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Une petite graine aux mille vertus
Vous le savez, en matière d’alimentation, je suis une aventurière. J’aime tester des saveurs venues d’ailleurs, découvrir des épices, expérimenter des recettes ou des ingrédients « bizarres ». Et j’avais envie de vous parler de l’une de mes découvertes favorites, le sarrasin. Vous le connaissez, car il fait déjà partie de mon programme… mais il y a tellement à dire à son sujet !
Pour tout vous dire, c’est dans un restaurant tenu par des bonzes, à San Francisco, que j’ai goûté une tasse de sobacha pour la première fois. C’était ma première expérience « vegan ». Ce jour-là, j’avais également testé du tofu séché (mais oublions ce détail, ce ne fut pas la même révélation !). J’ai immédiatement aimé cette boisson au petit goût grillé, très particulier. Tellement aimé, même, que j’ai aussitôt demandé la recette et que je suis rentrée chez moi avec des graines de sarrasin grillées en poche.
J’ai commencé à faire goûter le sobacha à mon entourage et, chaque fois, chacun était séduit. J’ai donc commencé à me pencher sur cette petite graine. Premier constat, le sarrasin ne renfermait pas de gluten : idéal pour les intolérants dont le nombre ne cesse de croître. Puis j’ai découvert que sa culture ne nécessite pas de pesticides, ce qui a aussitôt séduit mon côté écolo et bio. Nutritionnellement, il renferme de nombreux composés antioxydants, et ses protéines sont complètes, c’est-à-dire qu’elles contiennent tous les acides aminés essentiels, ceux que notre organisme ne sait pas fabriquer. Ses fibres en font un ingrédient hautement coupe-faim et son index glycémique évite les petits creux dans la journée. Enfin, le sarrasin pousse en France, ce qui s’inscrit parfaitement dans la logique locavore. Tout ça, à un prix très abordable… que demander de plus ?
La suite, on la connaît : les BootCampeuses ont goûté et plébiscité – avec un réel engouement – le sobacha, puis la galette de sarrasin.
J’avais donc envie de vous faire partager dans ce livre tout ce qui fait l’intérêt du sarrasin à mes yeux et pourquoi il est devenu l’un des piliers de ma méthode : l’absence de gluten, la composition exemplaire de ses protéines, ses vertus antioxydantes et anti-âge, ses effets anticholestérol et antidiabète, et j’en passe. Et bien sûr, toutes mes recettes préférées ! Car vous le savez : LeBootCamp® est un programme gourmand avant tout ! Chez nous, pas de menus « tout bouilli », de feuilles de salade sans sauce ou de desserts à 0 % de goût. Au contraire, vive les petits plats savoureux et sains, les entrées rigolotes, les apéros conviviaux et tellement plus sains que les formules « chips-cacahuètes-saucisson », les desserts gourmands bourrés de nutriments ! Mais réalisés en peu de temps et sans matériel particulier : vous et moi courons après le temps, et savons qu’il est impossible de passer des heures en cuisine tous les jours. Et ça tombe bien : le sarrasin se plie à toutes nos contraintes.
◆ Il se trouve dans n’importe quel magasin bio.

◆ Zéro corvée d’épluchage, de découpage, de lavage… Il n’attend plus que votre bon vouloir pour plonger dans une casserole.

◆ Avec sa cuisson de 12 minutes max, le sarrasin n’est pas plus long à faire cuire que du riz, des pâtes ou des pommes de terre (je ne parle pas des riz ou pâtes « cuisson rapide », à l’index glycémique horriblement élevé).


Pour l’adopter au long cours, ne vous mettez pas au « 100 % » sarrasin dès le premier jour, commencez plutôt par les recettes du livre qui vous tentent le plus, même s’il s’agit d’une simple galette ou d’une pâte brisée. Une fois que vous vous serez familiarisé avec lui, que vous l’aurez goûté chaud, froid, puis expérimenté sous forme de farine ou de flocons, passez à d’autres recettes… jusqu’à ce qu’il fasse partie de votre quotidien et qu’il vous devienne normal d’en cuisiner. Tournez les pages de ce livre : de l’entrée au dessert, vous allez découvrir des recettes gourmandes et originales, faciles à préparer et à déguster en famille ou entre amis. Et je vais tout vous expliquer : où l’acheter, comment le cuisiner, pourquoi toute votre famille peut en manger et l’aimer… C’est parti !
Valérie Orsoni
Vous venez de réaliser une recette du livre ? Prenez-la en photo, puis postez-la sur Instagram en me taggant @valerieorsoni et en utilisant les hashtags #LeBootCamp #valerieorsoni #LaBonneCuisine. Régulièrement, je sélectionnerai certaines photos pour envoyer un beau tablier à la cuisinière ou au cuisinier !






  
    LES 25 BONNES RAISONS D’ADOPTER LE SARRASIN

    
      
        1. Il est dépourvu de gluten

        Le sarrasin est souvent surnommé « blé noir », mais il fait en réalité partie d’une famille botanique différente de celle du blé : la famille des Polygonacées, qui inclut aussi la rhubarbe et l’oseille. Il produit de petits fruits de forme pyramidale, de couleur gris foncé ou noire : voilà l’origine de son surnom de « blé noir ». Ce petit fruit renferme une graine qui, une fois décortiquée, opération indispensable pour la consommer, prend une couleur claire : voilà notre graine de sarrasin.

        Puisqu’il ne s’agit pas de blé, le sarrasin est donc dépourvu de gluten, une fraction de protéines présentes dans le blé et tous ses dérivés, mais aussi l’avoine, l’orge et le seigle, et à laquelle certains individus sont intolérants. Le sarrasin convient donc à ces derniers, tout comme à ceux qui veulent limiter le gluten dans leur alimentation. Il est à la base d’une foule de recettes sans gluten : allez vite découvrir mes sablés au sarrasin, ma quiche aux poireaux sans pâte ou mon millefeuille à la crème de marrons ! Pour certaines recettes, comme les pains, les crêpes, les cakes ou les gâteaux, vous constaterez sans doute qu’au-delà de leur goût typé, leur texture sera aussi légèrement différente. En effet, le gluten possède des propriétés liantes, gonflantes et antiagglomérantes, qui favorisent la montée de la pâte et la formation de belles alvéoles dans la mie des pains et brioches. Les farines sans gluten ne pouvant pas monter, il faut forcément ajouter, selon la recette, de la levure, des œufs ou d’autres ingrédients permettant la levée de la pâte.

        
          Mon conseil en plus si vous êtes intolérant au gluten diagnostiqué

          
            
              ◆ Pensez à choisir des levures chimiques sans gluten (en magasin bio ou sur les sites spécialisés sans gluten).

            

            
              ◆ Vous obtiendrez des textures plus légères en mélangeant farine de sarrasin et Maïzena ou fécule de pomme de terre (naturellement sans gluten).

            

            
              ◆ Si vous préparez vous-même vos pains et brioches, le résultat sera meilleur grâce à l’utilisation de gommes ou de texturants (gomme de guar, xanthane…) qui permettent d’obtenir des textures aérées sans s’effriter.

            

            
              ◆ Les farines de sarrasin de supermarchés peuvent avoir été contaminées avec du blé. Contactez le fabricant pour savoir s’il cultive du blé ou s’il fabrique des produits à base de blé sur les mêmes chaînes de fabrication. Sinon, optez pour des farines portant le logo « épi barré » : il garantit des teneurs en gluten inférieures à 20 mg par kilo de farine.

            

          

        

      

      
      
        2. C’est un féculent qui aide à rester mince et en bonne santé

        Avec 343 kcal pour 100 g avant cuisson, soit environ 110 calories après cuisson, le sarrasin apporte globalement autant de calories que les pâtes, le riz ou les pommes de terre. Mais de « calories vides », que nenni ! Vitamines, minéraux, protéines, glucides à IG bas, antioxydants… Bourré de nutriments, le sarrasin a parfaitement sa place dans un programme minceur ! D’ailleurs, mettons-nous d’accord une fois pour toutes : pour mincir et rester mince, il faut des féculents. Non, ils ne font pas grossir (sauf noyés dans la crème fraîche, le fromage, les lardons et consorts). Dans l’idéal, 55 % de nos apports alimentaires devraient être représentés par ces glucides complexes, vecteurs d’une énergie douce. Mais évidemment, pas n’importe lesquels, ni cuisinés n’importe comment ! C’est là que notre sarrasin entre en jeu. Grâce à un index glycémique plus faible que la plupart des céréales (entre 35 et 40, contre 55 pour les pâtes complètes et 70 pour les pâtes blanches, les pommes de terre cuites à l’eau ou le riz blanc), il prend vraiment soin de nous. Pour préserver ce faible index glycémique, ne le laissez pas cuire plus qu’il ne le faut. La cuisson parfaite, c’est quand les graines sont légèrement al dente !

      

      
      
        L’index glycémique, c’est quoi ?

        
          L’index glycémique (IG) sert à mesurer l’impact sur l’organisme des aliments renfermant des glucides. Il permet d’identifier les aliments qui obligent le corps à produire beaucoup d’insuline (l’hormone qui fait entrer le sucre dans les cellules, mais qui fait grossir et accélère le vieillissement) et ceux qui en exigent moins (ou pas). Outre le fait de favoriser le stockage, les aliments à IG élevé contribuent aussi à « dérégler » notre production d’insuline. À force, on prend du poids, les troubles métaboliques apparaissent, le vieillissement s’accélère… Pour rester mince et en bonne santé, il faut privilégier les aliments à IG bas ou modéré qui permettent de conserver une glycémie basse et équilibrée. Comme le sarrasin !

        

      

      
        3. Il convient parfaitement aux diabétiques

        Les diabétiques doivent surveiller leur taux de sucre dans le sang, c’est vrai. Mais ce n’est pas pour cela qu’ils doivent éviter de consommer des féculents. Et surtout pas du sarrasin ! Index glycémique bas, fibres solubles, présence de manganèse et de chrome (deux oligo-éléments impliqués dans le contrôle de la glycémie) : il cumule les bons points pour ceux qui cherchent à normaliser leur taux de sucre sanguin. En 2001, une étude slovène (Journal of Agricultural and Food Chemistry) montrait d’ailleurs qu’après le repas, du pain fabriqué avec 50 % de farine de sarrasin ou plus induisait une augmentation plus faible de la glycémie que du pain « blanc » à la farine de blé. La satiété était également meilleure.

