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DES GRAINES SAVOUREUSES 
et nourrissantes Épeautre, blé, boulgour, millet, orge, avoine… Ces noms évoquent les promesses d’une alimentation tout à la fois saine et savoureuse. Les céréales sont des plantes cultivées pour leurs graines consommées soit sous forme de grains entiers, soit moulues et transformées en farines. Il existe également des pseudo-céréales qui, d’un point de vue botanique, n’ont pas les caractéristiques requises pour être classées dans la famille des céréales, mais qui en sont très proches d’un point de vue nutritionnel. C’est le cas du sarrasin ou du quinoa. . Une source de nutriments essentiels . GLU CO. Les céréales se composent principalement de glucides (70 à 80 %), surtout d’amidon qui fait partie des glucides complexes. Ceux-ci sont des sucres que l’organisme digère lentement et qui arrivent par conséquent progressivement dans le sang. Ils ne provoquent pas d’élévation brutale de la glycémie (c’est-à-dire du taux du sucre dans le sang) et sont donc particulière-ment recommandés aux personnes atteintes de diabète. PROTÉINES VÉGÉTA. Les céréales contiennent également des protéines de très bonne qualité, dont la quantité diffère d’une variété à l’autre. En revanche, les acides aminés essentiels, ceux que notre organisme ne peut pas fabriquer et qu’il doit puiser dans l’alimentation, ne sont pas tous présents. L’association des céréales avec d’autres sources de protéines végétales (comme les légumineuses) ou animales (comme la viande, le poisson, les œufs ou les produits laitiers) est donc indispensable. Les céréales contiennent également des minéraux et des vitamines. . Choisissons-les complètes plutôt que raffinées . Durant l’ère préindustrielle, les céréales étaient utilisées complètes, c’est-à-dire avec le son et le germe. Les progrès industriels ont permis ensuite la fabrica-tion de céréales et de farines raffinées, devenues peu à peu les plus courantes. L’avantage du raffinement est l’obtention de produits plus souples et de meilleure conservation. L’inconvénient est la perte de nombreux nutriments lorsque l’on retire le son et le germe. Si l’on considère le blé, on constate que ses apports en magnésium, fer, cuivre, manganèse, zinc, sélénium, vitamines du groupe B sont remarquables. Comme ces nutriments sont concentrés dans le son et le germe 
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de blé, les aliments à base de farine blanche ont un intérêt nutritionnel bien moindre. On sait aujourd’hui que la consommation régulière d’aliments à base de céréales complètes permet de diminuer les risques de développement de maladies cardio-vasculaires, du diabète et de certains cancers. Elles sont également plus rassasiantes et permettent une meilleure régulation du poids. PRIVILÉGIEZ LE BIO. Si vous décidez d’augmenter votre consommation de céréales complètes, choisissez celles issues de l’agriculture biologique. En effet, les pro-duits chimiques utilisés dans les cultures conventionnelles ont tendance à se stocker dans les enveloppes des céréales et sont donc plus concentrés dans les céréales complètes. . Réintroduisons-les dans nos menus ! . Les glucides devraient constituer la moitié de notre apport calorique quotidien. Aujourd’hui, le pourcentage de calories apportées par les glucides diminue. De plus, il s’agit surtout des glucides simples (sucre de table, confiseries, pâtisseries, sucres utilisés dans l’industrie agroalimentaire) dont l’abus nuit à la santé. Nous devrions, au contraire, consommer davantage de glucides complexes. Pour cela, il faut les faire figurer au menu de tous nos repas. Réapprendre à cuisiner les céréales est un excellent moyen d’y arriver, et cet ouvrage pourra vous aider à atteindre cet objectif santé avec plaisir. Vous consommez sans doute déjà du riz ou du blé et ses dérivés, mais il existe une grande variété de céréales moins connues qui méritent de retrouver une place de choix sur nos tables. PRÉCIEUSES OLÉAGINEUSES. Les recettes qui suivent, s’agrémentent souvent de graines de lin, de pavot ou de courge. Outre leur saveur fine et délicate, ces graines concentrent de nombreux minéraux, vitamines et nutriments – les graines de lin, par exemple, sont une excellente source d’oméga 3 – qui les rendent très intéressantes d’un point de vue nutritionnel. Espérons que vous prendrez plaisir à cuisiner ces délicieux plats alliant agréablement santé, gastronomie et originalité. 
