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Certaines personnes ne digèrent pas les protéines contenues dans le lait de vache ou y sont allergiques, d’autres veulent limiter la consommation des produits laitiers ou des produits animaux ; d’autres enfin veulent simplement varier les saveurs. Nombreuses sont les raisons qui nous poussent aujourd’hui à chercher d’autres options que le lait de vache. N’oublions pas que l’être humain est le seul mammifère qui en consomme encore à l’âge adulte ! L’alternative existe : une gamme variée de « laits » végétaux.





« Lait » ou boisson ?


 


Les boissons à base d’ingrédients végétaux (obtenues à partir des céréales et des fruits oléagineux) sont de couleur blanche, comme le lait, et peuvent le remplacer dans la plupart des recettes culinaires. Mais on n’a pas le droit de les appeler « lait » ! En effet, ce terme n’est légalement réservé qu’au lait des animaux : lait de vache, lait de chèvre, lait de brebis… Mieux vaut donc utiliser le terme « boisson ».


Agréables, faciles à utiliser, les boissons végétales sont nombreuses et satisfont tous les goûts. En général, on distingue plusieurs groupes :


[image: Images] les boissons à base de céréales : riz, avoine, quinoa. Elles sont sans lactose, sans cholestérol et certaines sont sans gluten (comme celles à base de riz ou de quinoa par exemple) ;


[image: Images] les boissons à base de fruits oléagineux : amandes, noix, noisettes, sésame. Elles ne contiennent pas de cholestérol, ni de lactose ni de gluten.


[image: Images] les boissons diverses : à base de soja et de châtaignes.




Utilisation
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Consommées seules ou comme ingrédients d’une recette, les boissons végétales peuvent se boire à tout moment : un bol au petit déjeuner, un verre dans l’après-midi pour le goûter des enfants ou en cas de creux en fin de matinée. Faciles à utiliser, elles se prêtent à la réalisation de nombreuses recettes sucrées ou salées, aussi bien froides que chaudes. On peut les mixer avec des fruits de saison, elles remplacent le lait animal dans la préparation des gâteaux, des biscuits, des gratins, des flans sucrés et salés, de la pâte à crêpe, des veloutés et des soupes...
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