      

      
      
        4. Il aide à faire baisser le taux de cholestérol

        Votre médecin vous a fait remarquer qu’il était temps de surveiller votre taux de cholestérol ? Il vous a sans doute demandé de modifier un peu vos habitudes alimentaires, de mieux choisir vos matières grasses, de limiter les sucres… Très bien. Le sarrasin s’inscrira parfaitement dans ces menus et vous aidera activement à faire baisser votre taux de « LDL », le « mauvais » cholestérol. Sa botte secrète : sa teneur très élevée en fibres solubles, qui ont la particularité de former une sorte de gel dans le tube digestif, où elles se lient aux graisses. Elles diminuent ainsi l’absorption globale de ces dernières, dont le cholestérol fait partie. Une étude réalisée en Chine (la fameuse China Study !) a montré que des individus forts consommateurs de sarrasin et d’avoine présentaient un taux de cholestérol total, et notamment de « mauvais » cholestérol LDL (facteur de risque des maladies cardiovasculaires), inférieur à celui des faibles consommateurs. Leur fort taux de fibres solubles n’y est pas étranger…

        Le sarrasin renferme aussi du chrome, qui contribue à diminuer le taux de cholestérol. N’oubliez pas, le contrôle du cholestérol passe par une bonne alimentation en général, avec moins de graisses saturées (produits laitiers entiers, fromages, viandes grasses, produits industriels, charcuteries, biscuits, sauces…), plus de bonnes graisses insaturées (huiles végétales de noix, d’olive ou de colza, oléagineux non grillés non salés, comme les amandes, pistaches, noix, noisettes…), plus d’antioxydants, de fibres et de protéines végétales. En outre, l’activité physique participe à augmenter le taux de « bon » cholestérol, le HDL. Une bonne raison pour bouger dès que l’occasion se présente !

        
          Mon conseil en plus

          Si vous avez besoin de faire baisser votre taux de cholestérol, optez pour des recettes à base d’ingrédients naturellement anti-cholestérol : tomates, avocat, ail, oignon, huile d’olive, noix, amandes, pignons, herbes fraîches… Ou cuisinez mon green taboulé au tofu, mon plat comme un wok de sarrasin ou mes tagliatelles au saumon et au romanesco .

        

      

      
      
        5. C’est un excellent aliment détox

        Grâce à sa richesse en antioxydants et en fibres, le sarrasin aide à retrouver un bon équilibre alimentaire, éliminer les toxines et opérer une sorte de « grand ménage de printemps » pour retrouver votre énergie. Pensez alors à ne pas trop saler votre sarrasin (le sodium favorise la rétention d’eau) et privilégiez les herbes fraîches en guise d’assaisonnement.

        En dessert, cap sur les fruits frais, l’ananas, les fruits rouges et la pomme en particulier, les pruneaux, et parsemez de cannelle tout ce que vous pouvez (elle est très riche en fibres et en HMCP, un flavonoïde qui améliore l’équilibre glycémique).

        
          Mon conseil en plus

          Si vous avez envie de « remettre les pendules à zéro » côté alimentation, cuisinez le sarrasin avec les autres stars de la détox citées dans la liste qui suit.

          
            
              ◆ Des asperges riches en potassium et en asparagine, un composé hautement détox,

            

            
              ◆ Des fonds d’artichauts, qui vont faciliter le travail d’élimination du foie, et favoriser le bon fonctionnement de la vésicule biliaire,

            

            
              ◆ Du fenouil, riche en fibres,

            

            
              ◆ Des aubergines, ultra-douées en fibres anticholestérol et antigraisses en tout genre,

            

            
              ◆ Du céleri, branche ou rave, à l’action diurétique et détoxiquante,

            

            
              ◆ De l’avocat, riche en gluthathion, un antioxydant qui favorise l’excrétion des toxines,

            

            
              ◆ Du jus de citron, pour sa vitamine C et son potassium, et star de l’élimination,

            

            
              ◆ De la betterave, riche en méthionine qui aide le corps à traiter les déchets de l’organisme, et en bétanine qui aide le foie à métaboliser les acides gras.

            

            
              ◆ Des choux (tous, ainsi que l’épinard et le navet !), riches en soufre, glucosinolates (composés soufrés qui possèdent des effets antifongiques, antibactériens et antioxydants, et favorisent la détoxification au niveau du foie), vitamine C, minéraux et acide alpha- lipoïque (composé favorisant la métabolisation du sucre),

            

            
              ◆ Du curcuma, vecteur de curcumine au potentiel détoxifiant et anticancer. Associez-lui toujours du poivre noir fraîchement moulu pour décupler ses effets détoxifiants.

            

            
              ◆ Du cresson, excellent pourvoyeur de soufre, minéraux, glucosinates et de chlorophylle, qui booste la production de globules rouges et favorise production d’enzymes au pouvoir détoxifiant. À remplacer hors saison par de la roquette.

            

            
              ◆ Du poireau, riche en fibres, soufre, carotènes, et potassium, réputé pour être hautement diurétique et capteur de toxines,

            

            
              ◆ Des radis (rose ou noir), qui favorisent la production biliaire, agissent de façon bénéfique sur le foie,

            

            
              ◆ De l’ail, aux vertus anticholestérol et détox… C’est cru et pressé qu’il donne le meilleur de lui-même. Allez-y par petites touches si vous avez du mal à le digérer.

            

            
              ◆ Du tofu : zéro cholestérol et des protéines végétales complètes. Le soja favoriserait même l’élimination des métaux lourds présents dans le corps, en s’y liant avant d’être éliminé.

            

          

        

      

      
      
        6. Il exerce un fort pouvoir antioxydant

        Une étude parue en 2000 dans Journal of Agricultural and Food Chemistry a montré que la capacité antioxydante du grain de sarrasin entier battait celle des grains de blé, d’avoine, d’orge ou de seigle (Antioxidant activity and total phenolics in selected cereal grains and their different morphological fractions). Notre brave graine renferme en effet des acides phénoliques (acide caféique, acide férulique, acide hydrobenzoïque, acide coumarique…), de puissants antioxydants capables de lutter contre les dommages générés par les radicaux libres.

        Le sarrasin renferme aussi du sélénium, un oligo-élément au pouvoir antioxydant élevé. Il permet le bon fonctionnement du glutathion-péroxydase, autre antioxydant majeur, qui ralentit entre autres l’oxydation des graisses. Ce duo de choc protège ainsi des maladies cardio-vasculaires. Pour neutraliser les radicaux libres, une solution consiste à mettre un maximum d’antioxydants dans son assiette… donc du sarrasin !

        
          Les radicaux libres, c’est quoi ?

          
            Ces composés sont naturellement produits par l’organisme et participent aux défenses immunitaires ou à la production d’énergie. Or, différents facteurs augmentent leur production : alcool, tabac, pollution, stress, exposition solaire, alimentation déséquilibrée… Lorsqu’ils sont produits en excès, ils ont des effets délétères. C’est ce qu’on appelle le « stress oxydatif », qui accélère le vieillissement cellulaire, augmente les risques de maladies cardiovasculaires, de troubles oculaires, de cancers…

          

        

        
          Mon conseil en plus

          Cuisinez votre sarrasin avec d’autres « superaliments », hautement concentrés en antioxydants : ail, amande, aubergine, betterave, brocoli, café, carotte, champignon shiitaké, citron, épinard, kiwi, maïs, jaune d’œuf, myrtilles, baies et fruits rouges ou noirs, pomme, thé… Foncez, par exemple, pour découvrir mon gratin d’épinards au saumon fumé, ou encore pour la terrine fraîcheur au cabillaud et pour le crumble aux pommes et baies de Goji.

          Un truc facile à retenir : plus un aliment est coloré, plus il a de chances d’être riche en antioxydants. Globalement, le vert foncé signale la présence de lutéine et de chlorophylle, l’orange, celle de béta-carotène, le rouge, celle de lycopène, le violet, celle de tanins… Donc, mettez des couleurs dans vos assiettes !

        

      

      
      
        7. Il possède des effets anti-inflammatoires

        Le sarrasin renferme de la rutine et de la quercétine, deux antioxydants aux effets anti-inflammatoires. Certes, les doses sont infimes, mais absorbées au quotidien, elles aident à éviter le développement d’un terrain inflammatoire.

        
          Mon conseil en plus

          Cette prévention sera encore plus efficace si vous dopez le contenu de votre assiette en ingrédients aux effets anti-inflammatoires. Par exemple, une salade de kasha (sarrasin torréfié) avec de la mâche et des dés de saumon cru, ou assaisonnée à l’huile de colza, ou encore du sarrasin cuit agrémenté d’éclats de noix. Ces combinaisons apportent également des oméga 3, fortement anti-inflammatoires. Cerise sur le sarrasin, sachez qu’il existe même des oreillers garnis d’enveloppes de sarrasin, qui sont censés soulager les douleurs cervicales.

        

      

      
      
        8. Il est riche en fibres (et pas n’importe lesquelles)

        Selon les nutritionnistes, il nous faut 25 à 30 g de fibres chaque jour, voire plus… et nous en sommes souvent loin. Pourtant, ces composés sont indispensables à notre santé (et ne limitent pas leur champ d’action au transit). Comme d’habitude, le sarrasin a tout bon : ses teneurs totales en fibres sont globalement équivalentes à celles des céréales (avoine, blé…), mais il renferme davantage de fibres solubles que de fibres insolubles, ce qui en fait un aliment très particulier.

        
          
            ◆ Les fibres solubles ont la particularité de former une sorte de gel dans le tube digestif, où elles se lient aux graisses. Elles diminuent ainsi l’absorption du cholestérol et des graisses, et ralentissent la digestion des glucides, ce qui freine la montée de la glycémie. Elles abaissent ainsi l’index glycémique du repas et évitent une trop forte sollicitation de l’insuline (impliquée dans la prise de poids et le diabète de type 2). Non irritantes, elles sont très bien tolérées par les intestins sensibles. Enfin, elles prolongent la sensation de satiété. Comme leur nom l’indique, les fibres solubles se dissolvent dans les liquides. On les retrouve ainsi dans le sobacha, l’infusion vedette du programme LeBootCamp®. On trouve aussi des fibres solubles dans la chair des pommes, des poires, des aubergines, dans l’avoine, dans les légumineuses, etc.