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CÉRÉALES à (re)découvrir . Quinoa . C’est une pseudo-céréale, car elle n’a pas les caractéris-tiques botaniques des céréales, mais elle en a les propriétés nutritionnelles. Le quinoa est cultivé en Amérique du Sud et présente un intérêt majeur dans la lutte contre la famine dans le monde. * Pour 100 g de quinoa cru : 13 g de protéines, 65 g de glucides complexes et 7 g de fibres. Sans gluten. . Boulgour de blé . Dérivé du blé dur. Celui-ci est débarrassé du son qui l’en-toure puis cuit à la vapeur et concassé. Le boulgour est très utilisé en cuisine orientale. * Pour 100 g de boulgour cru : 12 g de protéines, 76 g de glucides complexes et 18 g de fibres. Contient du gluten. . Epeautre . Céréale proche du blé. Son rendement étant faible, l’épeautre est le plus souvent issu de l’agriculture biologique. * Pour 100 g d’épeautre cru : 17 g de protéines, 60 g de glucides, surtout complexes, et 10 g de fibres. Contient du gluten. . Kamut ®. Kamut® est la marque sous laquelle est commercialisé un dérivé du blé de Khorasan, blé dur originaire d’Iran. Le Kamut® est cultivé en Amérique du Nord. * Pour 100 g de Kamut® cru : 17 g de protéines, 68 g de glucides complexes et 1,8 g de fibres. Contient du gluten. Epeautre Boulgour de Kamut ® Quinoa Boulgour de blé 
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. Orge . Céréale vendue sous deux formes, l’orge mondé dont seule la première enveloppe a été retirée, et l’orge perlé dont les grains ont été nettement plus abrasés. L’orge mondé conserve le germe et le son, ce qui le rend plus nutritif que l’orge perlé. * Pour 100 g d’orge (grains entiers) : 11 g de protéines, 63 g de glucides complexes et 9 g de fibres. Contient du gluten. . Avoine . Céréale consommée sous forme de flocons ou de farine. Elle ne contient pas de gluten mais présente un risque de conta-mination par d’autres céréales et doit donc être consommée avec précaution en cas d’intolérance au gluten. * Pour 100 g de flocons d’avoine : 11,5 g de protéines, 58 g de glucides complexes et 11 g de fibres. . Millet . Ce terme recouvre plusieurs céréales à tout petits grains, cultivées dans des régions du monde très arides comme le Sahel. En Afrique, on l’appelle « mil ». Celui que nous retrouvons sur nos tables est du millet perlé. * Pour 100 g de millet cru : 10 g de protéines, 68 g de glu-cides complexes et 3,8 g de fibres. Sans gluten. . Sarrasin . Appelé souvent à tort « blé noir », le sarrasin est une pseu-do-céréale qui ne contient pas de gluten. On trouve du sarrasin décortiqué, nature ou grillé (appelé « kasha »). La farine de sarrasin est utilisée dans la fabrication des galettes bretonnes et des nouilles soba japonaises. * Pour 100 g de sarrasin cru : 13,5 g de protéines, 70 g de glucides complexes et 3,5 g de fibres. Sans gluten. Avoine Millet Orge Sarrasin grillé 
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8 SABLÉS AU PARMESAN et aux graines de lin POUR 16 SABLÉS PRÉPARATION : 15 MINREPOS DE LA PÂTE : 3 HCUISSON : 12 À 15 MIN ..... * 200 g de farine de sarrasin * 120 g de parmesan râpé * 130 g de beurre ramolli * 5 jaunes d’œufs * 100 g de graines de lin * sel 1 Mettez la farine de sarrasin dans la cuve d’un robot avec le parmesan et 2 pincées de sel. Ajoutez le beurre et mélangez 5 minutes à petite vitesse. Ajoutez 4 jaunes d’œufs et mélangez à vitesse plus élevée pour obtenir une pâte homogène. 2 Divisez la pâte en deux et roulez-la sous vos mains en 2 cylindres de 4 cm de diamètre. Enveloppez-les de film alimentaire et placez-les au frais au moins 3 heures. 3 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Sortez la pâte, puis coupez chaque cylindre en tranches de 5 à 7 mm d’épaisseur. Déposez-les sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé. Badigeonnez-les du jaune d’œuf restant à l’aide d’un pinceau, puis parsemez-les de graines de lin. Enfournez pour 12 à 15 minutes. Laissez les sablés refroidir avant de les déguster. VARIANTE : Vous pouvez remplacer les graines de lin par des graines de sésame (doré ou noir), de pavot ou de tournesol. Les graines de lin sont très riches en acides gras essentiels de la famille des oméga 3 qui contribuent à la prévention des maladies cardio-vasculaires et agissent sur l’humeur et le moral. Grâce aux fibres qu’elles renferment, elles ont également un effet régulateur sur le transit. Signalons aussi que cette recette ne contient pas de gluten. 
