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    « Laisse ta nourriture être ton remède, et ton remède être ta nourriture. »




    Hippocrate




    « Dis-moi ce que tu manges et je te dirai ce que tu es. »




    Anthelme Brillat-Savarin
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    À table pour une journée pleine de bonheur




    Puisque le bonheur est aussi question de molécules, à vous de choisir avec discernement votre alimentation. Voici un exemple de menu qui vous apportera des oméga-3, vitamines B, tryptophane, soufre, polyphénols, iode et plein d’autres substances responsables d’une bonne humeur doublée d’une bonne santé.




    Petit déjeuner




    Jus de citron tiède à jeun




    (alcalinise l’organisme et stimule le foie pour qu’il se débarrasse des colères)




    Muesli d’avoine mouillé au lait d’amande accompagné de son filet d’huile de lin, de myrtilles sauvages, graines de courge et chia.




    (l’avoine combat la fatigue, le lait d’amande offre du calcium pour des os qui vous emmèneront loin, l’huile de lin apporte des oméga-3 pour des neurones heureux, les myrtilles sauvages des polyphénols et de la vitamine E pour une vue de lynx, les graines de courge soignent les prostates et sont riches en vitamines B, nourritures indispensables à nos neurones et les graines de chia contribuent à l’apport d’oméga-3 et des fibres pour des intestins heureux)




    Grand bol de café noir




    (riche en polyphénol pour anti-oxyder notre corps dès le saut du lit et offre la caféine qui stimule les neurones)




    Pause de 10 heures




    Oolong infusé 6 minutes et dégusté en regardant un beau paysage à travers la fenêtre




    (pour l’hydratation, antioxydant et anxiolytique)




    Midi




    Salade de carottes & chou râpé à la coriandre et aux copeaux de parmesan agrémentée d’une sauce à l’huile d’olive et citron, graines de tournesol aux algues.




    (pour la vitamine A et une bonne vue, pour le soufre et soutenir nos systèmes enzymatiques et émonctoires, pour les protéines et le tryptophane – l’acide aminé qui se transforme en sérotonine, l’hormone du bonheur –, pour les oméga-6, l’iode et une thyroïde heureuse)




    Sardines grillées à la grecque




    (pour les oméga-3 qui soutiennent nos fonctions cérébrales et notre immunité, en n’oubliant pas de manger les petites arêtes car elles sont riches en calcium pour des os robustes)




    Ganache au chocolat à la crème de coco




    (pour les gourmands et parce que le cacao est un des plus puissants antioxydants recensés, la noix de coco pour l’acide laurique qui chouchoute nos neurones pour ne pas qu’ils perdent la boule ni la mémoire)




    Infusion de romarin frais cueilli dans votre jardin




    (pour une digestion parfaite)




    Goûter




    Chocolat chaud au lait végétal et purée d’amande au coin du feu s’il pleut




    (pour la théobromine qu’on suspecte de rendre heureux sans encore trouver la preuve scientifique, pour les polyphénols à la pelle qui gardent notre organisme sain, le calcium des amandes et les vitamines B)




    Ou




    Limonade à l’ombre de la treille accompagnée d’un roman d’amour qui termine bien s’il y a du soleil




    (pour la vitamine C, l’hydratation et des pensées légères qui mènent au bonheur)




    Rochers à la noix de coco




    (pour nourrir nos neurones d’acide laurique et d’antioxydants)




    Dîner




    Soupe légère au miso et wakame accompagnée de biscuits salés aux amandes & parmesan




    (manger léger le soir pour un sommeil de qualité, agrémenté d’iode des algues pour la thyroïde, chef d’orchestre de notre métabolisme et d’un peu de parmesan pour les précurseurs de la sérotonine)




    Poêlée de blette




    (pour les fibres qui nourrissent notre microbiote et facilitent le transit)




    Infusion de tilleul-mélisse




    (l’un pour dormir paisiblement, l’autre pour une digestion de qualité)




    N’oubliez pas de manger varié et de mettre autant de couleurs dans votre assiette qu’il y en a sur la palette des peintres fauves pour que votre assiette, comme votre vie, soit remplie de nutriments et d’amour.
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    Les aromatiques




    Que seraient nos assiettes sans ces herbes merveilleuses cultivées dans notre jardin potager ? Ce sont elles qui font la différence entre le plat insipide du supermarché et le repas « maison » où on rajoute un brin de thym, une pincée d’origan et trois clous de girofle. Ces gestes simples emplissent nos cuisines de mille parfums en assignant la touche finale qui prend soin de nous.




    Chacune des herbes aromatiques possède une action sur notre santé : l’une facilite notre digestion, l’autre désinfecte notre repas en éliminant des bactéries indésirables, celle-ci atténue les flatulences et relance un foie paresseux, calme un taux de cholestérol qui s’affole ou équilibre la fluidité d’un sang trop épais. L’action de chaque aromatique dépend de la quantité ingérée : leur consommation régulière soutient notre organisme en maintenant un bien-être.




    On confond souvent les plantes aromatiques et les épices. Nous parlons dans ce chapitre des herbes qu’on peut utiliser fraîches. Les épices sont traitées au chapitre E.




    

      Simple comme bonjour




      Les « simples :» sont les plantes médicinales cultivées au Moyen Âge dans les jardins des monastères. Elles n’ont pas besoin de grand-chose pour pousser, parfumaient la cuisine frugale des moines et participaient aux potions de l’apothicaire. De nos jours, on les appelle « plantes aromatiques ».




      Connaître les vertus de ces végétaux parfumés nous permet de cuisiner en conscience. De ces plantes médicinales, on tire teintures mères, décoctions ou tisanes ; elles vous offrent les mêmes vertus si vous les consommez régulièrement dans vos repas.


    




    
Absinthe : l’herbe des fées




    Si cette plante herbacée est utilisée depuis l’Antiquité pour ses vertus médicinales, il est cependant déconseillé de la mettre entre toutes les mains : à fortes doses, elle peut se révéler toxique par la présence de thuyone. Plante abortive, elle était utilisée par les grands-mères pour « faire revenir les règles aux jeunes filles » et faisait partie de la pharmacopée des faiseuses d’anges.




    L’absinthe protège notre foie, nos reins et nous débarrasse de nos vers intestinaux (elle est vermifuge) et malgré une neurotoxicité imputable à cette fameuse thuyone, elle protège notre matière grise. Elle est intéressante dans la maladie de Crohn : prise à dose pondérale, elle diminue l’inconfort de cette pathologie digestive (500 mg de plante sèche trois fois par jour).




    Sous forme de décoction quotidienne, l’absinthe prévient le paludisme : ce n’est pas un répulsif à moustiques mais bien une plante qui rend la vie dure aux parasites microscopiques qu’on appelle plasmodium falciparum.




    

      Fée ou sorcière ?




      Suisses et Français revendiquent chacun la paternité de ce spiritueux préparé à base d’absinthe et leur querelle perdure depuis des siècles. Pythagore citait déjà l’alcool d’absinthe pour ses vertus inspiratrices et aphrodisiaques et ce n’est qu’au XVIIIe siècle, quelques années après la prise de la Bastille, qu’on redécouvre l’alcool d’absinthe auquel on ajoute une poignée de plantes aromatiques pour en adoucir l’arôme. Aidé d’une herboriste, c’est un pharmacien français installé en Suisse qui en invente la recette.




      Le spiritueux satisfait et se popularise, on le surnomme alors « fée verte » en raison de sa couleur ; en France, à la fin du XIXe siècle, l’absinthe représente neuf apéritifs sur dix servis et en 1909, sa consommation annuelle atteint 2 l par habitant !




      Le hic ? L’absinthe contient de la thuyone et du méthanol, deux puissants neurotoxiques. On connaît les effets que la fée verte eut sur Van Gogh. L’absinthe fut donc interdite au début du XXe siècle pendant un siècle.




      Les absinthes actuelles sont dorénavant contrôlées afin que les taux de thuyone soient en deçà du seuil toxique. Selon leur inspiration, les distillateurs y rajoutent de l’hysope, du fenouil, de l’anis, de l’angélique ou de la mélisse.


    




    Son amertume prononcée (l’absinthe est officiellement la plante la plus amère de la pharmacopée ayurvédique) en fait la mal-aimée des plats mijotés, elle trouve timidement sa place sous forme de tisane.




    
Les aulx prennent soin de nos maux




    L’ail est si riche en composés curatifs qu’il serait triste de s’en priver. Cultivée depuis plus de 5000 ans pour ses vertus culinaires et médicinales, la liliacée nous vient d’Asie et pousse à l’état sauvage dans nos contrées du pourtour méditerranéen.




