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 POURQUOI


 réunir  dans  un  même



 livre  les  graines  de  chia,



 de  lin  et  de  psyllium



 Ces  petites  graines  ont  en  commun  une  étonnante  concentration  en  mucilage,  qui



 en  fait  non  seulement  de  très  bons  régulateurs  du  système  digestif,  mais  aussi  de



 précieuses  aides  culinaires  pour  les  cuisines  vegan  et  sans  gluten.  Ajoutons  à  cela  la



 richesse  en  protéines  et  en  oméga-3  (ceux  que  nous  ne  consommons  pas  assez)  du



 chia  et  du  lin,  la  remarquable  teneur  en  fibres  douces  de  ces  trois  graines  ainsi  que



 leur  simplicité  d'utilisation,  et  l'on  comprendra  vite  leur  intérêt  dans  le  cadre  d'une



 alimentation  plus  saine  et  plus  végétale  au  quotidien  –  le  chia  étant  même  devenu,  ces



 dernières  années,  un  véritable  phénomène  de  mode.



 Une  fois  mélangées  avec  un  liquide,  les  petites  graines  de  chia  et  de  lin  forment  un  gel



 visqueux  surnommé  «  œuf  végétal  »,  qui  en  a  les  propriétés  liantes  et  épaississantes.  Si



 le  lin  donne  le  meilleur  de  lui-même  dans  les  préparations  croquantes  (biscuits,  pâtes



 à  tartes  et  autres  biscrus),  le  chia,  remarquablement  polyvalent,  pourra  également



 donner  en  un  tour  de  main  du  moelleux  à  des  muffins,  épaissir  smoothies  et  veloutés



 et  transformer  du  lait  végétal  en  crème  onctueuse  dans  un  chia  pudding,  la  star  des



 petits  déjeuners  healthy.  La  poudre  de  psyllium  blond,  de  son  côté,  s'incorpore  en



 petite  quantité  dans  toutes  sortes  de  recettes  sans  gluten,  auxquelles  elle  donne



 gonflant  et  moelleux,  le  confort  digestif  en  plus.



 Toutes  les  recettes  de  ce  livre  sont  vegan  et  sans  gluten  et  pourtant,  à  mon  plus  grand



 bonheur,  je  n'ai  jamais  ressenti  de  manque  pendant  son  écriture.  Il  y  a  désormais  en



 permanence  sur  mes  étagères  des  petits  pots  remplis  de  graines  de  chia,  de  lin  et  de



 psyllium,  ainsi  qu'un  «  mix  »  des  trois  (voir  page  64)  que  je  dissémine  selon  les  envies



 et  les  besoins  dans  mes  recettes  végétales.  À  votre  tour  de  vous  faire  plaisir  :  n'hésitez



 pas  à  changer  un  ingrédient,  à  remplacer  le  lin  par  du  chia  ou  à  parsemer  vos  salades



 de  ces  minuscules  graines  bienfaisantes  !



 Une  petite  précision  qui  a  son  importance  :  après  3  mois  de  consommation



 quotidienne  de  graines  mucilagineuses,  à  raison  de  deux  voire  trois  fois  par  jour,



 aucun  désordre  n'est  à  signaler  du  côté  de  mon  appareil  digestif.  N'ayez  donc  pas



 peur  de  les  utiliser  plusieurs  fois  par  jour,  en  évitant  tout  de  même  de  dépasser  trop



 souvent  les  2  cuillerées  à  soupe  quotidiennes  recommandées  par  les  spécialistes…



 Joyeuse  et  gourmande  découverte  !
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POURQUOI
_réunir dans un méme
livre les graines de chia,
de lin et de psyllium

Ces petites graines ont en commun une étonnante concentration en mucilage, qui
en fait non seulement de trés bons régulateurs du systeme digestif, mais aussi de
précieuses aides culinaires pour les cuisines vegan et sans gluten. Ajoutons a cela la
richesse en protéines et en oméga-3 (ceux que nous ne consommons pas assez) du
chia et du lin, la remarquable teneur en fibres douces de ces trois graines ainsi que
leur simplicité d’utilisation, et I'on comprendra vite leur intérét dans le cadre d’'une
alimentation plus saine et plus végétale au quotidien — le chia étant méme devenu, ces
derniéres années, un véritable phénomene de mode.

Une fois mélangées avec un liquide, les petites graines de chia et de lin forment un gel
visqueux surnommé « ceuf végétal », qui en a les propriétés liantes et épaississantes. Si
le lin donne le meilleur de lui-méme dans les préparations croquantes (biscuits, pates
a tartes et autres biscrus), le chia, remarquablement polyvalent, pourra également
donner en un tour de main du moelleux a des muffins, épaissir smoothies et veloutés
et transformer du lait végétal en creme onctueuse dans un chia pudding, la star des
petits déjeuners healthy. La poudre de psyllium blond, de son c6té, s'incorpore en
petite quantité dans toutes sortes de recettes sans gluten, auxquelles elle donne
gonflant et moelleux, le confort digestif en plus.

Toutes les recettes de ce livre sont vegan et sans gluten et pourtant, a mon plus grand
bonheur, je n’ai jamais ressenti de manque pendant son écriture. Il y a désormais en
permanence sur mes étageres des petits pots remplis de graines de chia, de lin et de
psyllium, ainsi qu’un « mix » des trois (voir page 64) que je dissémine selon les envies
et les besoins dans mes recettes végétales. A votre tour de vous faire plaisir : n’hésitez
pas a changer un ingrédient, a remplacer le lin par du chia ou a parsemer vos salades
de ces minuscules graines bienfaisantes !

Une petite précision qui a son importance : apres 3 mois de consommation
quotidienne de graines mucilagineuses, a raison de deux voire trois fois par jour,
aucun désordre n’est a signaler du c6té de mon appareil digestif. N'ayez donc pas
peur de les utiliser plusieurs fois par jour, en évitant tout de méme de dépasser trop
souvent les 2 cuillerées a soupe quotidiennes recommandées par les spécialistes...

Joyeuse et gourmande découverte !
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