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    Introduction

    
      Chez moi comme chez bien d’autres, c’est avec les purées d’oléagineux que la grande aventure du végétal a commencé, il y a presque 20 ans. Ma première tartine à la purée d’amandes blanches fut une vraie révélation et j’ai compris d’un coup ce jour-là que manger mieux allait être, loin des clichés de l’époque, un véritable plaisir semé de découvertes étonnantes. Avec ce livre proposant des recettes simples pour tous les jours, j’espère convaincre celles et ceux qui veulent faire un pas de plus vers le végétal que rien n’est plus facile avec les merveilleux beurres de noix – et apporter aux autres de nouvelles pistes créatives pour enrichir leur répertoire gourmand.

      
        Oléagéniales !

        Les purées d’oléagineux sont constituées à 100 % de graines (courge, tournesol, sésame) ou de fruits (amandes, noisettes, cacahuètes ou noix de cajou) séchés ou torréfiés, puis broyés jusqu’à leur transformation en une crème plus ou moins lisse et si onctueuse qu’on les surnomme « beurres de noix », ou nut butter dans les pays anglo-saxons. Elles remplacent d’ailleurs parfaitement le beurre et la crème, voire le lait dans la plupart des recettes traditionnelles, ce qui en fait d’excellentes alliées de la cuisine végétale, mais aussi d’une cuisine gourmande et créative en quête de saveurs nouvelles.

         

        Il existe de nombreuses marques de purées d’oléagineux, certaines proposant des mélanges originaux, d’autres toastant les graines pour en exalter les saveurs, ou les enrichissant avec du sucre et des épices pour des préparations « prêtes à l’emploi » façon pâte à tartiner. Leur texture peut varier, de parfaitement lisse à légèrement granuleuse pour un supplément de croquant.

        À vous de trouver vos fabricants préférés !

         

        Côté nutrition, les oléagineux ont tout bon : piliers de l’alimentation végétalienne depuis des décennies, ils sont le seul ingrédient végétal à être autant concentré à la fois en protéines et en lipides. Extrêmement riches en acides gras insaturés oméga-3, 6 et 9, ils sont aussi la seconde meilleure source de protéines végétales après le soja (jusqu’à 30 % pour la cacahuète !), hautement assimilables grâce à une répartition des acides aminés très proche de celle de l’œuf. Ils renferment également de la vitamine E antioxydante, de la niacine, une vitamine rare intervenant dans la production et le transport d’énergie jusqu’aux cellules et 5 à 15 % de fibres.

        Enfin, leur concentration en minéraux leur permet de couvrir une grande partie des apports journaliers conseillés, surtout si l’on consomme le plus de variétés différentes possible : cacahuète pour le sodium et le potassium, sésame pour le phosphore, le fer et le magnésium ou amandes pour le calcium. Enfin, sachez que, contre toute attente, la noisette est particulièrement riche en lipides, alors que la noix de cajou est plutôt « maigre ». Si leur richesse en graisses vous fait peur, sachez que l’on en consomme généralement très peu à la fois, que ce soit sous la forme brute ou dans des recettes.
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      Il est bien sûr possible de réaliser du beurre végétal avec toutes sortes de graines et fruits oléagineux, des pignons aux graines de tournesol, en passant par les noix de Grenoble ou du Brésil. Mais certaines variétés sont plus rares ou plus chères, voire parfois plus fragiles, ce qui les rend moins adaptées à la vente en gros et au stockage sur de longues périodes. J’ai donc choisi de restreindre les recettes de ce livre aux purées « classiques », disponibles un peu partout, des magasins bio aux grandes et moyennes surfaces en passant bien sûr par la vente en ligne. Toutes les purées d’oléagineux sont interchangeables et vous pouvez modifier les recettes selon vos goûts et au fil des saisons, en substituant une purée par une autre, qu’elle soit industrielle, artisanale ou faite maison. Vous pouvez également adoucir la saveur (ou le prix !) d’une purée d’oléagineux un peu typée en la mélangeant avec une purée plus neutre, comme celle d’amandes blanches ou de noix de cajou. Je vous propose pour chaque recette (ou presque) de ce livre des idées de variantes avec différentes purées d’oléagineux et des végétaux de saison.

       

      La purée d’amandes se présente sous deux formes : la purée d’amandes blanches, réalisée avec des amandes mondées, est extrêmement douce et passe-partout – d’ailleurs, c’est souvent celle que l’on découvre en premier. Personnellement, je l’utilise plus dans les recettes sucrées, mais elle est délicieuse aussi dans une mayonnaise végétale ou un clafoutis de légumes verts. La purée d’amandes complètes, plus rustique et forte en goût, se mêle à merveille aux desserts d’automne-hiver ou au chocolat, mais elle accompagne aussi très bien les abricots.

       

      La purée de noisettes doit être utilisée avec parcimonie, car sa saveur est forte. Aussi adaptée en sucré qu’en salé, elle est parfaite pour réaliser des gâteaux ou des crêpes 100 % noisette ou mélangée avec une purée plus neutre, ou encore pour enrichir un plat salé d’une petite touche gourmande. Évidemment, c’est aussi la championne de la pâte à tartiner…

       

      La purée de cacahuètes est l’une des plus connues des purées d’oléagineux (vous avez dit peanut butter ?). Elle évoque instantanément le carrot cake et les cookies, mais vous pouvez bien sûr en ajouter une touche (ou une grosse cuillerée) dans plein de recettes sucrées ou salées

      « à la française » – ou à l’asiatique, d’ailleurs, une cuisine dans laquelle la cacahuète est souvent de la partie.

