée (départ eau froide) : 30 à 40 min
Volume d’eau : 2 à 3 fois

Non

• En graines entières, en accompagnement et salade pour remplacer la semoule

Fonio

Graines entièresGraines demi-complètesGraines précuites

• Vapeur : 20 min
• À l’eau salée (départ eau froide) : 10 min
Volume d’eau : 2 à 3 fois

Non

• En graines entières, en accompagnement et salade pour remplacer la semoule




Vous pouvez trouver des graines germées au rayon frais des grandes surfaces et des magasins bio. Mais c’est tellement simple à réaliser soi-même ! Presque toutes les graines se prêtent à la germination : quinoa, pois chiche, lentille, blé, amarante, épeautre, avoine… Vous pouvez acheter des graines spéciales pour la germination (en magasins bio) ou utiliser le contenu de vos placards, à condition que les graines ne soient pas trop anciennes, sinon elles auront du mal à germer.
Pourquoi faire germer des graines ?
Quand on fait germer des graines, on décuple leur valeur nutritive, notamment en ce qui concerne les vitamines. De plus, lorsque les graines germent, elles deviennent plus digestes car il s’opère une « prédigestion » des sucres et des protéines ainsi qu’une destruction des toxines et des enzymes qui rendent indisponibles les nutri-ments des graines.
Comment faire germer des graines ?
Pour faire germer des graines, vous pouvez utiliser deux techniques.
- Avec un germoir : il suffit de remplir le socle d’eau et de déposer les graines sur la grille.
- Avec un bocal : placez les graines dans un bocal propre, attachez une compresse à la place du bouchon avec un élastique, puis inclinez le bocal à 45°, tête en bas, au-dessus d’une coupelle, pour laisser l’eau s’évacuer.
Le principe est toujours le même :
1 • Faites tremper les graines pen-dant 4 à 24 h. Le temps de trem-page est différent en fonction des graines. Généralement, il est indiqué au dos des paquets de graines prêtes à germer.
2 • Rincez abondamment les graines jusqu’à ce que l’eau soit claire.
3 • Déposez les graines dans un germoir ou un bocal.
4 • Rincez les graines 2 fois par jour pendant 2 à 8 jours.


les Graines germées maison





OEBPS/toc.html






		Introduction 



		Les céréales et pseudo-céréales 



		Les graines oléagineuses  



		Guide des supergraines 



		Les graines germées maison 



























		Début du livre



















OEBPS/images/cover.jpg
S@g@@ﬁgx@&@@g

de chia, de lin, de courge,

quinea, farre, millt, épeare..