          

          
            ◆ Les fibres insolubles fixent l’eau dans le tube digestif et gonflent. Elles augmentent ainsi le volume du bol alimentaire et facilitent le transit. On trouve des fibres insolubles dans le son de blé, les céréales complètes, les choux, les épinards…

          

        

      

      
      
        9. Il protège la flore intestinale

        Notre flore intestinale est aussi connue sous le nom de « deuxième cerveau », c’est dire son importance ! Sans cet ensemble de bactéries qui peuplent notre tractus digestif, nous ne serions rien. Outre le fait de participer à l’assimilation des nutriments, ces bactéries synthétisent des vitamines, détoxifient des composés potentiellement toxiques, assurent le système immunitaire…

        On sait aussi que cette flore intervient par différents biais dans la maîtrise du poids, il est donc impératif d’entretenir sa bonne santé. Ceci passe entre autres par une alimentation comportant des prébiotiques, des fibres spécifiques qui favorisent le développement des bactéries présentes dans le côlon. On les trouve naturellement en grande quantité dans certains végétaux, dont… le sarrasin !

        
          Mon conseil en plus

          Ajoutez d’autres aliments sources de prébiotiques à vos recettes à base de sarrasin : ail, artichaut, asperge, ciboulette, échalote, oignon, orge, petit-lait (liquide au-dessus des yaourts), pissenlit, poireau, salsifis, tomate, banane, salade chicorée, poireau, salsifis…

        

      

      
      
        10. Il respecte la planète

        Même s’il ne porte pas le logo « bio », le sarrasin en a presque toutes les caractéristiques. Rustique et résistant, de croissance rapide, sa culture ne nécessite ni fongicide, ni insecticide, ni herbicide, car il a la particularité de détruire les « mauvaises herbes », ce qui en fait un herbicide naturel. Pour s’épanouir, une terre pauvre lui suffit. Le sarrasin est même bénéfique au terrain où il pousse ! Il enrichit naturellement le sol en phosphate (essentiel à la croissance des végétaux), et permettrait aussi d’entraver le développement de certaines bactéries présentes dans le sol et nuisibles notamment aux cultures de pommes de terre. Enfin, il s’agit d’une plante mellifère (les abeilles peuvent y butiner le nectar de ses fleurs). Il attire donc les insectes pollinisateurs, et les abeilles en font un délicieux miel foncé au goût racé. Si vous avez l’occasion d’en goûter, surtout n’hésitez pas ! Bref : manger du sarrasin, c’est encourager sa production et faire du bien à la planète. Tout ce que j’aime ! En plus, il ne coûte vraiment pas cher : moins de 4 euros le kilo, soit 25 centimes la portion de 60 g… Pas mal ! Le sarrasin peut s’enorgueillir du titre de l’un des aliments les plus nutritifs et les moins chers.

      

      
      
        11. Il est au cœur de la méthode LeBootCamp®

        Sous forme de grains, de kasha (grains torréfiés), de farine ou d’infusion, le sarrasin s’affirme comme la pierre angulaire du programme minceur LeBootCamp® ! Je vous recommande le sobacha, l’infusion vedette en vogue chez les stars en ce moment. Elle va vous rendre accro ! Déjà pour ses vertus détox, mais aussi parce que sa saveur de noisette grillée est irrésistible. Faites-en un rituel au petit déjeuner pour faire le plein de rutine et de fibres solubles, comme la pectine. Laissez tout simplement infuser 1 cuillère à café de kasha par tasse d’eau frémissante pendant 5 minutes. Filtrez (ou non !) et dégustez chaud ou frappé en été. Si vous préférez, vous pouvez aussi faire infuser le kasha avec votre thé, vert ou blanc, pour davantage d’antioxydants. Pour la vitamine C et les antioxydants, ajoutez-lui un filet de jus de citron. Et si vous faites partie de ceux qu’une tasse de thé dans l’après-midi empêche de dormir, le sobacha est pour vous : dépourvu de théine, il ne perturbera pas votre sommeil. En outre, vous retrouverez le sarrasin dans les menus du programme LeBootCamp®, et ce dans toutes les phases.

        
          
            ◆ Naturellement bio, riche en fibres et en antioxydants, il participe au processus d’élimination durant la phase de détox.

          

          
            ◆ Pendant la phase d’attaque, il évite d’avoir faim et lutte contre le stockage, grâce à son index glycémique bas.

          

          
            ◆ En phase de stabilisation, il apporte à l’organisme des nutriments essentiels, nécessaires pour perdre progressivement les kilos restants.

          

          
            ◆ Et puisqu’il permet d’équilibrer son alimentation et d’aider à lutter contre les petites faims, il trouve tout naturellement sa place au sein des menus de la phase de défense… et aussi dans ceux du quotidien !

          

        

      

      
      
        12. Il favorise un bon transit

        Encore un domaine dans lequel le sarrasin nous veut du bien ! Grâce à ses teneurs en fibres, notamment insolubles cette fois, il régule le transit. Au cours de leur trajet dans le tube digestif, les fibres insolubles absorbent plusieurs fois leur volume de liquide. Elles augmentent ainsi le volume des résidus qui s’acheminent plus rapidement vers la sortie et sont plus facilement expulsés.

        
          Mon conseil en plus

          Si vous souffrez de constipation, cuisinez votre sarrasin avec d’autres ingrédients actifs dans ce domaine : les fruits et légumes d’un côté, et les céréales et légumes secs de l’autre. Pour les fruits et légumes, choisissez-les bio de façon à les consommer avec leur peau. Préparez des compotes sans éplucher les pommes, brossez soigneusement les carottes et les légumes primeurs sous l’eau, conservez la peau du concombre… Pour les céréales autres que le sarrasin, choisissez-les complètes. Pensez aussi à boire suffisamment.

          Quelques recettes championnes du transit : les billes apéritif au houmous et au sésame , le clafoutis aux légumes et pruneaux d’Agen  ou les palets de sarrasin aux légumes.

        

      

      
      
        13. Il protège le cœur

        En Asie, le sarrasin est réputé pour ses vertus cardio-protectrices. Il renferme en effet des composés parfaits pour prendre soin de ses artères.

        
          
            ◆ Ses vitamines du groupe B favorisent la dégradation de l’homocystéine, un composé qui, en stagnant en excès dans le sang, favorise l’encrassement des artères et le développement de la plaque d’athérome.

          

          
            ◆ Sa rutine, un flavonoïde antioxydant, possède entre autres des effets anti-inflammatoires, aiderait à contrôler la pression artérielle et réduirait la fragilité des vaisseaux sanguins. Celle-ci est concentrée dans l’enveloppe du grain.

          

          
            ◆ Enfin, ses fibres solubles contribuent à normaliser le taux de cholestérol.

          

        

        
          Mon conseil en plus

          Les grains de sarrasin entiers renferment davantage de flavonoïdes que la farine. Et plus une farine est foncée, plus elle contient de fragments d’enveloppes, et plus elle sera riche en flavonoïdes et donc en rutine.

        

      

      
      
        14. Il aide à lutter contre l’insuffisance veineuse

        Nous venons de le voir, le sarrasin est une bonne source de rutine, réputée pour ses propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et protectrices des vaisseaux sanguins. Sa quercétine joue dans la même cour, en renforçant la paroi des capillaires (les vaisseaux sanguins les plus fins) et en réduisant leur perméabilité. En cas de jambes lourdes, d’insuffisance veineuse ou encore de varices, le sarrasin est fait pour vous ! Dans ce cas, associez-lui d’autres sources de rutine : laitue, oranges, citrons, abricots, cerises, pommes, poires, amandes… et bougez : la sédentarité mais aussi les stations debout ou assise nuisent à la bonne santé veineuse.

      

      
      
        15. C’est un champion toutes catégories sur le plan des nutriments

        Face à d’autres féculents, le sarrasin s’en sort avec les honneurs dans presque toutes les catégories. Notre petit grain recèle en effet une foule de vitamines, minéraux et oligo-éléments… Hyper-important quand on sait que la plupart d’entre nous ne couvrons pas la totalité de nos besoins. Découvrez ses atouts page 22 et apprenez à connaître dans les pages qui suivent tous les minéraux, vitamines et oligo-éléments que réclame notre organisme.

        
          Côté vitamines

          
            ◆ Vitamine B1 (thiamine)

            C’est la vitamine du métabolisme ! Elle facilite en effet la transformation des glucides en énergie, ce qui nous apporte du tonus. En plus, elle soutient les fonctions intellectuelles et participe à notre bonne humeur grâce à une action légèrement antidépressive. Le sarrasin en referme 0,1 mg pour 100 g, soit environ le dixième de nos besoins journaliers. Pas mal !

          

          
            ◆ Vitamine B2 (riboflavine)

            Elle joue aussi un rôle dans le métabolisme et facilite la cicatrisation. Elle participe aussi à la production d’hormones et à la formation des globules rouges.

          

          
            ◆ Vitamine B3 (niacine)

            Protectrice du cœur, anticholestérolémiante, elle diminue aussi le taux de triglycérides et la pression artérielle, tout en favorisant la circulation sanguine. En plus, elle participe aux échanges nerveux, à la synthèse d’hormones (œstrogène, progestérone, testostérone, insuline…) et à de nombreuses réactions métaboliques. Elle favorise ainsi la transformation en énergie des nutriments que nous ingérons (glucides, lipides, protéines). Et qui dit meilleure transformation en énergie dit aussi… moins de stockage !

            
            
              Un petit grain riche en nutriments

              
                Pour vous donner des éléments de comparaison, nous indiquons la composition du riz et des pâtes.

