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Le caroubier est un arbre magnifique qui
pousse dans les sols humidesa proximité des
cours d'eau, originaire des pays du Moyen
Orient. Il est encore trés répandu de nos
jours et sa culture ne nécessite pas 'usage de
fertiliszants ni de produits chimiques contre
fes insectes ou la maladie.

La gousse renferme des féves donf la pulpe
est séchée, broyte puis torrifiée et enfin pul-
vérisée. La poudre de caroube est toujours
grillée, mais 3 des degrés différents.

La poudre de caroube est riche en calcinm,
fer, potassium ainsi gu'en vitamines A et B,
ce quila range parmiles aliments & 'opposé
du cacao et du chocolat qui soni plutit des
friandises, La caroube est bonne pour la
flore intestinale 4 cause de sa {eneur en
pectine (done elle est antidiarrhéique).

La caroube est moins soluble que le cacao,
une certaine quantité resfe en suspension
dans les liquides donnant une consistance
moins limpide et créant un dépdt an fond da
récipient. La délayer d'abord avec de I'eau

\chaude permet de mieux la dissoudre.

LA POUDRE DE CAROUBE

\
La caroube fond & une fempérature plus
basse que le chocolat et se liquéfie plus vite,
ce qui peut causer des embétements pour la
préparation de mousses par exemple.

Conservation: metire la caroube dans un
récipient bermétique afin qu'elle soit 4 'abri
de I'humidité car elle devient grumeleuse
lorsqu'elle est humide.

On I'emploie tel quelle ou combinée avec le
cacao ou le chocolat. On peut substituer
jusqu'a 25 ou 30% de caroube dans la
plupart des recettes sans que la différence
soit appréciable; Ia proportion peut attein-
dre jusqu'a 50% si I'ajout d'aremates et
d'ingrédients & saveur forte en masquent Je
goit,

Quand la poudre de caronbe remplace le
cacao dans une recette, diminuer d'environ
le quart la quantité de sucre car cette poudre
est plus sucrée gue la poudre de cacao.

Extrait du Dictionnaire Encyclopédique des
Aliments par Solange Monette.
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Les recettes santé des fétes

| BISCUITS CROQUANTS AUX 1"]311"1Tli'.51"q

DE CAROUBE

-% tasse de gras végétal de palme bio,
-Y% tasse de beurre

-2 tasses de sucre brun

-2 peufs battus

-1 ¢. 4 thé de poudre i pite 5
-1 ¢. & thé de clou de girofle * &
-2 ¢. & thé de muscade

-2 tasses de purée de pommes

-2 tasses de flocons d'avoine

-2 tasses de noix de Grenoble Hachés
-176 grs de pépites de carcuhe

-1 ¢. a thé de sel

-2 ¢. 4 thé de soda & piic

-3 15 tasses de farine de blé entier

Battre en créme ensemble e gras végétat et
fe eurre. Ajouter be sucre et bien métanger.
Ajouter les oeufs cn remuant of bien métan-
per. Ajenter Mavoine , les noix de Grénoble
hachés et les pépites de caroube. Verser ce.
ailange 2 la cuilldre & thé sur one tole bien
| graissée. Cuire de 12 4 15 miputes dans us

four & 375 K. Ces biscuits peuvent &tre

\congeies. ¥
"  GLACAGE AU CAROUBE n
Mélanger:

2 c. & 5. d'huiie de tonrnesol
Y tasse de lai! e poudre
Y tasse de earonbe ¢n poudrs

Ajouter:

4 tasse de miel

1 ¢ aind d'extraii de vanille
4 ¢. a soupe de créeme

Bien mélanger jusqu's Uobtention d'une
consistance onctucuse. Etaler sur des bis-

\cuils ou un gifeau,

( BOULES AU CAROUBE X

¥4 tasse de Graines de Tournesol moulues
- tasse de Graines de Sésame

Y tasse de Beurre d"Arachide

¥ tasse de Miel

-% tasse de Poudre de Caroube

~¥% tasse de Noix de Coco rapée

Mélanger le tout. Faire des boules ef rouler
dans le Coeo rapé. On peut tremper les
mains dans Veau froide si elles sont trop
coliantes. Les boules deivent étre réfrigérées
(ou congelées. i

Horzire du temps des féles
ae L' Essentielle

Dimanche 14 déc. de 12h. 3 17h.

Landi 15 an vendredi 19 déc. S
de 9h. & 23h. e

Dimanche 21 déc. de 12h. 2 {7h 2i

Lundi 22 au maré: 23 dée
de Sh. a 21h.

Mercredi 24 dec. de %h, a 175

Jeudi 25 et vendredi 26 déc.
Fermé: Joyeux Noél!

Jeudi 91 et vendredi 02 Jabv,
Fermé: Bonne Annéel!

-

Le personnel de L'Essenticlle
vous souhaife un Joyeux Nogl et une
bonne santé pour la Nouvelle Année






