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,ES LEVURES

f/La levure alimentaire est un alhmunl et supplément

nutritionnel utilisé dans le milieu végétarien depuis
longtemps. C'est un aliment riche en vitamines du
complexe B et surtout une des seules sources végéta-
les de vitamine B12. Le complexe B est responsable
pour entretenir la santé mentale, maintenir le
métabolisme de I'énergie en provenance des hydra-
tes de carbone, des gras et des protéines et assurer le
fonctionnement propre du systéme nerveux. Cette
levure est aussi une protéine compléte et contient les
minéraux comme le sélénium, le chrome, phosphore
magnésium et zine. La levure alimentaire est culti-
vée sur une solution de mélasse. A cause de sa
coulenr jaune et sa riche saveur, on peut l'utiliser a
la place du fromage en saupoudrant sur les salades,
les soupes, le mais soufflé, le spaghetti ou les légu-
mes, La cuisson réduit les vitamines dans la levure
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a :mentmrc. ea enumt, il faut I'ajouter vers la fin
de la cuisson. La levure alimentaire se conserve
longtemps et ne nécessite pas de réfrigération. Le
dosage journalier recommandé est de 2 cuilléres &
table par jour. Lalevurede biéreest aussiune levure
nutritionnelle qui était originalement un sous-pro-
duit des fabricants de biére. Elle est maintenant
cultivée également sur la mélasse ou le petit-lait.
C'est aussi riche en vitamines, en protéines et sur-
tout en chrome, si important pour maintenir le taux
de glycémie stable. Les recherches démontrent son
utilité pour réduire le mauvais cholestérol.
Contrairement & la levure alimentaire qui a bon
goiit, 1a levure de bi¢re a un goit amer qui la rend
plus difficile & manger sans camoufler le goiit, A
L.'Essentielle vous trouverez la levure alimentaire
en flocons, la levure de biére en poudre ou capsules.

La banane est le fruit le plus consommeé dans le
monde. A luiseul, le Canada en importe prés de 405
(H)0 tonnes par année. Si on peut se procurer des
bananes 4 un prix dérisoire dans nos épiceries, c'est
qu'on ne tient pas compte des colts
environnementaux et sociaux engendreés par sa pro-
duction. En Amérique centrale, sur une plantation
de bapanes typique, plos de 30 kg de pesticides actifs
sont appliqués par hectare. ("'est plus de 10 fois la
moyenne généralement utilisée en agriculture con-
ventionnelle dans les pays industrialisés. Plusicurs
types de pesticides, dont 'utilisation est interdite
dans les pavs du Nord, sont appliqués par les tra-

Qﬂillcurs qui ne portent aucun équipement

LES VRAIS COUTS DE LA BANANE

protecteur. Il arrive que les plantations soient arro-
sées de pesticides par avion, alors que les travailleurs,
dont des enfants,s'y trouvent sans protection. Quel-
ques milliers d'anciens travailleurs agricoles deve-
nus stériles ou malades & cause des pesticides utilisés
dans les bananeraies ont intentés un recours collec-
tifcontre plusieurscompagnies multinationales. Cel-
les-ci sont accusées d'avoir fabriqué et utilisé le
pesticide DBCB tout en connaissant ses effets sur la
santé humaine. Cet organochloré est interdit d'uti-
lisation aux Etats-Unis depuis 1978. A L.'Essentielle
vous trouverez des bananes biologiques. Extrait de
"L'envers de |'assiette et quelques idées pour Ia
remettre 4 'endroit" de Laure Waridel. /J




Les Recettes Santée

i@ BOISSON ENERGETIQUE )

Cette boisson a été développée pour les
gens qui n'aiment pas le gotit de 1a levure
de biere. (C'est une boisson savoureuse,
nourrissante et riche en protéines, vitami-
nes et minéraux.,

-2 oculs
-% tasse de fraises
-2 bananes mires
-1 ¢. & thé de vanille
¥ ¢. A thé de cannelle s

-2 c. a table de sirop d'érable

-1 tasse de yogourt biologique

-3 c. a table de levure de biere

-1 tasse de jus de pommes biologique

Bien mélanger tous les ingrédients dans un
mélangeur. Refroidiravant de consommer.