    L’ail possède maintes légendes ; on raconte que Pharaon en distribue aux ouvriers qui érigeaient la grande pyramide pour les maintenir en forme. En Grèce classique, il permet de conjurer le mauvais sort, au Moyen Âge, il protège de la peste et du choléra et à défaut de crucifix, un collier d’ail réduit à néant les personnages de l’ombre des forêts transylvaniennes. En Italie, on tresse l’ail avec une laine rouge pour l’accrocher dans son foyer et garder le mauvais œil à distance. En France, pays de la courtoisie, il est réputé aphrodisiaque. Les légendes ont toujours séduit les scientifiques car elles sont autant d’invitations pour confirmer un effet thérapeutique. L’ail possède moult vertus même si son action contre les vampires reste encore à démontrer.




    

      L’ail rose de Lautrec




      On le reconnaît à la couleur rose violacé de ses gousses et à la rigidité de sa tige et vous le trouvez sous forme de tresses dans les marchés méridionaux. Cette variété d’ail a la capacité de ralentir à l’extrême son activité métabolique, on appelle cela la « dormance » : la récolte des aulx a lieu au début de l’été et l’ail rose se conserve plusieurs mois sans perdre de sa prestance ni de ses propriétés médicinales et gustatives. Cet ail robuste accompagnera vos plats jusqu’au prochain printemps. À Lautrec, petit village du Tarn, la production est encore artisanale et la fête de l’ail rose se déroule chaque premier vendredi d’août.


    




    L’ail est modérément riche en fibres, protéines, vitamines, minéraux ou polyphénols : son intérêt réside ail…leurs, si j’ose dire : la chair de sa gousse contient un composé inodore appelé alliine qui a un pouvoir antioxydant fort intéressant. Allons plus loin : écraser la chair de l’ail, c’est permettre à l’alliine de se transformer en allicine, un composé diablement parfumé (on connaît tous la saveur de l’ail frais écrasé) qui possède des propriétés antimicrobiennes dirigées surtout contre les bactéries et les champignons. L’allicine et son goût piquant permettent à la plante de se protéger contre les attaques d’insectes.




    Ce qu’il faut retenir ? Plus le parfum est fort, plus fort est le pouvoir anti-­infectieux : consommer l’ail cru en purée sera du meilleur effet sur votre santé. Allons plus loin : l’ail se soucie de votre cœur. Je ne parle pas du cœur d’artichaut de certains individus en manque de princes charmants mais de votre système cardiovasculaire. Car l’ail frais a la faculté de réduire un taux de cholestérol élevé ; consommé régulièrement, il diminue une tension artérielle trop élevée et prévient la formation de caillots intravasculaires par son effet fibrinolytique et antiagrégant plaquettaire.




    Observons la cuisine du Sud-Ouest : elle est riche en graisses saturées, certes, mais également riche en ail : les effets se neutralisent et tout ce petit monde ­épicurien peut vivre en bonne santé. Car l’ail augmente aussi la longévité : d’après une étude, un fort pourcentage des centenaires consomme régulièrement de l’ail.




    L’allium sativum est également neuroprotecteur, néphroprotecteur, hépatoprotecteur. Ses composés riches en atomes de soufre stimulent les enzymes de détoxination et protègent ainsi le corps de l’apparition de tumeurs.




    « Ail le soir, oignon le matin est le malheur du médecin. »




    Proverbe auvergnat




    Nous parlions ici des propriétés de l’ail cru. L’ail cuit reste intéressant mais à un moindre degré. Disons qu’il est plus digeste : il faut avoir du cran pour croquer dans une gousse d’ail cru, attention aux réactions de votre estomac s’il n’est pas habitué ! Voici une astuce pour consommer régulièrement votre gousse d’ail cru : la râper dans votre sauce à salade rehausse le goût neutre des feuilles de salade.




    

      Tête d’ail au four




      L’ail est un condiment mais pourquoi ne pas le cuisiner en légume prin­cipal ? Voici une recette simplissime et délicieuse.




      Ingrédients




      Une tête d’ail par personne, sel, poivre et huile d’olive




      Préparation




      Ôter la première peau de la tête d’ail. Nettoyer à grande eau. Couper le sommet de la tête d’ail pour laisser apparaître la chair des gousses. Huiler, saler et poivrer discrètement puis enfourner à four chaud (200 °C) pendant une demi-heure.


    




    
Ail noir




    L’ail noir n’est rien d’autre que de l’ail « blanc » qui a subi un traitement thermique pendant quelques semaines : une réaction de Maillard colore alors sa chair, modifie sa saveur (qui évoque l’union libre réussie entre la réglisse et le vinaigre balsamique) et les composés organo-sulfurés de la plante comme la S-allyl-cystéine en augmentant sa teneur d’antioxydants. Ceux-ci semblent présenter une meilleure biodisponibilité. Ce qu’il faut retenir ? L’ail blanc est antiseptique et l’ail noir est antioxydant, des travaux ont souligné son efficacité face à une immunité déficiente.




    
Ail des ours




    Cette variété d’ail sauvage pousse dans nos sous-bois et doit son nom à une légende : l’ours, en sortant de son hibernation, se met en quête de ces feuilles parfumées pour purger ses intestins restés de longs mois au repos. Il n’y a guère que les Hollandais qui prénomment cette alliacée « l’ail des blaireaux » : à chacun ses fables.




    L’ail des ours pousse au tout début du printemps par dizaines, voire par centaines de pieds dans les endroits humides et ombragés et ses feuilles ressemblent à celles du muguet : attention à ne pas confondre les deux plantes car si l’une est potion (l’ail des ours) l’autre est poison (le muguet). Pour l’identifier, froissez une feuille entre vos doigts : elle dégage une odeur d’ail caractéristique due à sa richesse en composés soufrés.




    Les vertus médicinales de ses feuilles sont connues depuis les Celtes, elles furent également utilisées en magie blanche par les sorcières dont l’étymologie, ­rappelons-le, signifie « jeteuse de sorts ». L’ail des ours contient des huiles essentielles, de la vitamine C et des composés soufrés. On lui reconnaît des vertus antibactériennes, il lutte efficacement contre les verminoses intestinales et la candidose digestive. C’est un excellent dépuratif (les ours ne sont pas totalement balourds) et comme son cousin cultivé, il est antihypertensif et empêche nos plaquettes de s’agréger sans raison. L’ail des ours est une précieuse aide pour les pathologies cardiovasculaires et devant des risques d’accidents vasculaires cérébraux, il offre une neuro-protection efficace.




    On consomme ses feuilles fraîches sous forme de salade ou de soupe, vous pouvez le conserver sous forme de pesto d’ail des ours et en consommer tout au long de l’année.




    

      Le pesto d’ail des ours




      Ingrédients




      100 g de feuilles fraîches d’ail des ours ramassées lors d’une promenade en sous-bois au printemps, avant l’éclosion des fleurs, 5 c. à s. d’huile d’olive, 5 c. à s. de graines de tournesol ou de pignons de pins, sel & poivre.




      Préparation




      Mixer le tout, remplir un bocal de verre (préalablement ébouillanté) et ajouter un filet d’huile d’olive à la surface. Conserver au frigo. Ce pesto cru garde toutes ses propriétés.


    




    
Aneth & le lait d’Annette




    Cette plante haute de presque un mètre pousse à l’état sauvage dans les terrains en friche autour du bassin méditerranéen. Elle possède un goût très proche de celui du fenouil et accompagne parfaitement les poissons. De parfum soutenu, les feuilles sont utilisées depuis l’Antiquité et les Grecs s’en recouvraient les yeux pour améliorer leur sommeil.




    

      Carminatif : l’art du pet




      Voici un petit lexique pour décoder les propriétés de vos plantes aromatiques.




      Carminatif : facilite l’expulsion des pets et en diminue la quantité.




      Cholagogue : facilite la purge de la vésicule biliaire qui élimine la bile dans l’intestin.




      Stomachique : facilite la digestion gastrique.




      Vermifuge : provoque l’évacuation des vers intestinaux.


    




    La feuille d’aneth a des propriétés carminatives, elle stimule les sécrétions du foie et du pancréas, elle améliore les contractions de notre intestin et combat les spasmes intempestifs. Cette aromatique parfumée intervient dans la régulation de nos lipides et diminue le taux de cholestérol. Enfin, elle soutient nos reins avec une légère action diurétique. Elle favorise également la lactation chez les mamans.