               
                    
                      
                        
                          
                          
                          
                          
                          
                          
                          
                            
                              	

                              	Sarrasin

                              	Riz blanc

                                  long grain

                              	Pâtes

                            

                            
                              	Kcal

                              	343

                              	365

                              	371

                            

                            
                              	Protéines (en g)

                              	13,25

                              	7,1

                              	13

                            

                            
                              	Lipides (en g)

                              	3,4

                              	0,6

                              	1,5

                            

                            
                              	Glucides (en g)

                              	71,5

                              	79,9

                              	74,6

                            

                            
                              	Fibres (en g)

                              	10

                              	1,3

                              	3,2

                            

                            
                              	Minéraux (en mg)

                            

                            
                              	Calcium

                              	18

                              	28

                              	21

                            

                            
                              	Fer

                              	2,2

                              	0,8

                              	1,3

                            

                            
                              	Magnésium

                              	231

                              	25

                              	53

                            

                            
                              	Phosphore

                              	347

                              	115

                              	189

                            

                            
                              	Potassium

                              	460

                              	115

                              	223

                            

                            
                              	Sodium

                              	1

                              	5

                              	6

                            

                            
                              	Zinc

                              	2,4

                              	1

                              	1,41

                            

                            
                              	Vitamines (en mg)

                            

                            
                              	Vitamine B1

                              	0,1

                              	0,07

                              	0,09

                            

                            
                              	Vitamine B2

                              	0,4

                              	0,04

                              	0,06

                            

                            
                              	Vitamine B3

                              	7

                              	1,6

                              	1,7

                            

                            
                              	Vitamine B6

                              	0,2

                              	0,1

                              	0,1

                            

                            
                              	Vitamine B9 (en µg)

                              	30 

                              	8

                              	18

                            

                          
                        

                      

                      
                        Source : USDA (United States Department of Agriculture)

                      

                    
                

              

            

          

          
            ◆ Vitamine B6 (pyridoxine)

            C’est la vitamine du tonus ! Elle favorise la production de composés antistress à partir des protéines des aliments, participe au bon fonctionnement du système immunitaire, au métabolisme des acides gras… Elle contribue également à la fabrication des globules rouges et leur permet de transporter davantage d’oxygène. Elle est aussi nécessaire à la transformation du glycogène (sucre stocké dans les muscles) en énergie capable d’être brûlée par l’organisme. Enfin, elle aide à lutter contre les crampes.

          

          
            ◆ Vitamine B9 (folates)

            Les folates entrent dans la fabrication des cellules du corps, dont les globules rouges. Ils sont donc indispensables pendant la période de croissance et pendant la grossesse, puisqu’ils aident au bon développement du fœtus. Ils participent aussi à l’élaboration du matériel génétique (ADN), au fonctionnement des systèmes nerveux et immunitaire, et favorisent la cicatrisation des plaies. Globalement, nous ne consommons pas assez de folates, or les carences sont à l’origine d’insomnies, d’états irritables voire dépressifs. Ils aident à prévenir l’anémie, notamment chez la femme enceinte, et sont aussi de puissants protecteurs cardiaques.

          

        

        
          Côté minéraux

          
            ◆ Calcium

            Le minéral le plus abondant dans le corps ! Il est surtout connu pour son rôle constitutif des os et des dents, mais il est également indispensable à l’influx nerveux, le maintien de la pression sanguine, la coagulation du sang et la contraction des muscles, dont le cœur.

          

          
            ◆ Fer

            Indispensable à la fabrication des globules rouges, de nouvelles cellules, des hormones et des neurotransmetteurs (messagers de l’influx nerveux), il participe aussi au tonus musculaire, au transport de l’oxygène et à notre bonne forme en général. Le fer d’origine végétale est moins bien assimilé que celui d’origine animale, mais reste le bienvenu dans notre alimentation. Son assimilation est améliorée par la présence de vitamine C : brocoli, poivrons, fruits rouges, agrumes, citron, persil… Consommez-en au même repas.

          

          
            ◆ Magnésium

            Les trois quarts des Français, pour ne pas dire la totalité, seraient concernés par une carence en magnésium. D’autant que la prise de la pilule, le tabagisme, une alimentation déséquilibrée ou encore le stress puisent quotidiennement dans nos réserves. En cas de stress intense, sa dégradation se fait encore plus vite. Le sarrasin en renferme 231 mg pour 100 g, c’est-à-dire qu’une portion de 60 g (avant cuisson) couvre le tiers des apports conseillés. Et le magnésium, c’est le minéral antistress par excellence. Essentiel à l’équilibre nerveux et à la communication cellulaire, antifatigue, il accroît la production d’énergie sans énerver, améliore les défenses immunitaires, facilite l’endormissement, joue un rôle clé dans la gestion du poids, limite l’apparition des crampes et les crises de spasmophilies… Manger du sarrasin n’est pas superflu !

          

          
            ◆ Phosphore

            C’est le minéral de l’énergie et des os. Avec le calcium, il contribue à la solidité du squelette. Mais il joue aussi d’autres rôles, comme le maintien de l’équilibre acido-basique ou le transport des graisses dans l’organisme.

          

          
            ◆ Potassium

            Le potassium joue un rôle dans le contrôle de la tension artérielle, la transmission de l’influx nerveux, la contraction musculaire (dont celle du muscle cardiaque), le bon fonctionnement des reins ainsi que le métabolisme des glucides. Rien que ça ! Son action est étroitement liée à celle du sodium, notamment pour le maintien de l’équilibre des fluides du corps (ce binôme agit sur la rétention d’eau entre autres). Et la liste des champs d’action du potassium ne s’arrête pas là !

            Ce qu’il faut en revanche retenir, c’est que notre apport est souvent insuffisant. D’autant que notre consommation de sodium est généralement trop élevée, ce qui augmente nos besoins en potassium.

          

          
            ◆ Sodium

            Il en faut un peu, mais un peu seulement. Ce minéral est certes indispensable (des apports trop faibles peuvent entraîner nausées, déshydratation, crampes musculaires et même vertiges) mais de toute manière, on en consomme toujours trop. Ce qui favorise l’hypertension, l’augmentation des risques de maladies cardio-vasculaires, rénales, voire d’ostéoporose. Ça tombe bien, le sarrasin fait partie des aliments les plus pauvres en sodium. Parallèlement, allez-y mollo avec la salière !

          

        

        
          Côté oligo-éléments

          
            ◆ Chrome

            Le chrome, c’est l’oligo-élément « anti-pulsions sucrées » ! Il participe à réguler et à stabiliser le taux de sucre dans le sang. Il renforce également l’action de l’insuline, l’organisme a donc moins besoin d’en fabriquer. Il aide donc logiquement à réguler le poids, notamment en limitant le stockage du glucose excédentaire dans le sang sous forme de capitons. Enfin, en favorisant l’utilisation du glucose sanguin par les cellules, le chrome limite les pulsions pour les aliments sucrés. Enfin, il aurait une action sur la diminution du taux de cholestérol.

          

          
            ◆ Cuivre

            Essentiel à la constitution de plusieurs enzymes, cet oligo-élément participe à la formation des globules rouges et du collagène (protéine servant à la structure et à la réparation des tissus, en particulier de la peau) dans l’organisme. Le cuivre contribue également au bon fonctionnement du système immunitaire, et à la pigmentation de la peau et des cheveux. des carences peuvent entraîner divers troubles, ainsi que des maladies neurodégénératives.

          

          
            ◆ Manganèse

            Minéral anti-allergie et antioxydant, le manganèse aide aussi à la régulation de notre taux de sucre et de graisses. Il est indispensable à l’action de plusieurs enzymes, notamment digestives, et au bon fonctionnement des vitamines B. Mais surtout, il permet d’équilibrer la glycémie (taux de sucre dans le sang), agit sur la synthèse du cholestérol et la formation des os.

          

          
            ◆ Sélénium

            Sans doute l’oligo-élément au pouvoir antioxydant le plus élevé. Il permet le bon fonctionnement du glutathion-péroxydase, un antioxydant majeur qui freine l’oxydation des graisses. Ce duo protège ainsi contre les maladies cardio-vasculaires. Le sélénium participe aussi au bon fonctionnement des défenses immunitaires, à l’éclat de la peau et des cheveux. Il aide la peau à se protéger des coups de soleil et lutte contre le vieillissement cutané. La plupart des individus manquent de sélénium, en particulier les fumeurs.

          

          
            ◆ Zinc

            Le sarrasin renferme de bonnes teneurs en zinc, un oligo-élément essentiel à la vitalité et au bon fonctionnement du système immunitaire, ennemi juré des teints brouillés, des ongles cassants et des rhumes à répétition. Il intervient dans plus de 200 activités enzymatiques de l’organisme, notamment la protection contre les dommages des radicaux libres, le renouvellement des cellules et la cicatrisation. Anti-infectieux, fortifiant, il aide à lutter contre la fatigue et les petites infections courantes. Il participe également à l’éclat de la peau, des ongles et des cheveux, et contribue à la fabrication et à la libération de l’insuline au niveau du pancréas. Même si le zinc des végétaux est un peu moins bien assimilé que celui des produits animaux, cela vaut toujours la peine d’en avoir un peu plus dans son assiette : sarrasin nous voilà !

          

        

      

      
      
        16. Il booste les défenses immunitaires

        Le sarrasin renferme différents nutriments (magnésium, zinc, sélénium, vitamine B6, prébiotiques…) qui contribuent par différents biais au bon fonctionnement du système immunitaire.

        
          Mon conseil en plus

          Pour optimiser cet effet de défense, cuisinez votre sarrasin avec des sources de vitamine C. Cette dernière aide aussi à mieux résister aux variations de température, participe à la synthèse des anticorps, à la fabrication de l’interféron, antiviral, et augmente le taux de glutathion, puissant antioxydant. Alors ? Facile : mariez sarrasin et vitamine C. Quelques exemples :

          
            
              ◆ Un taboulé de kasha avec des dés de concombre, de poivrons, de tomate, de l’huile d’olive et du jus de citron

            

            
              ◆ Un wok de sarrasin, crevettes et fleurettes de brocolis

            

            
              ◆ Une poêlée de choux de Bruxelles parsemée de grains de kasha crus

            

            
              ◆ Un potage de potiron à l’orange parsemé de grains de kasha crus

            

            
              ◆ Du sarrasin au lait et à la vanille, servi avec des dés de mangue fraîche

            

          

          Vous pouvez aussi cuisiner mes sobas sautées au poivron et au chou chinois ou ma salade antioxydante aux tomates et au saumon fumé.