       

      La purée de sésame peut être blanche (le tahin, ou tahini, c’est elle), superstar du houmous, du caviar d’aubergines et autres recettes traditionnelles turques ou libanaises… mais aussi complète ou semi-complète. Plus elle est complète, plus elle est amère et j’ai donc choisi de n’utiliser que le tahini dans les recettes de ce livre. Délicieux en sauce sur les pâtes, dans un sandwich ou à la place de la crème dans les quiches ou clafoutis, c’est le plus typé « salé » des beurres végétaux, mais il est très intéressant aussi marié avec certains fruits (agrumes, pêches, poires) ou pour secouer une recette de gâteau un peu trop classique. Il existe aussi de la purée de sésame noir, dont la douceur et l’extraordinaire richesse aromatique évoquent instantanément le Japon et ses desserts traditionnels. Évidemment, sa couleur ne passe pas inaperçue et elle prend souvent toute la place dans une recette – d’ailleurs, j’aime renforcer sa teinte, plus grise que noire, avec un peu de charbon végétal.

       

      Enfin, la purée de noix de cajou mérite une place à part dans ce récapitulatif. Je l’ai longtemps délaissée, la pensant trop typée, avant de la redécouvrir dans une multitude de recettes gourmandes. Extrêmement riche et onctueuse, plus neutre de goût qu’il n’y paraît, c’est un peu la version salée de la purée d’amandes blanches, même si vous pouvez parfaitement la glisser dans des recettes sucrées. Elle est extraordinaire à la place de la crème fraîche avec une pointe de jus de citron, mais aussi avec les courges ou dans les recettes asiatiques à base de miso ou de tamari. J’en ai désormais toujours un grand pot sous la main.

       

      J’ajouterai à cette liste la purée de pistaches, un peu plus rare et malheureusement très chère (elle est d’ailleurs généralement conditionnée en format mini), que j’utilise rarement en raison de son prix, mais qui est tellement exceptionnelle, avec les fruits rouges notamment, que je n’ai pas pu m’empêcher de lui consacrer quelques recettes. Une astuce consiste à la mélanger pour moitié avec une purée neutre et moins onéreuse (amandes blanches, noix de cajou).

       

      Vous trouverez en page 16 et 17 un tableau proposant mes associations favorites par famille d’ingrédients, mais ceci étant évidemment très subjectif, je vous encourage à tester de nouveaux mariages et à constituer votre propre tableau !

       

      Certes, les purées d’oléagineux ont un coût élevé (bien supérieur à celui du beurre), variable selon le cours de leurs matières premières, mais elles sont d’une richesse nutritionnelle incomparable, s’utilisent généralement en petites quantités et se conservent très longtemps, dans un placard à température ambiante (sauf pour certaines variétés maison). Il arrive qu’avec le temps, le produit décante et que l’huile remonte à la surface : un bon coup de cuillère et tout devrait revenir à la normale – vous pouvez également placer le pot dans une casserole d’eau bouillante (hors du feu) pour en mélanger le contenu plus facilement.

      
        Faire soi-même ses purées d’oléagineux

        Pourquoi réaliser soi-même ses propres purées d’oléagineux ? Pour le challenge du fait maison, bien sûr ; pour le plaisir de la personnalisation ensuite, puisqu’il est possible de mélanger non seulement les graines entre elles, mais aussi de les associer à des épices, du sucre ou des huiles essentielles. Côté prix, il sera celui de l’oléagineux choisi (là encore, vous pouvez l’« adoucir » en associant plusieurs variétés) et, si vous sourcez bien vos ingrédients, vous pourrez faire des économies non négligeables, surtout si vous êtes un gros consommateur de beurres végétaux !

         

        Pour fabriquer de la purée d’oléagineux, vous aurez besoin d’un bon mixeur… et de temps. Car en fonction de l’appareil utilisé, il vous faudra sans doute respecter des temps de pause plus ou moins longs pour épargner votre matériel et préserver les nutriments. Je vous conseille également de préparer au minimum 300 g et idéalement 500 g de purée à la fois afin que votre mixeur puisse travailler correctement. Il est aussi possible de préparer ses purées avec un blender ou un extracteur de jus, mais dans ces deux cas, le procédé pourra se révéler plus fastidieux – et le résultat moins homogène. Si vous n’êtes pas particulièrement bien équipé, faites griller légèrement vos graines au four, ce qui leur permettra de libérer leurs huiles plus facilement, d’où un mixage plus efficace. Certes, vous y perdrez quelques nutriments (acides gras et vitamines essentiellement), mais la torréfaction leur apportera un supplément gustatif irrésistible. Certains oléagineux sont également plus tendres et faciles à réduire en beurre : c’est le cas des noix de cajou et de pécan. Enfin, vous pouvez faciliter l’opération en ajoutant un peu d’huile végétale (olive, sésame, noix, noisette) en cours de mixage – l’huile de tournesol joue aussi le rôle de conservateur grâce à sa richesse en vitamine E. Vous pouvez aussi y incorporer un peu d’eau ou de lait végétal, mais votre préparation ne se conservera alors qu’une semaine.

         

        Si vous envisagez de faire tremper vos oléagineux afin de les rendre mieux assimilables et d’augmenter leur valeur nutritive, il faudra ensuite les déshydrater avant de les mixer – vos purées se conserveront quoi qu’il en soit moins longtemps. J’avoue que je n’ai jamais pris la peine de le faire et qu’avec le temps, je me suis mise à toaster mes graines de plus en plus systématiquement – cette opération, quand elle est effectuée à une température raisonnable, ayant elle aussi une action favorable sur leur teneur en antinutriments.
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