-

\_Donne 3 portions de 10 onces. =

(" Pité aux betteraves (8 & 10 nrtinrjﬂ\ i
|
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-2 oignons hachés
-thym, basilic, sauge, ail
-60 ml (4 ¢. & s.) de tamari
-125 ml ( % (.) d'eau chaude
-125 ml ( % 1. ) de graines de
tournesol moulues
-30 ml (2 c. 2 5.) de jus de citron (2~ )
-2 betteraves crues ripées finement<_ -
-80 ml ( 1/3 t.) de levure alimentaire {
-80 ml ( 1/3 t.) d'huile de mais ou autre
-200 mi(%t.) de farine de blé entier, de mais
Mélanger tous les ingrédients; la consis-
tance doit ressembler a celle de la pate &
muffins. Pour permettre une cuisson plus
rapide, mettre dans des moules & muffins
ou mettre dans un moule 2 pain.
Cuire au four a 180° C (350° F) pendant 20
4 30 minutes si le mélange est dans des
moules & muffins ou 45 minutess'il estdans
un moule & pain. Yérifier avec un cure dent
dans la pite jusqu'i ce qu'il soit sec.
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\_Servir chaud ou froid. i)

é MAIS SOUFFLE PLUS )
L.a recette de base de mais soufflé avec
levure peut étre transformée de plusicurs
facons. Pour donner un goiit différent,
utiliser du beurre 2 I'ail au lieu du beurre
fondu ou ajouter du tamari (sauce soya) au
beurre au lieu du sel.

-sel

-1/3 tasse de beurre

-huile de pépins de raisins
-1/3 tasse de levare alimentai
-1 tasse de mafis en grain a soufiler

Faire chauffer I'huile dans un chaudron
sur feu moyen, ajouter le mais, couvrir et
brasser le chaudron constamment jusqu'a
ce que tout le mafis soit éclaté. On peu aussi
utiliser une machine a éclater le mais.

Fondre le beurre dans une poéle & frire et
verser sur le mais soufflé. Saler et saupou-
—/ drer avec la levure alimentaire.

Extrait de la revue Harrowsmith. %

(Suggestion de sauce i servir avec le pité)
aux betteraves.

-1 boite de tofu soyeux (mori-nu)

-1 ¢. a thé de moutarde en poudre

-1 c. & thé d'herbes salées (ou au goiit)
%4 c. A thé de curcuma

Passer le tout au mélangeur et servir avecle
pité. Ce pité peut étre congelé.

&ucette de Lucienne Hick, Compton.
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( Vin de pissenlit

-1 comprimé de vitamine C(anti-oxydant)
-3 rondelles de racine de gingembre
-750 gr. (3 tasses) de sucre granulé

-¥: ¢. & t. de nourriture de levure

-3 litres de fleurs de pissenlit
-1 litre de jus de raisin blanc
-Ya c. & t. d'enzyme pectique
-1 comprimé de campden

-1 sachet de levure a vin

%2 ¢. A t. de bentonite

Dans 2 litres d'eau, faire bouillir 2 feu doux,
pendant 1 heure, les fleurs et la racine de gingem-
bre.

Couler le jus, ajouter le sucre pour le faire fondre
et verser dans une cruche de 4 litres.

Quand la température du moit sera inférieure i
25 °C, ajouter le jus de raisin, le campden, la
vitamine C, I'enzyme pectique, la nourriture de
levure et la levure préparée selon les indications
du sachet. Bien brasser.

Remplir la eruche d'eau jusqu'a 4 cm. du bord,
fixer une bonde aseptique ¢t laisser fermenter 10
jours. Puis, soutirer & I'aide d'un siphon dans une
autre cruche.

Préparer la bentonite dans un peu d'eau chaude
et mélanger an moiit.

Remplir d'eau jusqu'a 4 cm. du bord, fixer la
bonde aseptique et laisser reposer 2 semaines.

Si le vin n'est pas parfaitement clair, soutirer de
nouveau, ajouter 6 ml de clarifiant liguide dans
le vin et laisser en cruche jusqu'a clarification
parfaite. Le vin sera alors prét pour embou-
teillage. Extrait de "Les vins de nos méres" de
Philippe Chouinard.
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L'Essentielle distribue maintenant
des VIANDES NATURELLES pro-
duites localement, sans hormenes
de croissance ou d'antibiotiques:
-du Wapiti de 1a ferme du Perche
-de Boeuf de la ferme Nordest

-du Poulet de la ferme La Rose
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