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La Cuisine de Lison




Allégées en gluten et en lactose, san matière grasse ajoutée         


Recettes très simples à base de graines de chia et d’amarante


Sucré avec de la stévia


Muffins et cakes sucrés   
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Avant-Propos




Les farines :  


Pour toutes les recettes de ce livre, vous pouvez interchanger les farines :




	- Quinoa, Millet, Châtaigne, Riz, Maïs, Sarrasin, Chanvre, Lin, Manioc, Sorgho, Souchet, Soja, Noix de cajou, Arachide, Noisette, Noix de macadamia, Noix de pécan, Pistache, Noix


	- Coco : Si vous l’utilisez, ajoutez plus de liquide car elle a une plus grande capacité d’absorption de liquide. Ou incorporez un oeuf supplémentaire pour 30g de farine.


	- Amande : Elle a une capacité d’absorption de liquide plus importante, pensez à en rajouter ainsi qu’un oeuf supplémentaire.


	- Petit épeautre : attention elle contient 7% de gluten environ.





Laits végétaux :  


Vous pouvez également interchanger les laits végétaux suivant vos goûts et vos envies. (Amande, noisette, soja, avoine, riz, … etc.)


La stévia :  


En ce qui concerne la stévia pour les recettes, j’ai utilisé celle en stick.


Le chocolat :  


A noter que tous les types de chocolat même le blanc, existent sans gluten, sans lactose et même végan.


Les poudres :  


Les poudres d’amande, de noisette, de coco, de pralin sont naturellement sans gluten, vous pouvez aussi les faire vous-même.
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Les spécificités des graines de chia


L’HISTOIRE


Le Chia (prononcé Kia) est une plante herbacée annuelle de la famille des Lamiacéesss originaire de la vallée centrale du Mexique.


Cette sauge était cultivée par les Aztèques pour ses graines.


Le terme Chia est dérivé de Chiyan qui désigne la sauge en nahuati, la langue des Aztèques. Ces populations la considéraient comme éléments de base de leur alimentation après les haricots rouges et le maïs.


Chez eux, elle représentait une source d'énergie lors de leurs excursions, elle leur permettait d'être plus endurants et intellectuellement supérieurs à leurs ennemis. Pour les Mayas, qui cultivaient aussi cette graine, chez eux « Chia » signifiait force.


Encore de nos jours, en Amérique du Sud, cette petite graine est consommée sous forme de boisson appelée « Chia fresca », avec de l'eau, du jus de citron et du sucre.


Actuellement, elle est reconnue par les nutritionnistes comme l’un des aliments les plus nutritifs jamais découverts.


LES BIENFAITS 


1 – Elles ont un effet coupe-faim      


Les graines de Chia sont recouvertes d'une fine pellicule de fibres solubles qui forme une sorte de gel au contact de l'eau ou de tout autre liquide (lait végétal par exemple).


Cette pellicule est capable d'absorber au moins 7 fois son poids en liquide, formant un volume qui remplit les intestins, contribuant à la sensation de satiété.


2 – Elles permettent une meilleure digestion


Du fait de leur richesse en fibres et en minéraux, les graines de Chia facilitent et accélèrent le transit et la digestion.


3 – Elles permettent d'avoir des os et des dents plus solides


Grâce à leur teneur élevée en calcium (10g de graines couvrent 18% de l'apport quotidien), les graines de Chia aident au renforcement de la solidité des os et des dents. Pour les personnes intolérantes au lactose, les graines de Chia vont devenir une alliée.


4 – Elles sont une arme anti-insomnie


Les graines de Chia renferment un acide aminé, appelé le tryptophane, qui augmente le niveau des hormones du sommeil. Elles aident donc à le réguler.


 5 – Elles sont une source de protéines


Les graines de Chia contiennent ¼ de protéines complètes, composées de 9 acides aminés essentiels, les mêmes que l'on retrouve dans la viande.


6 – Elles sont un substitut aux oeoeufs


Les graines de Chia peuvent être une alternative aux oeufs, du fait de leur vertu gélatineuse au contact de liquide (eau, lait végétal...). Un oeuf équivaut à une cuillère à soupe de graines de Chia.


Dans mes recettes, je n'ai pas choisi de substituer les oeufs, mais vous pouvez opter pour cette possibilité.


7 – Elles sont sans gluten


Pour les intolérants au gluten, c'est une bonne alternative aux céréales. Ces graines en possèdent toutes les vertus sans aucune trace de gluten.


8 – Elles sont une arme contre les maladies cardiaques


Elles détiennent une teneur élevée en antioxydants. Ceux-ci aident à combattre le cancer, les maladies cardio-vasculaires et à réguler la pression artérielle.


9 – Elles ont un effet préventif (antioxydant)


Les graines de Chia, grâce à leur richesse en oméga-3, participent à la lutte contre le diabète, l'obésité, la dépression et l’arthrose. (5g de graines de Chia couvrent 45% des apports nutritionnels journaliers en oméga-3)10


10 – Elles sont une bonne source d'énergie et d'hydratation (pour les sportifs notamment)


les graines de Chia ont un index glycémique bas. Les glucides contenus dans ces graines sont donc digérés plus lentement, ce qui garantit une réserve à long terme.
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