    
Le basilic de Vasilis




    Comme de nombreuses plantes aromatiques, le basilic fait partie des lamiacées ; c’est l’herbe des rois : elle tient son nom de Vasilis qui signifie « le roi » en grec. Les Méridionaux, quant à eux, l’appellent pistou (qui vient de l’italien « pistone », le pilon du mortier). La plante parfumée est originaire d’Asie où elle est connue sous le nom de Tulsi : le basilic sacré. Alexandre le Grand la découvre lors de ses conquêtes et ses médecins la ramènent en Grèce ; au Moyen Âge, elle se déploie en Europe occidentale et fait partie des plantes utilisées en sorcellerie paysanne.




    Il existe différents basilics : pourpre, asiatique, à larges feuilles ou encore la fameuse variété de Gênes qui sert au pesto. En Grèce, on cultive le basilic à petites feuilles qui trône sur les terrasses. Ses effluves chassent les insectes, il suffit de ­l’effleurer d’une rapide caresse pour embaumer l’air. Mais rien ne vous empêche d’en agrémenter vos salades.




    

      Mon petit pot de basilic




      Pour être heureux, le basilic nécessite ses 5 heures d’ensoleillement quotidien, un sol bien drainé et un arrosage efficace. Par contre, il n’aime pas le vent. Et les limaces l’adorent : en se mettant à plusieurs, elles vous saccagent votre basilic en une nuit ! (Les limaces gourmandes ont-elles un goût de basilic ? Je n’ai jamais osé vérifier.)




      Si vous désirez plus de feuilles pour vos plats, évitez les fleurs en pinçant la tige quand un bourgeon pointe son nez. Au cœur de l’été, récoltez les feuilles pour les utiliser fraîches et à l’entrée de l’automne, laissez enfin leur chance aux fleurs car celles-ci, une fois fanées, vous feront don de leurs graines. Sous nos climats, le basilic est annuel : il dépérit à l’automne et ne supporte pas les frimas. Tout est impermanence, mais tout est également renaissance : vous planterez vos graines au printemps dans de nouveaux pots pour en offrir à vos amis.
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    On extrait une huile essentielle des fleurs de basilic, mais c’est surtout la feuille qui nous intéresse dans l’alimentation et rien ne vous empêche de congeler des feuilles fraîches pour faire revivre dans votre assiette les parfums de l’été tout au long de l’année.




    Les propriétés médicinales du basilic sont très nombreuses et se consacrent surtout à notre digestion : l’herbe des rois ouvre l’appétit, protège la muqueuse de notre estomac, soutient notre digestion gastrique et est carminative. Elle possède également une petite activité diurétique et antimicrobienne.




    
La ciboulette & les poètes




    La ciboulette appartient à la famille des oignons et des aulx, cela en fait donc la petite nièce du poireau. Cet ensemble de légumes ou d’aromatiques contient des « sulfides » : des molécules riches en soufre (et donc à l’odeur forte) qui stimulent les enzymes spécialisées dans l’élimination des cellules cancéreuses.




    Cette plante vivace et peu capricieuse pousse par touffes et donne de jolies fleurs mauves sphériques. J’en ai même croisé sur le chemin caillouteux de la Dent de Bonavau en me demandant de quel pique-nique la graine improbable s’était échappée. Les feuilles fraîches une fois ciselées aromatisent salades et légumes d’été. La ciboulette est très riche en vitamine K, en vitamines A et C, en manganèse et en fibres.




    
Origan de Provence




    Également appelé la marjolaine sauvage, l’origan est une plante européenne réputée depuis l’Antiquité pour ses vertus médicinales. Laissons parler Mattheus Platearius, illustre médecin médiéval qui rédigea au XIIe siècle un livre sur les simples. Voici ce que l’homme de médecine dit de cette belle plante : « L’origanum vulgare divise les humeurs, consume les ventosités, […] dégage les humeurs et l’humidité des gencives, de la gorge et de la luette, traite l’asthme, apaise les douleurs de l’estomac et des boyaux. En bain de siège chaud, il « fait courir les fleurs » (entendez là qu’il rend les règles aux jeunes filles) :».




    Ajoutons à ce joli inventaire à la Prévert qu’il est immunostimulant, antioxydant, antibactérien et ainsi efficace en cas d’infections respiratoires ou d’infections urinaires.




    On retrouve sa générosité dans les cuisines méditerranéennes où il tient compagnie au thym et au basilic : ces trois lamiacées sont réputées pour leur arôme puissant. Si les Italiens choisissent le basilic pour leurs mets, l’origan est l’aromatique star de la cuisine grecque.




    

      Les herbes de Provence




      N’est pas herbe de Provence qui veut ! Voici la liste officielle des aromatiques qui embaument les ratatouilles d’été : basilic, cerfeuil, estragon, fenouil, laurier-sauce, livèche, marjolaine, origan, romarin, sarriette, serpolet et bien sûr le thym.


    




    
Une botte de persil pour marcher au pas




    Le persil est une des herbes aromatiques les plus consommées au monde. Il est riche en fer mais toute proportion gardée car il faudrait en manger 300 g en une journée pour couvrir nos besoins. Cette plante parfumée contient du manganèse, des vitamines A et C et beaucoup de vitamine K : 100 g de persil couvrent nos besoins pour plusieurs jours.




    Le persil est très riche en polyphénols, sept fois plus que la coriandre fraîche et quinze fois plus que la ciboulette. C’est une magnifique aromatique à consommer régulièrement.




    Pensez au persil en cas de troubles du cycle menstruel, d’hypertension artérielle ou pour protéger vos reins et votre foie. Chez les mères allaitantes, il a un intérêt dans le sevrage grâce à son effet anti-galactagogue. La racine de persil se consomme, c’est un délicieux tubercule.
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    Que signifie « proposer sa botte » à une dame ?




    a. Lui préparer un délicieux repas végétarien à base de persil




    b. Lui faire des avances




    c. Lui donner un coup de pied dans le derrière






    
Pimprenelle





    Ce joli nom, un brin espiègle, dérive de l’occitan pimpinèla. Comme beaucoup de nos plantes aromatiques, elle possède des sobriquets et les anciens l’appelaient sanguisorbe car cette rosacée aux petites fleurs vertes qui pousse dans nos prés a la faculté d’arrêter les hémorragies.




    Vous pouvez en faire un cataplasme pour aider une plaie à cicatriser ou la consommer en tisane pour ses propriétés diurétiques ou antidiarrhéiques. Ses feuilles fraîches agrémentent vos salades en apportant une note caractéristique de concombre.




    
Avoir bon thym





    Il existe quelque cent cinquante espèces différentes de thyms à travers le monde. Le thym vulgaire que nous étudions dans ce paragraphe pousse sur des sols pauvres et secs, fleurit au début de l’été et embaume l’air d’un parfum tenace grâce à ses nombreux composés volatils, dont le thymol qui est le principal auteur de la fragrance. Il inspira les Grecs anciens qui le faisaient brûler dans leurs temples en guise d’encens.




    Cette lamiacée est un véritable trésor nutritionnel : elle est riche en fer, cuivre, calcium, magnésium, manganèse et potassium, en vitamine A et en polyphénols. Si on rajoute les nombreux composés de ses huiles essentielles, on arrive à une sorte de panacée qui guérit (presque) tout.




    Le thym est un puissant antimicrobien : c’est un excellent allié face aux infections des voies respiratoires ou digestives, de grippe ou de sinusite. Il requinque en cas de fatigue chronique, de faiblesse et de manque de courage. Vous pouvez le consommer sous forme de tisane et quotidiennement dans vos plats. Privilégiez toujours la forme fraîche.




    

      La sarriette des petits faunes




      C’est l’herbe du satyre, d’où elle tire son nom.




      Très efficace contre les bactéries, virus et champignons microscopiques en tout genre, elle protège notre ventre des invasions barbares indésirables et est particulièrement efficace face au candida albicans (prenez-la sous forme d’huile essentielle). Elle fait partie de la grande famille des thyms et a une saveur très prononcée.


    




    
Sauge ma sauveuse




    Salvia officinalis est la plante des femmes par excellence. Ce buisson pousse allègrement dans le pourtour méditerranéen et arbore des feuilles veloutées au reflet presque argenté qui embaume l’air d’un parfum caractéristique légèrement amer. Vous pouvez faire sécher les feuilles pour les débarrasser d’un excès de thuyone et en faire des tisanes.
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    Ce qu’il faut retenir




    Agrémenter quotidiennement nos plats de ces plantes aromatiques aux mille vertus offre deux bienfaits : une cuisine plus parfumée et un accompagnement fort et quotidien de notre santé.




    

      Bouquet garni




      Ingrédients




      Un vert de poireau, 3 feuilles de laurier, une touffe de persil plat (il est plus aromatique), quelques branches de thym, une branche de romarin, quelques feuilles de sauge et un petit bout de ficelle.