        

      

      
      
        17. Son amidon résistant participe à notre bonne santé

        L’amidon du sarrasin est constitué d’une petite fraction d’amidon dit « résistant », qui, comme son nom l’indique, « résiste » à la digestion dans l’intestin grêle. Il traverse donc le système digestif sans être digéré avant d’être fermenté dans le gros intestin où il donne lieu à des composés protecteurs, d’où un effet de prévention vis-à-vis du cancer du côlon. Les vertus de cet amidon ne s’arrêtent pas là. Il pourrait également avoir des effets bénéfiques sur le métabolisme du glucose, des effets anticholestérol, antitriglycérides… Enfin, il est moins calorique que l’amidon « classique », puisqu’il est incomplètement assimilé.

      

      
      
        18. Avec lui, fini les envies de grignotages

        Plusieurs particularités font du sarrasin un aliment qui aide naturellement à moins manger. Je vous explique tout cela.

        
          
            ◆ Avec un déjeuner équilibré comprenant du sarrasin, promis juré, vous n’aurez pas envie de grignoter dans l’après-midi. Mais si, vous voyez exactement de quoi je veux parler : et hop, une main dans le paquet de biscuits au chocolat, tandis que l’autre empoigne une canette de soda ou une tasse de thé sucré… en général, les responsables sont un repas pris sur le pouce, pauvres en fibres ou composé d’aliments à IG élevé (riz cuisson rapide, sandwich club, pâtisserie, soda…). Plus l’index glycémique du repas est élevé, plus le pancréas doit fabriquer d’insuline, d’où ensuite une baisse très rapide de la glycémie, parfois à un niveau inférieur à l’initial. Et là, c’est l’hypoglycémie : on devient irritable, l’estomac réclame impérieusement de la nourriture, de préférence sucrée et/ou très énergétique. À force, on grossit… et on entretient le cercle vicieux « aliments à IG élevé, pic glycémique, forte production d’insuline, hypoglycémie, main dans le paquet de gâteaux… » en revanche, avec un repas composé d’aliments riches en fibres, en protéines et à IG modéré, vous n’aurez ni « coup de barre » ni fringale vers 17 h.

          

          
            ◆ Autre atout du sarrasin : sa consistance ferme. Qu’il soit servi nature en accompagnement, cuisiné en salade, en pilaf ou en wok, il ne s’avale pas tout rond et doit être mâché. Ça tombe bien : la mastication favorise le rassasiement, c’est-à-dire le sentiment d’avoir suffisamment mangé. Elle stimule en effet la production d’hormones « coupe-faim », environ 15 à 20 minutes après le début du repas. Vous le savez : plus on prend le temps de manger, moins on absorbe de calories.

          

          
            ◆ Sa richesse en fibres assure une bonne satiété (l’absence de faim entre deux repas), en absorbant le liquide présent dans l’estomac et en formant une sorte de gel. Une étude canadienne a démontré qu’une part de lasagnes élaborées à partir de farine de sarrasin entraînait une meilleure satiété que des lasagnes élaborées à la farine de blé. Une raison supplémentaire pour que le sarrasin devienne votre allié minceur !

          

          
            ◆ Ses protéines offrent un fort pouvoir satiétogène.

          

          
            ◆ Il renferme du chrome (voir ici), un oligo-élément qui aide à réguler le taux de sucre dans le sang, ce qui limite les pulsions pour les aliments sucrés.

          

        

        
          Mon conseil en plus

          Pour un repas anti-grignotages idéal, associez au sarrasin un aliment riche en protéines (poisson, fruits de mer, œuf, viande, jambon, légumineuses, tofu…) et un aliment riche en magnésium (légumes verts, oléagineux, légumineuses, etc.).

        

      

      
      
        19. Il nous fait un ventre plat

        Absence de gluten, beaucoup de fibres solubles : le sarrasin réunit toutes les conditions de digérer facilement et nous faire un ventre plat. Si vous êtes une grande consommatrice de pain et de pâtes et que vous vous trouvez ballonnée, faites le test ! Remplacez peu à peu les pâtes par des sobas (pâtes au sarrasin) et préparez du pain avec un mélange de farines (au départ, trois quarts de blé et un quart de sarrasin, puis moitié-moitié). De petits changements au quotidien, absolument pas contraignants, mais de grands effets au long terme !

        En outre, il limite indirectement le stockage des graisses au niveau du ventre (les capitons, en clair). En effet, les aliments sucrés déclenchent un pic d’insuline qui facilite le stockage des excès sur l’abdomen. Avec son index glycémique bas, le sarrasin normalise la glycémie et permet ainsi indirectement le phénomène de « déstockage » (pour peu qu’on mange raisonnablement et qu’on se dépense suffisamment, bien sûr !).

        
          Mon conseil en plus

          Si vous avez tendance à gonfler, prenez soin de votre estomac !

          
            
              ◆ À table, ralentissez la cadence. Mâchez au lieu d’avaler tout rond. Mangez systématiquement avec une fourchette et un couteau, assise à table et surtout pas debout. Faites une vraie pause au lieu de grignoter sur un coin de bureau.

            

            
              ◆ Parsemez vos plats d’herbes et d’épices qui facilitent la digestion : cumin, menthe, basilic… en plus, elles évitent de rajouter du sel en quantité !

            

            
              ◆ Évitez boissons gazeuses, chewing-gums, boissons trop chaudes, etc.

            

          

        

      

      
      
        20. Il favorise un bon moral

        Un coup de cafard ? Au lieu de vous consoler à renfort de cookies ou de crème glacée aux éclats de caramel, préparez-vous plutôt un plat au sarrasin, riche en magnésium, minéral antistress par excellence et essentiel à l’équilibre nerveux et à la communication cellulaire. Le sarrasin renferme aussi de la tyrosine, un acide aminé servant de précurseur à la dopamine, un neurotransmetteur impliqué dans la motivation, dont les insuffisances sont liées à des états dépressifs. Ses glucides favorisent également une glycémie équilibrée : l’inverse entraînant une fatigue et des sautes d’humeur. Le sarrasin ne réglera évidemment pas tout, mais pourra vous aider à limiter les dérapages incontrôlés, qui ne font souvent que renforcer les humeurs chagrines.

        
          Mon conseil en plus

          Vous broyez du noir en hiver ? C’est ce qu’on nomme la « dépression saisonnière ». La lumière du soleil favorise la sécrétion de sérotonine, une substance apaisante et antistress fabriquée par le cerveau. Or, à partir du mois d’octobre, la luminosité décroît. Ce qui favorise ces fameux états cafardeux, états irritables et envies d’aliments gras et sucrés. Pourquoi ? Tout simplement car ces derniers induisent eux aussi la sécrétion de sérotonine par le cerveau ! CQFD. Le remède ? du sarrasin, là encore ! Il contient du tryptophane, qui se transforme en sérotonine dans notre cerveau. Ouf, ça va mieux. Cuisinez-le avec d’autres aliments riches en tryptophane : œufs, laitages, dinde, poisson, tomate, aubergine, avocat, dattes…

        

      

      
      
        21. Il aide à mieux dormir

        Des difficultés de sommeil ? Le sarrasin peut vous aider. Il renferme en effet de bonnes teneurs de tryptophane, un acide aminé qui permet la fabrication de la sérotonine, le fameux neurotransmetteur du bien-être (voir paragraphe précédent), mais également impliqué dans le comportement alimentaire et le cycle veille/sommeil. Son magnésium facilite l’endormissement, et ses glucides assurent une glycémie constante tout au long de la nuit.

        
          Mon conseil en plus

          Si votre sommeil est perturbé, voici quelques réflexes à adopter au dîner.

          
            
              ◆ Évitez les entrées riches (chaussons, quiches, recettes à base de fromage, charcuteries…). Leurs graisses sont longues à digérer et perturbent le sommeil.

            

            
              ◆ Privilégiez les crudités ou les légumes cuits et servis froids (poireaux, betteraves, brocoli, chou-fleur…), avec une vinaigrette maison (huiles de colza + vinaigre de cidre ou jus de citron).

            

            
              ◆ Préférez les poissons gras (saumon, sardines, maquereaux, harengs…) en plat. Ils renferment des oméga 3 qui favorisent un bon équilibre nerveux.

            

            
              ◆ Oubliez les desserts très sucrés qui perturbent la glycémie, ce qui influe directement sur la qualité du sommeil. Préférez un yaourt nature sans sucre ou un yaourt au lait de soja, avec des dés de banane. Cette dernière est une bonne source de tryptophane.

            

            
              ◆ En boisson, restez à l’eau ! Pas de vin ou d’alcool qui, en plus de leurs calories, nuisent à la qualité du sommeil (même s’ils donnent l’impression d’assoupir et de détendre). Ni sodas ni jus de fruits non plus : ils apportent beaucoup de sucres qui perturbent la glycémie.

            

            
              ◆ Dans la journée, n’oubliez pas l’activité physique, qui favorise l’endormissement et les sommeils réparateurs. Évitez en revanche les séances de fitness en fin de journée ou en soirée : leur effet stimulant perdure plusieurs heures. Après 17 h, préférez des activités plus douces, comme la marche.

            

          

        

      

      
      
        22. Il équilibre naturellement l’alimentation

        Le sarrasin n’est évidemment pas un aliment parfait (d’ailleurs, cela n’existe pas), mais il est remarquablement composé : une quantité appréciable de protéines complètes, de sucres « lents », une foule de vitamines et de minéraux, zéro cholestérol, zéro sel… Il participe donc activement aux bases d’une alimentation équilibrée apportant tous les nutriments nécessaires à notre bonne santé.

        
          
            ◆ Il apporte des glucides complexes à la base de la fameuse pyramide alimentaire. Toutes les études s’accordent : une alimentation associant protéines de bonne qualité + glucides assurant un index glycémique contrôlé + vitamines, minéraux, oligo-éléments + bons gras bien sélectionnés = la certitude d’être en pleine forme et de contrôler son poids.

          

          
            ◆ Il appelle spontanément les légumes. En potages façon minestrone avec une foule de petits légumes printaniers, en wok où il tutoie les petits légumes sautés, cuit en galettes où il accueille les fondues de poireaux, d’épinards, de courgettes… une bonne façon de motiver les petits (et certains grands) qui rechignent souvent à manger des légumes !