* m‘%‘

LAROUSSE






OEBPS/images/Page_2.jpg
\f

A





OEBPS/images/Page_4.jpg





OEBPS/images/Page_6.jpg





OEBPS/images/Page_8.jpg





OEBPS/images/Page_12.jpg





OEBPS/images/Page_11.jpg
€Al PRINCIPALES :
CEREALES TEMPSDETREMPAGE | PRESENCE
s o €T CUISSON D CON B
PSEUDO- D& COMMER- o0s dirsa et el dean) | GLUTEN D'UTILISATION
CEREALES CIALISATION mode, duree et volume a eau,
KAMUT® Crains entiers Trempage: 12 h Oui « En grains entiers,
Boulgour en accompagnement,
Farine +Vapeur : 15 min soupe ou salade
Flocons « Al'eau salée (départ eau « En farine, dans les pains,
Soufflé froide) : 1 h a partir géteaux, biscuits,
de I'ébullition en remplacement de tout
ou partie de la farine de blé
Volume d’eau: 3 fois 5
« En flocons, dans les mueslis,
barres de céréales, crumbles
€PEAUTRE | Crains entiers | Trempage: 12 h Oui « En grains entiers,
« Petit Grains entiers (pas obligatoire pour le petit (le petit en accompagnement,
épeautre mondés épeautre) épeautre soupe ou salade
«Grand Boulgour N hg: en « En farine, dans les pains,
épeautre Farine <Al eau salée (.de‘part eau contient géteaux, biscuits
- Fatro Flocons froide) : 45 mina 1 h a partir moins que | - o g i
de I’ébullition selon la variété le grand e e
e A % barres de céréales, crumbles
ets’il y a eu trempage préalable | épeautre)
Volume d’eau : 4 a 5 fois
MILLET Grains entiers | « Aleau salée (départ eau froide) : | Non « En grains entiers,
non décortiqués | 15 a 20 min a partir de I‘ébullition en accompagnement,
Grains entiers en gratins, pour réaliser des
décortiqués Pour renforcer le gott : dorer le boulettes, des croquettes
Farine millet a sec quelques minutes « En farine, dans les pains,
Flocons géteaux, biscuits
Volume d’eau: 2 a 3 fois 3
« En flocons, dans les mueslis,
barres de céréales, crumbles
SARRASIN | Graines entiéres | « Aleaubouillante salée: 15 a Non « En grains entiers,
Graines entiéres | 20 min (sauf pour le Rasha, en accompagnement,
décortiquées qui peut étre consommé cru soupe ou salade
Grvaipes entiéres | ou cuit juste 3 min) « En farine, dans les pains,
grillées (kasha) géteaux, crépes et galettes
Farine Volume d’eau: 2 fois i
« En flocons, dans les mueslis,
Flocons o
barres de céréales, crumbles
QUINOA Graines entieres | « A I'eau bouillante salée : Non « En graines entiéres, en
(Blang, Farine 15 min accompagnement, en galettes
rouge Flocon§ ; j « Soufflé, pour apporter du
ou noir) Soufflé Volume d'eau : 2 fois croustillant aux gateaux,
biscuits, mueslis
AMARANTE | Graines entiéres | + Aleau salée (départ eau Non « En graines entiéres, en
Farine froide) : 30 a 40 min accompagnement et salade
pour remplacer la semoule
Volume d’eau: 2 a 3 fois :
FONIO Graines entiéres | « Vapeur : 20 min Non « En graines entiéres, en

Graines demi-
completes
Graines
précuites

+ Al'eau salée (départ eau
froide) : 10 min

Volume d’eau: 2 a 3 fois

accompagnement et salade
pour remplacer la semoule
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GRAINES PRINCIPALES FORMES "
OLAGINEUSES | DECOMMERCIALISATION EONOSILAR T arTICY
GRAINES DE SESAME Graines entiéres décortiquées | » A parsemer sur les salades, les soupes,

- Sésame blanc

« Sésame noir

« Sésame complet
« Sésame doré

Graines entiéres compleétes
Pate (tahin)

Gomasio (sel au sésame)
Huile

les poélées de légumes.

« Pour enrober des poissons a la japonaise.

« Aintégrer dans des pains.

« Péte de sésame : dans les gateaux ou les plats
pour remplacer tout ou partie de la matiere
grasse.

GRAINES DE LIN
«Lindoré
«Linbrun

Graines entieres
Huile

« Pour bénéficier au maximum de leurs
nutriments, il est préférable de moudre
les graines de lin.
« Grace a leur capacité a absorber I'eau,
les graines de lin peuvent remplacer les ceufs.
« Pour donner de la texture et du liant
a une préparation.
« A parsemer sur les salades, les soupes,
les poélées de légumes.
« L’huile peut étre utilisée en assaisonnement.

GRAINES DE COURGE

Graines entieres
Huile

« A parsemer sur les salades, les soupes,
les poélées de légumes.

« Alintégrer dans des pains.
« Dans les mueslis et barres de céréales.
« L’huile peut étre utilisée en assaisonnement.

GRAINES D€ CHIA

Graines entieres

« Grace a leur capacité a absorber I'eau, les
graines de chia peuvent remplacer les.ceufs.
« Pour donner de la texture et du liant a une
préparation.
+ A parsemer sur les salades, les soupes,
les yaourts et autres plats.
« Elles peuvent étre utilisées entiéres
ou moulues.

GRAINES DE CHANVRE

Graines entieres
Graines décortiquées
Farine

Huile

« Graines a parsemer sur les salades,
les soupes, les poélées de légumes.

« La farine de chanvre peut étre utilisée
en cuisine/patisserie pour remplacer
une partie de la farine traditionnelle.

« L’huile de chanvre est a utiliser uniquement
en assaisonnement car elle ne supporte
pas la chaleur. :

GRAINES DE TOURNESOL

Graines entieres
Huile

« Graines a parsemer sur les salades,
les soupes, les poélées de légumes.

« Graines a intégrer dans des pains.

« L’huile peut étre utilisée pour la réalisation
de gateaux, de biscuits, et pour la cuisson.
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