      Préparation




      Dans une feuille de poireau, placer les aromatiques, refermer avec une seconde feuille et ficeler le tout comme un petit fagot. Le bouquet garni est idéal pour aromatiser un bouillon, un pot-au-feu, une ratatouille ou un plat mijoté. Vous pouvez en préparer en avance et les congeler, mais ils perdront un peu de leur arôme.
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    Blé, orge & millet : les enfants de Cérès




    Du temps fort ancien des dieux, Déméter était la fille de Cronos et la petite-fille de Gaïa, la Terre. Son nom vient de méter qui signifie « mère ». Déesse des ­moissons et de l’agriculture, elle s’est vue rebaptisée Cérès par les Romains et magnanime, prête son nom aux fruits du labeur des moissons : les céréales.




    
Sédentaire contre nature




    C’est la culture des céréales qui nous a coupés de notre élan nomade. Antan nous nous déplacions au gré de la nourriture que nous trouvions dans la nature : baies, tubercules, lièvre de garenne ou mammouth des steppes. Puis un jour, notre ancêtre planta une graine, la surveilla, l’arrosa et la regarda pousser. Quand on sait qu’un épi de maïs peut donner jusqu’à 400 pieds de maïs en une saison, on comprend qu’un tel rendement incita nos aïeux paresseux à la vie sédentaire et sonna le glas de l’époque des chasseurs-cueilleurs : l’homme délaissa la cueillette sauvage riche de diversité et se mit à plier l’échine pour travailler la terre. Depuis 11 000 ans, rien n’a changé, si ce n’est que le tracteur a remplacé la charrue tirée par les bœufs et que la terre, mille fois retournée, s’appauvrit, victime d’une surexploitation.




    Chaque continent possède sa céréale de prédilection : l’Asie s’acoquine avec le riz, les habitants des Amériques consomment du maïs, quant à l’Europe, le Moyen-Orient et le nord de l’Afrique, c’est sur le blé qu’ils jettent leur dévolu. Parmi les céréales les plus cultivées, citons par ordre décroissant le maïs, le blé et le riz, puis les millets, l’orge et l’avoine.




    Le développement de la culture céréalière autorisa l’émergence des grandes civilisations : en trouvant une source régulière de nourriture, l’être humain oublia vite les préoccupations d’un estomac qu’il fallait continuellement remplir et se prit pour un conquérant. Il passa son temps libre à construire des cités pour asseoir son territoire et envahir les terres de ses voisins. Mais ceci est une autre histoire et nous allons ici nous intéresser à la graine et aux trésors qu’elle recèle.




    
Anatomie d’une graine




    Une céréale est une plante qu’on cultive pour sa graine riche en nutriments et en calories, ce qui en fait un des piliers de l’alimentation humaine. N’oublions pas que nous n’avons pas toujours vécu dans l’ère du moindre effort, celle de la position assise face à un écran multicolore : depuis la nuit des temps, l’être humain a besoin de calories pour subvenir à son métabolisme. Cette graine est en général moulue en farine pour être ensuite utilisée dans de nombreuses préparations. À l’heure où j’écris ces lignes, les céréales représentent 45 % des calories des repas de toute la planète.




    Physiologiquement, une graine concourt au cycle de vie de la plante, elle provient du fruit et donnera l’herbe, la plante ou l’arbre. C’est elle qui protège l’embryon végétal : elle doit être à la fois résistante et nutritive. La graine est faite pour survivre en milieu hostile, se laisser prendre par une bourrasque de vent qui l’amènera vers un sol fertile : elle s’y plantera et nourrira l’embryon qui pousse dans ses entrailles grâce à ses réserves énergétiques en attendant que la première pousse verte pointe son nez et que la plante devienne autonome grâce à ses radicelles.




    

      Le son, l’amande & le germe




      La graine est entourée de nombreuses enveloppes communément appelées « son » qui lui procurent une défense et une résistance face au milieu extérieur. Traditionnellement, le son est ôté lors de la mouture des céréales car il les brunit et allez savoir pourquoi, l’être humain a commencé un jour à exiger des aliments blancs : le XVIIIe siècle déconsidère le son qui sert alors à nourrir les animaux. Le son représente environ 15 % de la céréale, il est très riche en fibres végétales, contient passablement de vitamines du groupe B, des protéines, des minéraux et des phytates. Jadis, on faisait des poupées de son et on nourrissait les bêtes avec le son, à présent, on le rajoute dans notre alimentation pour lutter contre un transit paresseux. Alors, plutôt que d’enrichir vos déjeuners de son, pourquoi ne pas consommer la céréale entière ?




      L’amande correspond aux réserves nutritives de la graine. Elle est par conséquent très riche en amidon qui nourrira notre embryon végétal lorsqu’il aura trouvé un sol propice pour se planter. C’est dans l’amande que se retrouve le gluten de certaines céréales. L’amande représente plus de 80 % du poids de la graine.




      Le germe, lui, est tout petit, il représente à peine 3 % de la graine mais c’est l’Enfant Jésus en culotte de velours de notre céréale. Il contient des lipides d’une richesse absolue en acides gras insaturés, des protéines, vitamines et minéraux.




      « L’amour n’est pas que dans les chansons, poupée de cire, poupée de son. »




      Serge Gainsbourg


    




    Quelle que soit la céréale, quasiment toutes les graines sont réalisées par Dame Cérès selon le même modèle : une enveloppe riche en fibres et en vitamines du groupe B entourant le grain qui, lui, est essentiellement constitué d’amidon et de protéines, il protège le germe riche en bonnes huiles, car n’oublions pas, c’est lui l’héritier, l’embryon de la plante en dormance.




    Puisque les huiles rancissent avec le temps, l’industrie agroalimentaire, soucieuse d’une conservation longue durée dans les gigantesques silos de farine, a trouvé judicieux de se débarrasser de notre prince (du germe donc) afin de viser une farine au parfum neutre et stable, mais dépourvue de tout ce qui fait l’intérêt d’une graine : les acides gras insaturés, protéines, minéraux, vitamines. Pour des raisons de préférences visuelles, l’enveloppe brune passe également à la trappe avec ses précieuses fibres. Lors de la mouture du grain en farine, on perd ainsi un quart du poids, pour ne garder… que la partie la moins nutritionnelle. Flûte ! Quel que soit le choix de votre céréale, il est toujours préférable de la consommer avec son enveloppe et d’origine biologique car dans ce domaine, on respecte la plante dans son totum.




    Végétalien en bonne santé rime-t-il avec céréales assermentées ?




    Selon les règles canoniques de la poésie : oui, ce sont même deux vers octosyllabes. Choisir d’être végétalien est compatible avec une santé optimale à condition de faire rigoureusement attention à son alimentation quotidienne. Car se couper d’une partie de l’alimentation omnivore peut ouvrir une porte à certaines carences d’origine protéique. Les protéines végétales existent, on les retrouve dans les céréales, les légumineuses, les champignons et les oléagineux, avec une mention spéciale pour la spiruline, une algue d’eau douce très riche en protéines (voir chapitre W).




    

      Des perles rares pour des colliers précieux




      Nos protéines sont les acteurs qui interviennent à tout moment dans notre métabolisme de base. On les retrouve dans chacune de nos membranes cellulaires, sous forme d’hormones, récepteurs, neurotransmetteurs ; quant à nos enzymes, ce sont toutes des protéines.




      Chaque protéine est un collier de perles de 22 couleurs différentes que notre ADN confectionne pour nos cellules. Majordomes obéissants, nos enzymes lisent les instructions, puisent dans nos réserves d’acides aminés et créent les protéines requises pour le bon fonctionnement de notre organisme. Les acides aminés représentent les perles. Il existe 9 acides aminés essentiels (cela veut dire que notre organisme ne sait pas les créer par lui-même), les autres, on sait les synthétiser. Les 9 acides aminés essentiels doivent absolument se trouver dans notre alimentation, sinon c’est la carence assurée en protéines qui va installer une fatigue insidieuse.




      Ces neuf acides aminés sont l’histidine, l’isoleucine, la leucine, la lysine, la méthionine, la phénylalanine, la thréonine, le tryptophane et la valine.


    




    Les céréales (même complètes) sont limitées en certains acides aminés, surtout les céréales modernes : la lysine et la méthionine sont, par exemple, limitantes pour le blé. Ne manger que des céréales c’est donc prendre le risque d’une carence protéique.