          

          
            ◆ Il contient très peu de lipides, et un tiers de ces lipides est composé d’acides gras mono-insaturés (bon pour le cœur) et un autre tiers, d’acides gras polyinsaturés (bons pour la communication cellulaire) en cuisine, autant continuer sur cette lancée et privilégier les assaisonnements bien pourvus en acides gras de qualité : un trait d’huile d’olive, de colza ou de noix, des éclats de noisettes ou de noix, des pignons légèrement dorés dans une poêle antiadhésive…

          

        

      

      
      
        23. Il apporte des protéines de qualité

        
          Les acides aminés, c’est quoi ?

          
            Il s’agit des constituants des protéines. Parmi eux, certains peuvent être fabriqués par l’organisme, et  d’autres sont dits « essentiels », c’est-à-dire qu’ils doivent être apportés par l’alimentation car notre organisme ne sait pas les fabriquer. Ils sont au nombre de huit : le tryptophane, la lysine, la méthionine, la phénylalanine, la thréonine, la valine, la leucine et l’isoleucine. Quand nous mangeons des aliments contenant des protéines (un steak, mais aussi un yaourt, du tofu, des lentilles…), notre système digestif doit « découper » ces dernières en acides aminés avant de pouvoir les digérer. Il se retrouve alors face à deux types de protéines :

             

            – des protéines d’origine animale, qui renferment tous les acides aminés, et qui sont très bien assimilées par l’organisme,

             

            – des protéines d’origine végétale, c’est-à-dire issues majoritairement des céréales et des légumineuses (et un peu des fruits et légumes). Celles-ci manquent généralement d’un acide aminé : les céréales manquent de lysine, les légumineuses, de méthionine. Pour obtenir une protéine végétale complète, il faut donc les associer entre elles : céréales et légumineuses, ou céréales et oléagineux, ou légumineuses et oléagineux. Nombre de plats traditionnels sont construits de cette façon : le couscous (semoule + pois chiches), le chili (riz + haricots rouges), le houmous (pois chiches + purée de sésame), le dhal (riz + lentilles)…

             

            Le sarrasin sort du lot encore une fois. Ses acides aminés sont complets, c’est-à-dire qu’ils comptent également de la lysine. Cet acide aminé nécessaire à la croissance et à la cicatrisation (il favorise la synthèse de collagène). La lysine favorise également l’absorption du calcium, et participe à la formation des anticorps. Encore un plus pour le sarrasin !

          

        

        Le sarrasin est un champion des protéines ! Parce qu’il n’est pas une céréale, nous l’avons vu plus haut, ses protéines sont différentes de celles du blé, de l’orge ou du riz. « Complètes », elles renferment la totalité des acides aminés essentiels à l’organisme. Le sarrasin permet ainsi de composer facilement des menus à dominante végétale, bons pour la santé, et de diminuer la part des protéines animales ! C’est d’ailleurs le schéma que suivent les peuples réputés pour leur longévité, comme les Crétois ou les Japonais d’Okinawa. En effet, une plus forte consommation de protéines végétales (et de végétaux en général) participe à la prévention de certains cancers, notamment du côlon, de la prostate et du sein. Les apports en cholestérol sont naturellement limités, ceux en fibres et en phytostérols (anticholestérol) augmentent, ainsi que ceux graisses insaturées, bénéfiques au système cardio-vasculaire… Donc, testez mes tortiglioni au pistou et aux pignons ou mes pâtes de sarrasin aux boulettes de tofu .

      

      
      
        24. Il favorise l’éclat de la peau et des cheveux

        Le sarrasin est riche en zinc, un oligo-élément qui assure entre autres le renouvellement des cellules et la cicatrisation. Un déficit peut entraîner des problèmes de peau, accentuer les états acnéiques, etc. Ses vitamines du groupe B prennent également soin de nos ongles, de notre peau et de nos cheveux. Quant au sélénium, il ralentit le vieillissement cutané en luttant contre les radicaux libres.

        
          Mon conseil en plus

          La beauté de la peau et des cheveux passe aussi par des apports suffisants en carotènes (légumes à feuilles vert foncé, carottes, potiron, tomate, melon, abricot, etc.), en bons acides gras, constituants des membranes des cellules (poissons gras, germe de blé, noix, amandes…), en vitamine E (huiles végétales)… Rajoutez-en dans vos recettes de sarrasin ou cuisinez mon crumble salé au potiron ou ma crème de sarrasin à la pomme et à la mangue !

        

      

      
      
        25. Il participe à l’équilibre alimentaire des femmes enceintes

        Entre les médecins qui interdisent la moitié des aliments qu’on a l’habitude ou l’envie de consommer, la faim accrue, les envies et les dégoûts encore plus marqués qu’auparavant, pas facile de se nourrir quand on est enceinte ! Pour couronner le tout, il est aussi essentiel de contrôler son poids ainsi que sa glycémie pour éviter le fameux « diabète gestationnel », tout en surveillant son alimentation pour avoir tous les nutriments essentiels au développement du fœtus. Là encore, vous pouvez miser sur le sarrasin. Glycémie contrôlée, bonne digestibilité, source de vitamines du groupe B qui participent au bon développement du fœtus et aident à prévenir l’anémie chez la femme enceinte… Enfin, il assure également un apport constant d’énergie, qui évite à la future maman de trop grosses faims entre les repas.

      

      

  


LE SARRASIN EN CUISINE
Le sarrasin autour du globe
Le sarrasin se trouve à peu près partout dans le monde ! Au Japon, ce sont les nouilles sobas. En Corée, on mange des naeng myun, des nouilles faites d’un mélange de farine de sarrasin et de fécule de pomme de terre ou de farine de patate douce. Les Indiens et les Chinois en font aussi une bière traditionnelle. Dans les pays d’Europe de l’Est (Russie, Pologne, etc.), le sarrasin est surtout consommé en grains, en plats complets, en soupes et en porridges. Un plat d’origine juive y est régulièrement consommé : les kasha varnishkes. Il s’agit d’un mélange de pâtes papillon mélangées avec des oignons caramélisés et des grains de kasha, le tout gratiné au four avec des copeaux de beurre. Pas très light, mais très bon !
En Italie, on cuisine les pizzoccheri, des pâtes à 80 % de farine de sarrasin, originaires de la région du Valtellina. On les cuisine avec divers légumes (choux, bettes, épinards, pommes de terre…). En Belgique, les bouquettes liégeoises sont des sortes de crêpes épaisses préparées avec un mélange de farine de blé et de sarrasin, servies avec de la vergeoise.
Plus près de nous, en Corrèze, on déguste des tourtous, des galettes de sarrasin garnies d’œufs, de fromage, etc. Dans le Cantal, ils portent le nom de bourriols. Mais qui dit « sarrasin » pense forcément à la Bretagne et à ses célèbres galettes. Sans oublier non plus le kig-ha-farz, le « pot-au-feu de sarrasin », (du breton kig, « viande », et farz, « farine »). Longtemps considéré comme le plat du pauvre, ce pot-au-feu marie des légumes, de la viande (bœuf et jarret de porc), et une boule de pâte à base de farine de sarrasin enfermée dans un linge pour la mouler en cylindre. Le tout cuit dans le bouillon, puis le farz est coupé en tranches et servi avec du beurre fondu. Dans la région du Léon, on cuisine aussi les poulouds, des quenelles préparées avec de la farine de sarrasin, du beurre fondu et du lait, puis cuites dans du lait chaud et dégustées avec des saucisses ou des charcuteries, voire en dessert, dans un bol avec le lait de cuisson.
On lui fait sa fête !
Hé oui, le sarrasin a sa fête, et même ses festivals ! Depuis plus de soixante-dix ans, la ville de Kingwood, dans le comté de Preston en Virginie de l’Ouest, célèbre le Preston County Buckwheat Festival. À la fin de la Grande Dépression, la culture du sarrasin a en effet permis la reprise économique de la région. Au Québec, on célèbre aussi le Festival de la galette de sarrasin à Louiseville. À défaut de traverser la mer pour ces festivités, faisons sa fête au sarrasin dans notre cuisine !


Enfin, n’oublions pas la bière et le whisky à base de sarrasin. Vous ne trouverez pas ces recettes dans mon livre, mais il faut aussi penser à sa culture générale.

Du grain à la farine, toutes les formes de sarrasin
En grandes surfaces et en magasins bio, vous trouverez le sarrasin sous différentes formes. Je vous explique tout en détail !
Le sarrasin décortiqué
◆ C’est quoi ? Les grains de sarrasin, simplement débarrassés de leur enveloppe. Ils se servent en garniture de viande ou poisson, en plats complets, agrémentés de dés de viande ou de poisson et de légumes, ou froids en salade.

◆ Comment bien le préparer ? Comptez 60 à 80 g de sarrasin par personne. Comme il devient facilement collant, l’astuce consiste à faire dorer les grains à sec dans une poêle antiadhésive avant de les plonger dans deux fois leur volume d’eau bouillante salée, pendant 10 à 12 minutes (vérifiez régulièrement la cuisson, ils doivent rester al dente). Laissez gonfler hors du feu à couvert puis détachez les grains à l’aide d’une fourchette et ajoutez une noix de margarine non hydrogénée ou un trait d’huile d’olive.



Le kasha, super-express
◆ C’est quoi ? Des grains de sarrasin décortiqués et grillés. Cette étape facilite la cuisson (les grains ont moins tendance à coller entre eux) et donne une saveur délicatement torréfiée.

◆ Comment bien le préparer ? Attention, le kasha cuit en quelques minutes seulement, il ne faut pas le quitter des yeux à partir du moment où vous l’aurez plongé dans la casserole ! Il est parfait en salade. Cuit un peu plus longtemps, il se délite et peut alors se préparer en purée. Sans cuisson, parsemez-en sur une salade de crudités pour ajouter une note super-croquante (1 cuillerée à café pour 2 personnes), sur une coupe dessert à base de fromage blanc ou une salade de fruits…



Le boulgour, en accompagnement ou en taboulé
◆ C’est quoi ? Des grains de sarrasin précuits et concassés.

◆ Comment bien le préparer ? Faites cuire 15 minutes à l’eau bouillante salée, en comptant trois volumes d’eau pour un volume de boulgour. Laissez gonfler 5 minutes hors du feu, puis arrosez d’un filet d’huile d’olive et mélangez les grains à l’aide d’une fourchette pour les détacher.