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L’épeautre est une céréale proche du blé – attention, il contient par conséquent aussi du gluten –, mais il est plus riche en protéines et en sels minéraux. Il apporte notamment, en quantités non négligeables, du zinc, du cuivre et du magnésium. C’est probablement pour cela que l’épeautre est réputé en médecine traditionnelle pour faire des miracles en cas de stress et de déprime. 1 Mettez la farine d’épeautre dans la cuve d’un robot avec le roquefort émietté. Ajoutez le beurre et mélangez 5 minutes à petite vitesse. Ajoutez 3 jaunes d’œufs et les graines de tournesol, puis mélangez à vitesse plus élevée pour obtenir une pâte homogène. 2 Divisez la pâte en deux et roulez-la sous vos mains en 2 cylindres de 4 cm de diamètre. Enveloppez-les de film alimentaire et placez-les au frais au moins 3 heures. 3 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Sortez la pâte, puis coupez chaque cylindre en tranches de 3 ou 4 mm d’épaisseur. Déposez-les sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé. Badigeonnez-les du jaune d’œuf restant à l’aide d’un pinceau, puis parsemez-les de graines de tournesol. Enfournez pour 12 à 15 minutes. Laissez les biscuits refroidir avant de les déguster. VARIANTE : Vous pouvez remplacer les graines de tournesol par celles de courge. * 250 g de farine d’épeautre, blanche ou complète * 120 g de roquefort * 120 g de beurre ramolli * 4 jaunes d’œufs * 100 g de graines de tournesol * sel 
BISCUITS AU ROQUEFORT 
et aux graines de tournesol 
POUR 25 BISCUITS PRÉP : 15 MINRE DE LA PÂTE : 3 HCUISSON : 12 À 15 MIN 
..... 
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Les graines de pavot sont des petites graines oléagineuses à la saveur subtile, recherchées pour leur richesse en acides gras essentiels. Elles contiennent également des protéines végétales, mais en principe on en consomme une quantité trop faible pour qu’on puisse les inclure dans la ration protidique de la journée. En revanche, rassurez-vous, elles ne contiennent pas d’opium ! 
GRESSINS 
à la farine d’épeautre 
POUR 40 GRESSINS PRÉP : 30 MINRE DE LA PÂTE : 1 HCUISSON : 15 À 20 MIN 
..... * 350 g de farine d’épeautre, blanche ou complète * 1 cuill. à café de sel * 8 g de levure chimique * 50 g de graines de pavot 1 Mettez la farine, le sel et la levure dans la cuve d’un robot. Mélangez à vitesse lente puis ajoutez 20 cl d’eau froide. Pétrissez pendant 6 à 8 minutes à vitesse moyenne jusqu’à obtention d’une pâte homogène. Formez une boule, déposez-la sur une assiette farinée et couvrez-la de film alimentaire. Laissez-la reposer 1 heure à température ambiante. 2 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Coupez la pâte en morceaux de la taille d’une grosse noi-sette, puis roulez-les en les allongeant pour obtenir la forme des gressins. Roulez-les dans les graines de pavot, puis déposez-les sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé. Enfournez pour 15 à 20 minutes. 3 Sortez les gressins du four, laissez-les complètement refroidir avant de les déguster. Conservez-les dans une boîte hermétique. VARIANTE : Variez les goûts ! Roulez les gressins dans des graines de lin, de sésame, de moutarde… 
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Le quinoa est une céréale extraordinaire, au point que l’Organisation des Nations unies soutient le développement de sa culture dans les pays souffrant de la famine. Il apporte des protéines de bonne qualité qui en font le complément parfait des plats à base de légumineuses. Dans cette recette, les acides aminés manquants dans le quinoa sont apportés par le fromage. Le quinoa est aussi une bonne source de fer, de cuivre et de manganèse. Ses fibres améliorent le transit et jouent un rôle dans la régulation de la glycémie et de la cholestérolémie. 
TART DE QUINOA ET DE RADIS 
fromage frais aux herbes 
POUR 4 PERSONNES PRÉP : 30 MINCONGÉLAT : 15 MINCUISSON : 10 MIN 
..... * 120 g de quinoa rouge * 120 g de quinoa blanc * 20 gros radis * 2 cuill. à soupe de graines de moutarde * sel et poivre Pour le fromage aux herbes * 1/2 botte de ciboulette * 3 branches d’estragon * 200 g de fromagefrais demi-sel(type Carré Frais®) Pour la sauce * 3 cuill. à soupe de jus de citron * 3 cuill. à soupe d’huile d’olive * 2 cuill. à soupe d’huile de sésame 1 Rincez soigneusement le quinoa (rouge et blanc ensemble) dans une passoire. Mettez-le dans une casserole avec 2 fois son volume d’eau froide. Salez, portez à ébullition, puis laissez cuire de 8 à 10 minutes à feu moyen. Ôtez du feu, couvrez et laissez le quinoa gonfler 10 minutes. 2 Préparez le fromage aux herbes. Ciselez la ciboulette, hachez les feuilles d’estragon. Mélangez les herbes avec le fromage frais, du sel et du poivre. Placez-le au congélateur pour 15 minutes. 3 Pendant ce temps, rafraîchissez le quinoa sous l’eau froide, puis égouttez-le. Coupez les radis en petits cubes. Mélangez-les dans un saladier avec le quinoa et les graines de moutarde. 4 Préparez la sauce. Mélangez le jus de citron dans un bol avec du sel et du poivre. Ajoutez les deux huiles en fouettant pour émulsionner la sauce. Versez sur le tartare de quinoa. 5Répartissez le tartare dans quatre verrines. Formez des quenelles de fromage en vous aidant de deux cuillères à soupe. Déposez-les sur le tartare et servez. 
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