    Les légumineuses (voir chapitre P) suivent la même logique de limitation, mais leurs acides aminés limitants sont différents. Le pois chiche, par exemple, est pauvre en tryptophane mais riche en lysine. Associer légumineuse et céréale dans votre alimentation permet de prévenir des carences fâcheuses pour l’organisme. Être végétalien en bonne santé ne rimera donc jamais avec un apport exclusif en céréales : vous avez besoin de diversifier votre alimentation avec d’autres sources de protéines végétales, comme les légumineuses.




    
Amadouer l’amidonnier





    Cette céréale de la famille des blés est, avec l’engrain, la première à être domestiquée par l’homme. Sa culture remonte à presque 10 000 ans et commença au Proche-Orient, on a même retrouvé du pain d’amidonnier dans certaines tombes égyptiennes. Très présente pendant l’Antiquité, cette ancienne graminée a peu à peu cédé le pas à d’autres blés plus modernes avant de tomber en désuétude. De nos jours, il existe un regain d’intérêt pour ces céréales préhistoriques, panifiables et pauvres en gluten.




    Il existe deux amidonniers : le blanc, également appelé épeautre de mars (rien à voir avec le dieu belliqueux, il doit son nom à sa semence printanière) qui pousse sur des terres pauvres et montagneuses, et l’amidonnier noir. Comme son nom le laisse présager et à l’instar de toutes les céréales, l’amidonnier est riche en amidon.




    
Avoir de l’avoine dans nos repas ?




    L’avena sativa, ou l’avoine de Byzance est une céréale domestiquée dès 2500 ans avant notre ère. De nos jours, elle est essentiellement utilisée comme plante fourragère pour nos animaux d’élevage mais ce ne fut pas toujours le cas : on la consomme depuis des millénaires sous forme de bouillie, de soupe ou de gruau et elle est encore très en vogue de nos jours chez les Anglo-Saxons fidèles à leur sacro-saint porridge. L’avoine se retrouve dans notre alimentation, surtout sous forme de flocons, de son et de lait d’avoine.




    

      Le flocon de céréales




      Contrairement au flocon de neige qui nous vient de la nature, celui des céréales est le résultat d’un petit coup de pouce de l’industrie agro­ali­mentaire pour nous faire gagner du temps. Le grain de céréale est précuit, puis passé entre deux cylindres de manière à en réduire l’épaisseur avant d’être séché. Le flocon s’adresse à des céréales plutôt tendres comme l’avoine, le millet, l’épeautre et le blé mais aussi le soja et le quinoa.




      L’intérêt ? Vous pouvez consommer le flocon précuit dans vos préparations. L’inconvénient ? À l’instar de la farine, le grain n’est plus vivant.


    




    Le grain entier de l’avoine n’est pas denrée courante, mais je vous le ­recommande pour vos farines maison, car cette graine est un végétal encore vivant dont les nutriments sont plus intéressants que la farine moulue depuis plusieurs jours. En plus de la présence de vitamines et minéraux, cette céréale délicate a des propriétés intéressantes sur notre santé du fait de la présence d’une fibre : la bêta-glucane. C’est une céréale salutaire en cas de syndrome métabolique.




    

      Bêta-glucane : la fibre gélifiante




      Cette fibre végétale soluble entre en contact avec d’autres molécules pour former un gel. Elle est ainsi capable de se lier avec le cholestérol dans notre intestin, d’en empêcher l’absorption et de réguler des taux trop élevés. Elle possède également une action référencée dans la régulation de la glycémie postprandiale.




      La bêta-glucane se retrouve surtout dans l’avoine, également dans l’orge et la levure de bière. On comprend alors pourquoi l’English breakfast d’outre-Manche se compose d’un porridge qui accompagne les fameux bacon & eggs, d’une richesse toute particulière en cholestérol. Le repas est in fine assez équilibré, surtout quand on lui rajoute les fameux beans (des légumineuses) et des champignons.


    




    Traditionnellement, on rembourrait les matelas de paille d’avoine pour éviter les rhumatismes. De nos jours, les matelas à latex n’ont plus ces mêmes vertus, mais l’avoine se retrouve dans d’autres domaines de notre vie. La graine est très riche en minéraux, particulièrement le fer, le manganèse et le zinc. Elle contient, en plus des fameuses bêta-glucanes, des vitamines du groupe B, des acides gras insaturés de type oméga-6 et oméga-9 (mais une valeur quasi nulle en oméga-3) et parfois du gluten, un petit bémol, hélas, apporté à cette symphonie pastorale quasi parfaite. Il provient surtout de la contamination dans le moulin du gluten d’autres céréales. La mention « sans gluten » indique qu’il est alors sans risque.




    

      Brownies au son d’avoine




      Voici un dessert pour garder bonne conscience : pauvre en sucre et riche en fibres.




      Ingrédients




      30 g de son d’avoine, 25 g de cacao en poudre, 100 g de yaourt de coco, 1 œuf, 1 grosse poignée de noix, 1 grosse poignée d’amande, une petite poignée de sucre de coco, sel.




      Préparation




      Préchauffer le four à 180 °C. Mixer les amandes, mélanger tous les ingrédients, laisser reposer 10 minutes puis garnir un moule à cake et enfourner pendant 30 minutes.


    




    La plante entière contient d’autres substances fort intéressantes. Elle est utilisée en phytothérapie pour ses actions sur le système nerveux. Aussi étrange que cela puisse paraître, l’avoine dynamise le matin par une action neurotonique et apaise le soir. La présence de mélatonine et du GABA contrebalance tout effet excitant sur le cerveau et aide à la détente et l’endormissement.




    L’avoine est donc utilisée en cas d’insomnies mais également pour contrer une fatigue chronique ou une convalescence qui traine en longueur. Sa consommation est justifiée pour contrarier un risque cardiovasculaire. Son action légère sur la thyroïde en fait une bonne aide en cas de thyroïde paresseuse, enfin l’avoine apaise les peaux irritées et favorise la cicatrisation de l’eczéma.




    

      Un bain d’avoine pour bébé




      Que faire si votre bébé a la peau fragile ?




      D’abord éviter toute lessive irritante et tout vêtement qui n’est pas en fibre naturelle. Privilégier le coton. Arrêter l’utilisation des savons et crèmes en tout genre.




      Pour le bain, créer un pochon à l’aide de flocons d’avoine et d’un tulle de gaze. Laisser infuser dans l’eau du bain quelques minutes et baigner votre enfant dans cette tisane apaisante.




      Terminer le bain par un massage à l’aide d’une huile d’amande douce.




      Il est ensuite utile de chercher la cause de cette irritation de la peau. S’agit-il d’une sécheresse exagérée ? D’un eczéma ? La consommation des laitages de vache peut être responsable de l’eczéma du nourrisson ; parlez-en à votre pédiatre. Si votre bébé est en âge d’avaler autre chose que du lait, rajoutez un filet d’huile de colza dans ses purées pour nourrir sa peau.


    




    [image: ]




    Que signifie « recevoir une avoinée » ?






    

      English porridge aux épices




      Ingrédients




      50 g de flocons d’avoine, 1 verre de lait d’amande, 1 bâton de cannelle, 3 clous de girofle, noix de muscade à râper, un petit morceau de gingembre frais.




      Préparation




      Dans une casserole, faire chauffer le lait et les épices ainsi que le morceau de gingembre râpé. Laisser cuire à feu doux quelques minutes, puis ajouter les flocons et remuer jusqu’à reprise de l’ébullition et quelques minutes encore jusqu’à épaississement.




      Facultatif : saupoudrer de sucre brun brut. Manger tiède.


    




    
Blé dur & tendre blé





    « Le blé et la reconnaissance ne poussent qu’en bonne terre. »




    Proverbe allemand




    Le mot « blé » vient de l’ancienne langue des Francs : blad signifie produit de la terre. Notre blé moderne était inconnu du temps lointain de l’homo erectus : cet hybride artificiel, issu de l’amidonnier, vient du croisement d’au moins trois céréales sauvages. De nos jours, il existe différents types de blés, le blé dur entre dans l’élaboration des pâtes et de la semoule alors que le pain se travaille avec un blé tendre qu’on nomme également froment.




    Le froment est le blé le plus cultivé au monde. Originaire de la Mésopotamie et domestiqué aux alentours de 4000 avant notre ère, il représente notre pain quotidien depuis des milliers d’années et bien qu’il ne porte pas le même nom, c’est bel et bien du blé : il contient donc du gluten, un peu plus même que le blé dur des pâtes.