Les flocons, pour les müeslis et les croquettes
◆ C’est quoi ? Des grains de sarrasin décortiqués puis écrasés et cuits à la vapeur.

◆ Comment bien le préparer ? Ils cuisent en 5 minutes à l’eau, dans un bouillon ou dans du lait. Ils peuvent servir à épaissir des potages, préparer des porridges, ou se dégustent au petit-déjeuner avec du lait ou des yaourts (seuls ou en mélange avec d’autres flocons pour atténuer leur saveur typée, des flocons de riz par exemple). Mélangés à un liquide froid, ils restent assez fermes. Ils se cuisinent aussi en galettes, s’incorporent à des gratins, des farces, des biscuits… Vous pouvez enfin les utiliser comme une sorte de condiment et en parsemer des soupes, des salades de crudités…



La farine, spéciale crêpes et galettes
◆ C’est quoi ? Des grains de sarrasin moulus. Cette farine au goût très typé s’utilise dans des recettes de pains, crêpes, blinis, biscuits salés… et les fameuses galettes bretonnes 100 % sarrasin. À savoir : les flavonoïdes du sarrasin, aux propriétés antioxydantes, se concentrent dans l’enveloppe du grain. Ainsi, plus votre farine sera foncée, plus elle sera riche en flavonoïdes.

◆ Comment bien la préparer ? Pour vos recettes de pâtes et gâteaux, vous pouvez l’utiliser pure ou en mélange avec de la farine de blé, de la Maïzena… pour atténuer son goût. Comme elle est dépourvue de gluten, il faut forcément lui ajouter de la levure pour la faire lever.



Les sobas, des pâtes 100 % naturellement sans gluten
◆ C’est quoi ? Des pâtes traditionnelles au Japon, qui ressemblent à des spaghettis gris foncé. On les trouve en magasins diététiques et bio, ainsi que dans les épiceries asiatiques. Lors de l’achat, vérifiez bien qu’il s’agit de sobas « 100 % sarrasin » : on trouve parfois sous le terme « sobas » des nouilles faites à base de farine de blé et de sarrasin. Au Japon, elles font l’objet d’un véritable culte. On se régale de plats brûlants, où les sobas sont servies dans un bouillon, ou au contraire de recettes froides, surtout au cours des mois d’été où la chaleur est souvent étouffante. Quelques repères… et idées à adopter chez vous.

◆ Comment bien les préparer ? Exactement comme des spaghettis classiques (mais les sobas cuisent plus rapidement, en 5 minutes en général).


Les sobas dans la cuisine japonaise
Quelques plats avec des sobas froides
 
Morisoba : plat basique de sobas froides, qu’on asperge de sauce Tsuyu, à base de soja, avant de déguster.
Zarusoba : sobas froides servies sur un petit plateau en bambou (zaru), et parsemées de feuilles de nori séchées et de la sauce Tsuyu.
Hiyashichukasoba : sobas froides recouvertes d’un assortiment de légumes frais (tomates, concombre, radis daikon râpé…) et de viande froide ou de lanières d’omelette.
Soba maki : des makis où les sobas froides sont enroulées dans des feuilles de nori, à la place du riz. Ces makis sont généralement garnis de concombre, de surimi, de lanières d’omelette froide…
 
Du côté des sobas chaudes
 
Tsukimisoba : sobas servies dans un bouillon brûlant dans lequel on ajoute un jaune d’œuf cru, qui cuit au contact du bouillon.
Sansaisoba : grand bouillon de sobas, divers légumes : champignons, haricots verts, chou chinois, pousses de bambou… et plantes sauvages comme de la fougère japonaise…
Kakesoba : sobas servies dans un bouillon et parsemées (très généreusement !) de ciboule ciselée.
Tanuki soba : sobas servies avec du tofu frit. On les appelle aussi Haikara soba.
Sokisoba : une spécialité de l’archipel d’Okinawa, réputé pour la longévité de ses habitants et surnommé l’« île aux centenaires ». Les sobas sont servies avec du porc cuit à l’étouffée.
Tensoba ou Tempura soba : servies avec des tempuras de crevettes.
Kamo nanban : servies avec des tranches de canard et de fines lamelles de poireau.
Les Japonais apprécient de boire l’eau de cuisson refroidie des sobas (soba-yu), en y ajoutant un peu de sauce tsuyu (à base de sauce soja). Pas mal, puisqu’on on y retrouve les minéraux et les fibres solubles échappés durant la cuisson. Personnellement, j’ai du mal, même si je sais que c’est bon pour ma santé, car le goût de cette eau est assez particulier… Pour finir, sachez qu’au Japon on mange les sobas avec des baguettes, en manifestant son contentement à l’aide de grands « slurps ». Mais là, c’est à vous de voir…



La « crème », pour des béchamels qui sortent de l’ordinaire
◆ C’est quoi ? une farine de sarrasin très finement, moulue et précuite à la vapeur pour une meilleure digestibilité.

◆ Comment bien la préparer ? Elle s’utilise comme de la Maïzena ou de la fécule de pomme de terre pour épaissir des sauces, des potages, ou préparer des béchamels ou des entremets lactés (le petit goût de noisette en plus !) Délayez 40 à 60 g de crème de sarrasin pour 50 cl de liquide puis laissez cuire sur feu doux dans une casserole en remuant, jusqu’à ce que la préparation épaississe (environ 3-4 minutes).




Tous les trucs pour réussir la cuisson
Attention, le sarrasin est un aliment capricieux. Si vous en avez déjà fait cuire, vous savez peut-être ce qui se produit. Les grains gonflent, pour finir en une sorte de purée indéfinissable.
◆ Première règle pour obtenir des grains bien séparés, ne plongez pas votre sarrasin dans une grande casserole d’eau bouillante comme s’il s’agissait de spaghettis ! Commencez par faire dorer les graines dans une poêle antiadhésive sans ajout de matière grasse, tout en secouant régulièrement la poêle : les grains ne doivent surtout pas noircir.

◆ Ensuite, versez de l’eau comme pour un riz créole ou pilaf. En moyenne, comptez 2 volumes d’eau pour 1 de sarrasin, pas plus (et 1 volume et demi pour le kasha). Pour le temps, comptez ensuite 3 minutes pour le kasha et 12 minutes pour le sarrasin (vérifiez en cours de cuisson). Le sarrasin doit être al dente.



Comment l’inclure dans l’alimentation au quotidien ?
Au secours, mon sarrasin est trop cuit !
Vous avez oublié votre sarrasin sur le feu et il forme maintenant un magma collant ? Voici pllusieurs options de rattrapage.
En purée : ajoutez un peu de crème de soja, mixez et parsemez de ciboulette.
En croquettes : mixez, ajoutez des œufs battus (comptez-en 3 pour 150 g de sarrasin environ), salez et faites cuire de petites galettes dans une poêle avec un peu d’huile. Vous pourrez y ajouter des herbes ciselées, des dés de légumes revenus dans un peu d’huile au préalable, du fromage râpé…
En dip : mixez la préparation, puis allongez-la avec de la crème de soja, du fromage râpé, un peu d’ail pressé et des fines herbes, et servez frais avec des bâtonnets de légumes.


Vous avez sans doute fait le test : vous avez invité un membre de votre entourage à dîner en lui disant : « Viens ce soir, je fais du sarrasin », et il vous a immédiatement répondu : « Désolé, ce soir j’ai piscine. » Pour certains, le sarrasin a effectivement une image de plat néo-baba qui ne plaît qu’aux personnes qui boivent du jus d’herbe à longueur de journée. Je vous conseille de ne rien dire à l’avance à vos convives : la surprise que vous leur aurez réservée alimentera largement la conversation à table ! Vous expliquerez alors toute la grandeur de cette petite graine qui monte : le sarrasin est « la » nouvelle céréale tendance, qui relooke les cartes de restaurants, les apéros, les desserts et les sandwichs. Il trouve sa place de l’entrée au dessert, sans bouleverser vos habitudes.
Au petit déjeuner
Envie de varier vos menus du matin, tout en étant sûre de ne pas avoir faim vers 11 h ? Une fois encore, le sarrasin répond présent ! En plus des « flakes » à déguster directement avec du lait ou du yaourt, et des flocons à faire cuire en porridge comme vous le faites avec des flocons d’avoine, vous pouvez préparer un « sarrasin au lait », à déguster tiède avec un peu de sirop d’agave, des dés de fruits frais ou quelques fruits secs, de la compote, des amandes effilées… Plus audacieux encore, essayez mon « granola » de sarrasin, à préparer la veille pour le lendemain matin. Dans un bol, mettez quelques cuillères à soupe de kasha (oui oui, sans cuisson préalable), ajoutez 1 cuillère de graines ou de fruits secs (graines de lin, de sésame, noisettes, amandes ; raisins secs, dattes, pruneaux…) et couvrez de lait végétal. Le lendemain, ajoutez un peu de lait et de purée d’amande pour le liant, et selon vos envies, des dés de fruits frais, une pincée de cannelle, un trait de jus de citron, un filet de miel… Miam ! Rendez-vous vite p. 59 pour découvrir toutes nos suggestions de petits-déjeuners.

En jus végétal
Envie de faire votre « lait végétal » (ou « jus ») à base de sarrasin ? C’est parti ! Grâce au mucilage du sarrasin, la texture de ce jus est légèrement veloutée en bouche… un régal au petit déjeuner. Il se conservera au réfrigérateur, dans une carafe, 2 à 3 jours.

En graines germées
Une fois que vous aurez cuisiné le sarrasin sous toutes ses formes, vous aurez peut-être envie de le goûter germé ! Et c’est tout bénéfice pour votre santé. Le procédé de germination relance en effet l’activité enzymatique de la graine, ce qui fait grimper en flèche les taux de vitamines et de protéines des grains. Ils se dégustent alors tels quels, parsemés sur des salades, des crudités, des poissons, ou rapidement passés au wok (à peine quelques minutes pour préserver leurs bienfaits). Les graines de sarrasin germées ont une texture croquante et une saveur très douce.
Pour les préparer vous-même, il vous suffit d’un germoir et d’eau minérale ou d’eau bouillie, car le chlore du robinet empêche la germination du sarrasin (recette).