    Le blé tendre sert à faire du pain blanc : il était jadis réservé aux nantis alors que les gueux se contentaient d’autres grains qui donnaient du pain noir. Actuellement, les temps changent, le blanc passe de mode et le pain complet est plus recherché que le pain blanc. Les suzerains du Moyen Âge n’y comprendraient plus rien…




    « À la Saint-Florent, il est bien de semer le froment 
mais sans perdre de temps. »




    Dicton populaire




    

      Du gluten pour de jolies bulles




      C’est le fameux gluten qui procure les propriétés viscoélastiques très prisées dans le royaume de la boulangerie, car elles sont garantes d’un pain à la fois moelleux et croustillant. Le gluten a été découvert en 1742 par un professeur italien. Il est composé de glycoprotéines et possède hélas une double action néfaste sur nos muqueuses intestinales : d’un côté, il abime mécaniquement nos cellules à la manière d’un papier de verre qui râpe une surface fragile, et de l’autre, il peut être reconnu par nos anticorps circulants ; cette reconnaissance antigénique aboutit à un processus inflammatoire qui nuit à notre santé. Tout cela agit sur notre digestion et se répercute sur notre bien-être.




      Le gluten est cependant indispensable pour que la cuisson se déroule comme prévu dans le four du boulanger : lors du processus de fermentation, le sucre contenu dans l’amidon se transforme en gaz et aère la pâte. Puisque le gluten est viscoélastique, il retient les bulles de gaz emprisonnées et la chaleur du four met la touche finale en solidifiant la pâte : si vous observez une tranche de pain, vous vous rendrez compte qu’elle est en fait composée de centaines de bulles.




      Les céréales contenant du gluten sont le blé, l’orge, l’avoine, le seigle et en moindre quantité l’épeautre et l’amidonnier. À présent, quel dilemme ! Qu’allez-vous choisir : un pain sans gluten compact et humide ou un pain au froment moelleux et aéré ? Écoutez votre ventre, c’est lui qui sait, mieux que vos envies, ce qui est bon pour lui. S’il s’exprime par flatulences sonores et douleurs crampoïdes, il y a de fortes chances qu’il vous fasse preuve de son mécontentement face au gluten.


    




    Le blé dur possède un grain vitreux et donne des pains peu levés car moins riches en gluten que le froment. Par contre, il convient parfaitement pour le couscous, les pâtes ou le boulgour. Si vous êtes intolérant au gluten, vous supporterez probablement mieux le couscous que le pain de campagne.




    

      Crêpes & pancakes : une pâte au repos bien mérité




      Une pâte à pancake contient traditionnellement de la levure qui perd ses propriétés avec le temps : il vaut mieux cuire vos pancakes rapidement pour avoir de petites galettes gonflées et appétissantes. Les crêpes contiennent du gluten : la préparation de votre pâte la rend dans un premier temps élastique car vous l’avez fouettée. En laissant reposer votre pâte, le gluten retrouve ses esprits et se mélange à l’amidon de la farine qui va doucement gonfler et épaissir la pâte en la rendant visqueuse. Laisser reposer la pâte permet à vos crêpes d’être plus moelleuses et moins élastiques. Les galettes de sarrasin ne contiennent pas de gluten, c’est pour cette raison qu’on leur rajoute souvent un œuf pour le liant.


    




    Tous ces croisements ont abouti à la céréale parfaite selon les normes de la culture céréalière industrielle, ce qui veut dire dotée d’une rentabilité maximale à l’hectare, (trop) riche en gluten. Ainsi, dur ou tendre, le blé a perdu en nutriments protéiques et ne sait plus nous offrir l’essentiel des acides aminés. Il faut en chercher la raison dans les croisements incessants qui l’ont affaibli, dans les terres qui s’appauvrissent considérablement dans ce type de monoculture.




    « Terre noire fait son blé. »




    Proverbe auvergnat




    

      Gâteaux !




      Tout le monde aime les gâteaux, mais nous savons tous très bien que ce ne sont pas les meilleurs amis de notre santé. Alors, comment concilier l’inconciliable ? Les gâteaux « bons pour la santé » existent-ils ? Oui, à condition de les faire soi-même et de choisir avec amour et patience leurs ingrédients.




      Petite fille, j’ai découvert la recette si simple du quatre-quarts, créé incontestablement par un pâtissier à court d’imagination car la recette en est toute mathématique : ¼ de sucre, ¼ de beurre, ¼ de farine et ¼ d’œufs.




      Autant être sincère : hormis les œufs, je serai en mal d’affirmer que les autres ingrédients veulent notre bien, pourtant quoi de plus appétissant qu’un quatre-quarts (rebaptisé cake par les Anglo-Saxons) sortant du four ?




      Voici certains leurres honnêtes qui respectent digestions sensibles et ventres fragiles tout en procurant le même plaisir culinaire. Concernant le sucre, ce doux poison : soit l’ôter tout simplement de la recette, soit diminuer sa quantité de moitié en utilisant un sucre de canne brun non raffiné, du xylitol (125 g maximum à la place de 250 g de sucre) ou de la banane écrasée.




      Je remplace la farine de blé blanche par un mélange de petit épeautre, de farine de coco et de poudre d’amande à parts égales : cela diminue la charge en gluten en conservant une certaine tenue, car les pâtisseries sans gluten sont souvent très friables. À vous d’inventer votre propre mélange parmi les farines et les poudres d’oléagineux qui ont cette qualité d’enrichir la pâte.




      Concernant le beurre, on peut le remplacer par de l’huile d’olive ou par des courgettes râpées (si, si) à raison d’une fois et demie le poids du beurre, par exemple, pour 100 g de beurre, on mettra 150 g de courgettes. Ce légume assure le côté fondant de votre gâteau.




      Voici deux touches personnelles : je n’utilise jamais de levure ou poudre à lever pour mes gâteaux ; si vous consultez les anciens manuels de cuisine, vous vous rendrez compte que ce sont les blancs d’œufs en neige qui font monter la pâte. Une pâte bien fouettée offre un gâteau compact, à peine aéré et riche en goût. Puisque j’adore le citron et que ce fruit est une aide précieuse à notre bien-être, j’incorpore donc le zeste d’un citron dans mes préparations (sauf celles au chocolat) et quand le cake sort du four, je verse le jus du citron sur le gâteau encore fumant. C’est délicieux sur les cakes aux noix et aux amandes.


    




    
En grain & en santé




    L’engrain se nomme également « petit épeautre » et son nom vient d’une particularité anatomique : l’inflorescence de la plante ne contient qu’un seul grain. Ce fut la toute première céréale domestiquée il y a 10 000 ans quand nos ancêtres quittèrent leurs godillots de marche pour investir dans l’immobilier des grottes et cavernes d’Anatolie et devenir sédentaires.




    De nos jours, cette céréale revient en force dans l’alimentation des personnes intolérantes au gluten ou qui désirent prendre soin de leurs intestins. L’engrain fait partie de la famille des blés dont il est un cousin proche ; il contient peu de gluten (7 %), ce qui lui confère un côté panifiable sans trop abimer les intestins fragiles.




    L’engrain comporte un autre atout santé : il nous apporte les 9 acides aminés essentiels contrairement à son petit frère l’épeautre.




    
Épeautre




    On l’appelle le blé des Gaulois, c’est vous dire s’il est de chez nous, ou encore le grand épeautre pour le différencier de son petit frère l’engrain. Ils sont proches l’un de l’autre sans être absolument identiques d’un point de vue nutritionnel : en ce qui concerne l’amidon, les vitamines B et les minéraux, les céréales se valent à peu près. La pierre d’achoppement ? La lysine : un acide aminé essentiel à notre immunité mais rare dans les céréales et quasi inexistant dans le blé. Elle est toutefois présente dans l’épeautre et plus encore dans un grain d’engrain. Nutritionnellement, l’épeautre se situe donc entre le blé et l’engrain dans un milieu qu’il est toutefois délicat d’appeler équilibré car, même s’il contient moins de gluten, plus de protéines que le blé (19 % contre 11 %), la céréale n’est pas assez riche en acides aminés essentiels. Engrain, amidonnier et épeautre sont très proches : à vous de choisir la céréale que vos intestins digèrent le mieux.




    
Le blé de Khorasan




    Le Kamut est une marque déposée, un nom commercial pour désigner un blé qui pousse en Iran oriental dans la région de Khorasan qui signifie « d’où vient le soleil ». C’est une céréale probablement très ancienne et qui a peu évolué et dont on sait peu de choses. « Blé du prophète », « blé du pharaon » : le Kamut reçoit ses titres de noblesse à travers les séduisantes légendes qu’on raconte sur lui. L’une d’elles nous apprend que Noé lui-même en aurait emmené dans son arche, une autre qu’on aurait retrouvé au XXe siècle quelques grains de ce blé dans un tombeau de pharaon et qu’on réussit à faire germer après des siècles de dormance (le grain, pas le pharaon).




    Le Kamut contient du gluten, des vitamines et minéraux, est presque deux fois plus riche en protéines que le blé moderne, se présente sous forme de grains bien plus dodus que celui du blé dur et qui sont parfois utilisés dans l’élaboration de boulgour. Sa farine est légèrement jaunâtre et a un petit gout de noisette.




    

      Boulgour




      C’est un grain de blé auquel on a ôté le son, précuit à la vapeur, séché puis concassé pour être vendu tel quel. La préparation dépouille le blé de ses nutriments mais nous fait gagner du temps en cuisine : il suffit de cuire 1 volume de boulgour pour 2 volumes d’eau et si vous êtes à court d’inspiration, sachez que toutes les recettes à base de riz peuvent se décliner avec du boulgour.


    




    
Maïs, la céréale barbue




    La graminée est originaire du Mexique et fut introduite en Europe dès le XVIe siècle ; la plante divinisée par les anciennes civilisations a hélas perdu de sa superbe avec l’avènement des organismes génétiquement modifiés. Bien que nous connaissions surtout le maïs jaune, ses grains peuvent être multicolores, allant du blanc au bleu en passant par le rouge et le violet. Si le grain de maïs apporte surtout de l’amidon et n’est parfois pas très digeste pour les intestins européens, reconnaissons-lui une vertu : les barbes de maïs (les filaments entourant l’épi) ont des propriétés diurétiques et sont utiles pour lutter contre les lithiases urinaires. On les utilise sous forme de tisane.




    

      Le pop du corn




      C’est au XVIIe siècle que les Français observent chez les Iroquois une manière très particulière de cuisiner : il s’agit de faire chauffer des grains de maïs dans des pots en terre pour les faire éclater (pop, en anglais).




      Le grain de maïs est constitué majoritairement d’amidon et d’un peu d’eau. En chauffant cette eau, elle se transforme en vapeur et exerce une forte pression sur l’amidon qui gonfle et se gélifie puis sur l’enveloppe qui soudain éclate. Plus le popcorn est gros, plus tendre est le grain.




      Le popcorn n’est pas qu’un produit de consommation alimentaire : ses propriétés physiques étant proches de celles du polystyrène, il devient un excellent agent d’emballage, d’autant plus qu’il est biodégradable.


    




    
Mille millets




    Également appelés mil, les millets sont des céréales pourvues de toutes petites graines qui poussent facilement en zones sèches : ils sont donc très présents en Afrique et en Asie. La culture apparaît en Chine il y a quelque 12 000 ans et le millet fait son apparition en Europe dès l’Antiquité : on le consomme alors sous forme de galette ou de bouillie.




    Il existe de nombreuses espèces de millets : le teff, le fonio ou le sorgho sont des millets, comme l’éleusine, également appelé mil rouge, très prolifique et surtout riche en méthionine, un acide aminé parfois rare chez les autres céréales.




    

      La méthionine de l’éleusine




      Contrairement au blé, l’éleusine est une céréale riche en méthionine, un des 9 acides aminés essentiels. Cette petite molécule d’apparence anodine joue un rôle primordial dans la réplication cellulaire. Elle se termine par un atome de carbone entouré de 3 atomes d’hydrogène qui constituent un groupe « méthyle » et est le précurseur d’une substance nommée SAM ou S-Adénosyl Méthionine. Dans un acte désintéressé, la SAM offre son groupe méthyle qui permet d’activer de nombreuses molécules. On appelle cela une méthylation.




      À ce jour, nous avons isolé au moins 40 réactions métaboliques qui utilisent la SAM dont beaucoup concernent la réparation de notre ADN ou la communication intercellulaire.




      La méthionine d’origine alimentaire est stockée dans notre foie, c’est donc dans cet organe noble que se forme la SAM, qui intervient ensuite dans la synthèse de l’ADN et de l’ARN et de différentes hormones ou neurotransmetteurs, comme la sérotonine, la dopamine ou l’adrénaline.


    




    De nos jours, on trouve les différentes sortes de millets en grain entier car leur farine rancit facilement. Le grain est si petit qu’il est aisément travaillé au mortier pour le réduire en poudre. Ne contenant pas de gluten, c’est une céréale non panifiable mais avec laquelle on peut élaborer des galettes ou des taboulés.




    

      Taboulé de millet à la menthe fraîche




      Voici un plat simple et équilibré pour les repas d’été en famille.




      Ingrédients




      1 tasse de millet, 1,5 tasse d’eau, tomate, concombre, oignon, persil, menthe fraîche, coriandre, graines de tournesol et pignons de pin, jus de citron, huile d’olive, sel, poivre.




      Préparation




      Faire bouillir l’eau avec un peu de sel. Arrivé à ébullition, rajouter le millet, attendre que l’eau bouille à nouveau puis éteindre le feu et couvrir. Laisser gonfler pendant 20 minutes. Laisser refroidir. Dans un saladier, couper en dés tomate, concombre, émincer l’oignon, hacher les fines herbes, mélanger le tout, rajouter les graines de tournesol et les pignons de pins, le jus de citron, l’huile d’olive, sel et poivre. Puis ajouter le millet, mélanger et corriger l’assaisonnement.


    




    
Orge, malt & brassage




    L’orge est une des plus anciennes céréales cultivées. Rustique, elle se contente de sols pauvres et était largement consommée à l’époque grecque classique sous forme de galette ou de bouillie.




    Si l’orge est pauvre en protéine, elle est en revanche riche en amidon, ce qui en fait un produit idéal de fermentation : les trappistes ne s’y trompèrent pas. Cuite, elle dégage ses arômes et devient du malt. Les moines le brassaient pour stimuler la fermentation de l’amidon en alcool, ils obtenaient ainsi de la bière. Notons que l’orge est également le substrat des whiskies.




    

      De l’orge au malt




      La transformation nécessite 4 étapes successives et si on parle parfois de torréfaction, le chauffage seul ne suffit pas. La première étape se prénomme la trempe : à l’instar de vos graines germées, l’orge a besoin d’un fort taux d’humidité pour enclencher sa germination, qui dure plusieurs jours et entraine une modification profonde de la graine. C’est la seconde étape. Au terme de cette germination, on passe à l’étape numéro trois qu’on appelle « touraillage » qui consiste à chauffer puis sécher les graines germées, ce qui développe des qualités aromatiques (inexistantes dans le grain frais). Enfin intervient le dégermage : le germe séché se détache du grain blond qui prend dorénavant le nom de malt.


    




    Inutile de se mettre à boire de la bière pour bénéficier des nutriments de l’orge : vous consommerez cette céréale cuite à la manière du riz. Elle est riche en vitamines du groupe B et en minéraux (phosphore et potassium surtout, également magnésium, calcium ou soufre). Par contre, elle fait partie des céréales qui contiennent du gluten : ventres sensibles s’abstenir.




    
Un riz qui vit d’amour & d’eau douce




    Le riz sauvage était récolté il y a déjà 15 000 ans en Chine avant d’être cultivé au neuvième millénaire avant notre ère. Il resta des milliers d’années dans son berceau asiatique puis fut amené en Europe grâce aux conquêtes d’Alexandre le Grand. Il apparaît timidement en France au Moyen Âge et il faudra attendre la fin du XXe siècle pour que les rizières s’installent en Camargue.




    Contrairement à certaines céréales qui se contentent de climats froids et de sols arides, le riz a besoin de son petit confort pour pousser : il raffole des climats ­tropicaux humides. Enfant capricieux, il a besoin d’eau, de beaucoup d’eau : pour cent kilos de riz récoltés, il ne faudra pas moins de 150 l d’eau. Pour contenter cette jolie céréale, on crée alors des champs immersibles et les rizières font partie intégrante des paysages d’Asie. La moitié de la production mondiale de riz provient de la Chine et de l’Inde. Le riz, qu’on appelle oryza en jargon botanique, est ainsi la première céréale de consommation humaine.




    Le riz est présent dans la cuisine africaine et sud-américaine mais il fait surtout partie intégrante de tout repas japonais, thaïlandais, indien ou chinois, pour ne citer qu’eux.




    Le riz est donc à l’Asie ce que le blé est à l’Europe : la céréale quotidienne. Mais avec une différence de taille : le riz ne contient pas une once de gluten.




    

      Jasmin ou basmati ?




      Il existe quelque 2000 variétés différentes de riz à travers le monde et certains sont plus parfumés que d’autres. Le riz basmati nous vient essentiellement d’Inde, son nom signifie « reine de parfum » et pour atteindre une telle fragrance, on laisse le riz maturer une année entière après sa récolte.