En salades
Changez des pâtes et du riz ! Avec du poulet froid, du saumon fumé ou cuit, des crevettes, des moules, des dés de tofu, du thon, des œufs durs… Le sarrasin est parfait en salades ! J’en profite pour vous rappeler que les aliments acides, particulièrement les vinaigres (mais aussi certains fruits tels que le pamplemousse et le citron), évitent les hausses rapides du taux de glucose dans le sang. Dans ce registre, j’aime beaucoup le principe des salades puisqu’on les assaisonne de vinaigre de vin ou de cidre, ou de jus de citron (attention en revanche à ne pas avoir la main trop lourde sur la quantité d’huile !).

En potages
Vous glissez des pommes de terre dans vos potages de légumes pour en épaissir la texture ? Remplacez-les par du sarrasin. Il vous suffira de mixer le tout pour obtenir une consistance onctueuse et délicieusement originale. Vous pouvez aussi parsemer de kasha un velouté de légumes, ou préparez des sortes de « chips », pour décorer un potage de potimarron ou de carottes par exemple. Taillez des cercles de 4 cm de diamètre dans des galettes de sarrasin, et faites-les simplement sécher au four à 200 °C jusqu’à ce qu’elles soient bien sèches. Miam !

Au wok
Faites-le d’abord cuire al dente, puis rincez-le et égouttez. Chauffez ensuite un peu d’huile dans un wok et faites-le revenir avec, au choix, des champignons émincés, du poivron rouge coupé en bâtonnets, des haricots verts… un trait de sauce soja, des dés de poulet ou des crevettes, et hop, on passe à table.

En panure
Une envie de poulet ou de poisson pané ? Concassez des grains de kasha (sarrasin grillé) dans un mortier. Passez votre poulet dans de la farine, puis de l’œuf battu et enfin dans le kasha concassé, et faites dorer à la poêle dans un peu d’huile d’olive. Irrésistible !

En béchamel
Vous aimez les endives au jambon, le gratin de chou-fleur ? Relookez-les avec une béchamel complètement inédite ! Préparez votre sauce comme d’habitude, mais en remplaçant la farine ou la Maïzena par de la « crème » de sarrasin (recette). Saveur radicalement nouvelle au rendez-vous !

Dans les desserts
Bien sûr, on pense immédiatement aux galettes de sarrasin fourrées de confiture, de compote de pomme, de chocolat fondu… Mais pensez aussi à tous les entremets que vous préparez avec du riz ou de la semoule ! Ils peuvent aussi se décliner au sarrasin. Porridges, « sarrasin au lait », crèmes dessert… Il suffit de cuire le sarrasin environ 20-25 minutes dans du lait sucré avec un peu de sucre roux ou de sirop d’agave, d’ajouter selon vos envies de la vanille, quelques raisins secs ou dés de fruits frais… C’est prêt ! La farine de sarrasin, quant à elle, n’est pas cantonnée aux crêpes et galettes. Elle booste les gâteaux et les sablés, utilisée en mélange avec une farine au goût neutre (blé, riz, ou fécule de maïs ou de pomme de terre…). Découvrez des sablés au sarrasin (irrésistibles avec un glaçage au chocolat noir) ou relookez vos traditionnels gâteaux du mercredi comme les cakes aux pommes, gâteaux au yaourt, manqués… Enfin, le kasha donne du peps à n’importe quelle préparation ultra-classique : parsemez-en des compotes, un entremets au chocolat (voire une mousse !), un riz au lait, une salade de fruits, un smoothie à la banane… D’habitude, vous aromatisez votre yaourt ou votre fromage blanc avec de la confiture, du miel, de la compote, du sirop d’érable ou d’agave ? Pour changer, essayez le kasha. Si, si ! Présentez votre yaourt ou fromage blanc (ou yaourt au soja) dans une coupe, et parsemez de kasha (une cuillère à café environ). Ensuite, soit vous remuez, soit vous dégustez tel quel : les grains de kasha croquent délicieusement en bouche.




15 MENUS GOURMANDS ET ÉQUILIBRÉS AUTOUR DU SARRASIN
En panne d’inspiration pour élaborer vos menus ? Voici 15 idées équilibrées à base de sarrasin, conçues pour répondre à toutes vos envies ! les recettes expliquées dans ce livre figurent en italique et la page est indiquée entre parenthèses. Bon appétit !
Minceur
◆ Tomates cerises

◆ Taboulé bikini (recette)

◆ Salade de fruits frais



Venez bruncher !
◆ Sobacha

◆ Jus de carotte

◆ Œufs bio brouillés

◆ Saumon fumé

◆ Galette LeBootCamp®(recette)

◆ Gâteau acidulé aux canneberges (recette)

◆ Salade de fruits frais



Entre copines
◆ Galettes « taille fine » à la tomate et au thon (recette)

◆ Salade de crudités

◆ Compote de pommes aux copeaux de chocolat noir



Plateau télé
◆ Velouté fondant de légumes (recette)

◆ Quiche aux poireaux sans pâte (recette)

◆ Ramequin de fruits rouges



Je reçois Belle-Maman
◆ Foie gras (petite tranche) et salade de mâche

◆ Sarrisotto crémeux à la ricotta et aux Saint-Jacques (recette)

◆ Salade de fraises en infusion à la menthe



Fraîcheur
◆ Gaspacho

◆ Green taboulé au tofu (recette)

◆ Salade de fruits de saison



Mercredi avec les enfants
◆ Carottes râpées

◆ Poulet rôti, purée de pomme de terre

◆ Roses des sables au chocolat (recette)



Grosse flemme
◆ ½ melon

◆ Omelette aux fines herbes comme à Roscoff (recette)

◆ Salade verte

◆ Yaourt au soja



Antidéprime
◆ Salade de mâche aux noix

◆ Pavé de saumon grillé, riz complet

◆ Crème au chocolat crousti-onctueuse (recette)



Apéro dînatoire
◆ Bâtonnets de légumes

◆ Houmous

◆ Crackers maison au parmesan (recette)

◆ Cake au pesto (recette)

◆ Clafoutis riche en fibres aux légumes et pruneaux d’Agen (recette)

◆ Makis au saumon fumé et fromage frais (recette)



Décoder les points forts des recettes
Chaque recette est caractérisées par un ensemble de points forts. Voici le mode d’emploi.
• Crue Zéro cuisson ! Cette recette restitue ainsi tous les micronutriments et enzymes des ingrédients. Une formule idéale pour l’organisme.

• Facile Quelques ingrédients à peine, pas de techniques particulières à maîtriser, cette recette est faite pour toutes celles et tous ceux qui ont deux mains gauches en cuisine !

• Familiale Une recette gourmande et conviviale, idéale à partager en famille ou entre amis… et à laquelle les enfants ne résisteront pas.

• Rapide Pas le temps de cuisiner ? Vous devriez quand même avoir le temps de préparer cette recette, étudiée pour être prête en moins de temps qu’il n’en faut pour le dire.

• Sans gluten Idéale pour les intolérants ou ceux qui veulent limiter leur consommation de gluten. Quand la recette comporte des pâtes, vérifiez bien sur l’étiquette qu’il s’agit de pâtes 100 % sarrasin. Attention aux pâtes « au » sarrasin, qui peuvent inclure aussi du blé.

• Végétalienne Ni viande, ni poisson, ni œufs, ni produits laitiers. Une recette 100 % végétale !

• Végétarienne Pas de viande ni de poisson. En revanche, la recette peut contenir des œufs, du fromage ou des produits laitiers.




Crêperie « at home »
◆ Galettes napolitaines au chèvre frais (recette)

◆ Galettes à l’ananas et à la noix de coco (recette )

◆ Bolée de sobacha (recette)



J’aime pas la viande
◆ Salade de concombre à la menthe

◆ Wok de sarrasin aux crevettes et aux champignons (recette)

◆ Salade de kiwis et de clémentines



Après-ski
◆ Bresaola

◆ Gratin de crozets (recette)

◆ Pommes au four



Bord de mer
◆ Assiette de bulots, crevettes, bigorneaux…

◆ Galettes marinières comme à Deauville (recette)

◆ Sorbet à la fraise



Quimper-Bastia
◆ Galettes aux parfums du maquis (recette)

◆ Légumes grillés

◆ Glace à la mandarine ou au citron





[image: image]
Blinis
Points forts
Facile • Familiale • Sans gluten • Végétarienne

POUR 10 BLINIS ENVIRON
PRÉPARATION : 20 MIN + REPOS 2 H
CUISSON : 2 À 3 MIN PAR BLINIS
1 sachet de levure de boulanger
60 cl de lait demi-écrémé ou de lait végétal
3 œufs
150 g de farine de sarrasin
100 g de Maïzena
2 pincées de sel
Huile de tournesol


Voilà de délicieux blinis 100 % sarrasin pour accompagner vos mousses, fromages ou dips. Laissez parler votre imagination !

Délayez la levure dans un verre de lait tiède et laissez gonfler pendant 10 minutes. Pendant ce temps, cassez les œufs et séparez les blancs des jaunes. Réservez les blancs au frais et mélangez légèrement les jaunes avec la levure.
Dans un saladier, mélangez la farine, la Maïzena et le sel, puis creusez un puits. Versez-y les jaunes battus avec la levure et mélangez en ajoutant progressivement le reste de lait jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène. Laissez reposer cette pâte 2 heures à température ambiante.
Montez les blancs en neige avec l’autre pincée de sel. Incorporez-les délicatement à la préparation puis faites cuire les blinis à feu doux, dans une poêle à blinis préalablement huilée.

OPS/nav.xhtml


  

  

  Sommaire



		Couverture



		Page de titre



		Page de Copyright



		Recettes de base

		Blinis











Pagination de l'édition papier



		1



		2



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		34



		35



		37



		38



		39



		40



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52





Guide

		Couverture

		Début du contenu





OPS/images/part1.jpg
Jemange

et came fail du bien!

Recelles de base





OPS/cover/pagetitre.jpg
Valérie Orsoni

Je mange
du sarrasin

el ca me fail
du bien !

AAAAAAAA





OPS/cover/cover.jpg
Valérie QOuoeni
Je mange
du sarrasin

STy
RE
2