      Le riz thaï est également appelé riz jasmin, c’est une autre variété parfumée naturellement et produite au Cambodge et en Thaïlande. Pour extraire tous ses arômes, on le laisse sécher au soleil.




      Les deux riz sont à longs grains. Thaï et basmati contiennent le même composé odorant responsable de ce parfum particulier. Contrairement au thé parfumé au jasmin, rien n’est ajouté au riz, il s’agit de son arôme naturel.


    




    Arsenic & vieilles dentelles




    Puisqu’il grandit dans l’eau, le riz a la désobligeance d’absorber l’arsenic présent dans les sols et de l’accumuler quinze fois plus facilement qu’une autre céréale. Le hic c’est que l’arsenic appartient à la classe des cancérogènes : un bon risotto peut ainsi s’avérer délétère pour notre santé. Alors que faire ? Il semblerait que les riz les plus contaminés poussent sur des sols ayant subi des traitements lourds de pesticides à base d’arsenic, c’est le cas, par exemple, du riz américain. L’arsenic se concentrant surtout dans l’enveloppe, pour un comble de malchance, les riz complets sont plus toxiques que les riz blancs. Pour éviter de consommer trop d’arsenic avec notre riz, ne dépassez pas 100 g de riz quotidien et prenez ­l’habitude de faire tremper votre riz toute la nuit dans de l’eau avant de le cuisiner : il perd ainsi une grande partie de sa teneur en arsenic.




    

      Emoto fait son risotto




      Masaru Emoto était un théoricien japonais qui fit de nombreuses expériences sur la mémoire de l’eau et l’influence de nos pensées et émotions. En voici une facile à réaliser chez vous qui confirme que le riz se nourrit d’amour et d’eau douce (à défaut d’être fraîche).




      Ingrédients




      Du riz, 2 bocaux en verre transparent, 2 étiquettes.




      Préparation




      Faites cuire votre riz, puis répartissez-le entre les deux bocaux préalablement nettoyés et fermez hermétiquement. Sur le premier bocal, inscrivez des mots d’amour, reflets de vos sentiments pour ce bocal. Sur le second bocal, écrivez distinctement votre désamour, voire votre haine, en fonction de votre inspiration personnelle. Placez les bocaux séparément et chaque jour adressez-vous au riz aimé et haï en utilisant des mots d’amour et de haine. Observez ce qui se passe en 10 jours.




      Selon Emoto, le riz aimé se conserve bien plus longtemps que le riz abhorré, qui se couvre de moisissure plus rapidement. Et chez vous, que se passe-t-il ?


    




    L’index du riz




    Trop de riz blanc dans l’alimentation a la réputation de constiper car c’est essentiellement l’enveloppe qui est riche en fibres et nutriments, dont les fameuses vitamines du groupe B. Or, le riz est très souvent consommé blanc, c’est-à-dire déshabillé de son précieux habit vitaminique et fibreux. Et un grain de riz blanc est essentiellement composé d’amidon, donc des sucres lents. Il a certes un index glycémique bien plus bas que les frites qui fanfaronnent à 95, mais cela n’en reste pas moins du sucre, donc à consommer en conscience.




    Pour information, l’index glycémique du riz varie énormément selon la variété et va du simple au double. Par exemple, un riz blanc a un index glycémique à 70 alors que le riz sauvage est à 35. Le riz brun est à 50 et le basmati à 45. À chaque fois que c’est possible, préférez le riz complet pour sa richesse en fibres et vitamines, même si sa cuisson est plus longue. Et n’oubliez pas de le faire tremper la nuit pour rincer l’arsenic potentiellement présent dans le son.




    

      Riz à la cantonaise végétarien




      Ingrédients




      Du riz blanc (basmati ou thaï), 1 œuf, 2 ciboules, une poignée de petits pois, huile de sésame, sauce soja.




      Préparation




      Faire cuire le riz : pour cela, chauffer 1,5 tasse d’eau salée, une fois que l’eau bout, y jeter 1 tasse de riz sans remuer, attendre la reprise de l’ébullition, couvrir, éteindre le feu et attendre 20 minutes. Dans un wok, faire revenir à feu vif l’huile de sésame et brouiller l’œuf. Rajouter le riz, la ciboule ciselée et les petits pois. Bien mélanger toujours sur feu vif pendant quelques minutes. Assaisonner de sauce soja et déguster sans attendre.


    




    Béribéri !




    En Indonésie, le Dr Eijkman remarqua que les poules nourries au riz blanc souffraient d’une étrange maladie, inconnue chez les poules nourries au riz complet. Cette même maladie décimait la marine japonaise à la fin du XIXe siècle, mais pas la marine occidentale.




    Ce médecin hollandais découvrit la présence de vitamine B1 dans l’enveloppe du riz et conclut par la même occasion que l’absence totale de vitamine B1 dans l’alimentation humaine aboutit à une fatigue extrême, un amaigrissement et des troubles neurologiques qui peuvent aboutir à la mort. Cette maladie fut nommée le Béribéri, déformation phonétique du singhalais qui signifie « je ne peux pas, je ne peux pas ». Ces travaux lui valurent le prix Nobel.




    
Seigle : inutile d’ergoter




    Le seigle est une céréale qui se contente d’une terre pauvre pour pousser et les climats froids ne lui font pas peur. Il constituait une des céréales de prédilection des Celtes qui le consommaient sous forme de galette. On le retrouve au Moyen Âge en Europe, la présence de gluten dans sa farine le rend panifiable.




    

      L’ergot du seigle : éléphants roses & feu de saint Antoine




      Le seigle n’est pas à l’abri de maladies. L’une d’elles est due à un champignon microscopique parasite qu’on appelle ergot en langage commun et qui fait partie de la famille des ascomycètes (voir chapitre C). Ce petit champignon contient des alcaloïdes toxiques. En manger par mégarde provoquait l’ergotisme, également appelé « feu de saint Antoine » : la personne empoisonnée a des sensations de brûlures internes qui le dévorent, malgré l’absence de fièvre. La gangrène attaque ensuite les membres dont les extrémités noircissent, s’engourdissent et se dessèchent avant de tomber. Je vous l’accorde : ce n’est pas joyeux. Entre crises convulsives et gangrène, certains finissaient par en mourir. La maladie a reçu de nombreux sobriquets, évoquant tous un feu plus ou moins démoniaque.




      Il y a fort à parier que certains cas de sorcellerie étaient dus non pas à une méchante sorcière barbue au nez crochu mais à l’ingestion d’une galette de seigle contaminée par ce champignon. La dernière grande épidémie date d’il y a environ un siècle, en Russie. Depuis, l’industrie agroalimentaire surveille les ergots de près et la consommation de céréales par l’homme est sans danger, mais ce n’est pas le cas chez les animaux, hélas.




      Le champignon du seigle sécrète également de l’acide lysergique, précurseur du LSD : vous vous en doutez, celui-ci invite à d’autres types de festivités.
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La doctoresse Fabienne Burguiere
a étudié la chirurgie a Paris avant
de s'intéresser a la micronutrition.
Elle a exercé dans diverses régions,
notamment en Gréce, un pays fier
de sa cuisine dont les vertus sont
vantées partout. Elle propose une
approche holistique de la santé
qui permet de comprendre le fonc-
tionnement de son corps et de son
mental pour en tirer le maximum.
Son premier livre, Prenons soin de
nous, a conquis de nombreux lec-
teurs grace a la qualité et la diver-
sité de ses conseils.

Le bonheur est d'abord une question de bien-étre physique
et psychique car les deux travaillent main dans la main.
Atteindre Uharmonie, c’est reconnaitre ses besoins nutritionnels
pour savoir se faire du bien, augmenter son aptitude a la joie
et sa résistance aux épreuves. Manger sainement est le meil-
leur des moyens de maximiser son potentiel, combattre fatigue,
déprime, et tonifier son cerveau et son corps; c’est choisir en
conscience ce qui est bon pour nous et écarter ce qui nous cause
trop de tort, tout en gardant le plaisir de la bouche.

Cet ouvrage est concu avant tout comme un plaisant voyage au
pays des aliments du monde entier. Des bienfaits des acides gras
insaturés a ceux du zinc, l'auteure passe en revue tout ce qui
devrait constituer notre régime quotidien. On apprend comment
supplémenter notre alimentation si lon décide de se passer
de protéines animales, comment manger équilibré et haut en
couleur, sans se ruiner ou investir trop de temps. Tel est l'ob-
jectif de ce livre enrichi de recettes, d’anecdotes et de quiz, pour
qu'il soit aussi agréable a déguster que les plats qu’il préconise.
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