L'épeautre (triticum spelta) et le blé (triticum sativum)
ne sont pas des céréales identiques. L'épeautre compte
parmi les premiéres céréales naturelles connues de
I'homme. En Europe, des recherches entreprises ré-
cemment ont en effet démontrées que I'épeautre était
cultivé surce continent il y a plus de 9000 ans. Ony fait
référence dans 'Ancien Testament et dans les traduc-
tions de la mystique du 12%™ siécle Ste-Hildegard de
Bingen, qui décrivaitl'épeautre comme undes grains le
mieux toléré par le corps, ce qui a, & nouveau, rendue
populaire son usage en Europe.

L'épeautre contient plus de protéines, de graisses et de
fibres brutes que le blé. L'épeautre contient aussi des
glucides particuliers (mucopolysaccharides) qui jouent
un réle important dans la coagulation du sang et qui
stimulent le systéme immunitaire favorisant 'augmen-
tation de la résistance du corps aux infections. La
médecine chinoise considére I'épeautre comme un ali-
ment réchauftant qui fortifie la rate et le pancreas et
convient aux personnes avec le svstéme digestif fra-

Le vrai secret de cette merveille qu'est I'épeautre peut
s'énoncer en deux mots: biodispomibilite. Grace aleurs
haut niveau de solubilité dans l'eau, les substances
vitales de'épeautre peuvent étre absorbces rapidement
Qar le corps. Les nutriments sont ainsi
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distribués dans tout l'organisme sans trop solliciter Ig
systémedigestif. Qui plusest, laballe de 'épeautre, quy
gst trés résistante - elle doit étre décortiqued
mécaniquement - protége le grain contre les polluants
el insectes présents dans I'environnement. L'épeautre
peut étre cultivé facilement dans quasiment tous les
sols avec peudengraiset pesticides. Tous ces facteurs
nous permettent daffirmer que |'épeautre est certes Ia
céréale de choix, tant pour le consommateur soucieuy
de sa santé que pour l'athléte dévoug,
e
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Contrairement au blé, dont les substances vitales sc
trouventdans l'enveloppe etle germe, cellesde I'épeautre
se concentrent dans la partie intérieure du grain, Or,
pendant le processus de decorticage du b€, ces subsH
tances sont habituellement éliminées. On peut donc
comprendre pourguoi I'épeautre procure au corps hu-
main plus d'éléments essentiels.

INTOLERANCE AU BLE

Comme le profil génétique de l'épeautre différe de
celui du blé, les personnes sensibles ayant une diffi-
culté A digérer le bié peuvent en effet remplacer celui-
ci par Pépeautre dans leur régime alimentaire. A
L'Essentielle, vous pouvez trouver I'é peautre sous forme
de farine, de pain, de céréales ou de pates alimentaires.
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MUFFINS DU TRAVAILLEUR
Ces muffins trés faciles a faire se congélent
tres bien. Ils contiennent plein de carottes et
pommes, qui sont de bonnes sources de fibres
solubles et trés peu d'huile.
-1 tasse de farine & patisserie
-1 tasse de son d'avoine
-2 ¢. athé de soda a péte
-1 c. & thé de poudre a pate
-2 ¢. a thé de sel
-2 ¢. a thé de cannelle
~Ya a | tasse de sucre doré
-1 Y tasse de carottes coupées en petits
morceaux
-2 grosses pommes a tarte, pelées, épépinées
et coupées en petits morceaux
-V tasse de raisins (optionnel)
-1 tasse de noix de Grenoble en petits mor-
ceaux
-Y4 tasse d'huile de tournesol
-2 1asse de lait écrémé
-2 oeufs légérement battus (ou utilisez des
substituts d'ocufs ou 4 blancs d'oeufs)
-1 ¢. 4 thé de vanille
Mélanger la farine, le son d'avoine, le soda 4
péte, la poudre a péte, le sel, la cannelle dans
un grand bol. Ajouter le sucre en remuant.
Ensuite ajouter les carottes, les pommes, les
raisins et les noix de Grenoble et bien mélan-
ger. Faites un trou au centre du mélange et
ajouter l'huile, le lait, les oeufs et la vanille.
Remuer jusqu'a ce que le mélange soit bien
humecté. Utilisez 4 de tasse du mélange pour
chaque moule amuffins bien graissé. Cuire au
foura375 degrés IF pendant 18 2 20 minutes ou

1.€S IKecettes dyante
A LE SON D'AVOINE A

Al'automne 1977, un chercheur étasunien
faisait des recherches sur les diétes riches en
fibres qui pourraient réduire les besoins en
msuline de ses patients diabétiques. Par ha-
sard, il a découvert une étude hollandaise faite
sur un groupe de meuniers qui avaient fait
baisser leur taux de cholestérol de 10 en con-
sommant du son d'avoine pendant trois semai-
nes. Ce chercheur, lui-méme souffrant d'un
taux de cholestérol trop élevé, a réussi a faire
baisser son taux de cholestérol de 40% aprés
avoir consommé du son d'avoine pendant 5
semaines. D'autres études subséquentes ont
confirmées que les personnes qui consom-
maient de ¥2 & 1 tasse de son d'avoine par jour
pouvait réduire leur taux de cholestérol de 20%
a 30%. Les meilleurs résultats sont encore
obtenus sion combine l'exercice avec une diéte
pauvre en matiéres grasses. Le son de blé n'a
pas les mémes effets. Contrairement au son blé
qui ne contient pratiquement pas de fibres
solubles, le son d'avoine contient les fibres
solubles qui absorbent les excés de cholestérol
ct de sels biliaires en fes éliminant du corps, Le
son d'avoine contient deux fois plus de fibres
solubles que les flocons d'avoine. Ces fibres
solubles enlévent le cholestérol nocif (LDL)
sans toucher le bon cholestérol (HDL).Une
autre bonne nouvelle est que le son d'avoine a
bon goiit. On peut le manger chaud. saupou-
drer sur les céréales froides, mélanger avec du
yogourt, ajouteraux soupes ou bouillis. e méme
chercheur a découvert que les légumineuses
cuites, l'orge, les pois, les pommes, les poires,
les prunes et les carottes peuvent également

hjusqu‘é ce qu'ils sontbien cuits. Fait 18 mufﬁnsj

\eduire le taux de cholestérol.
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& BISCUITS AU SON D'AVOINE ET RAISINS (Fait 4 douzaines de biscuits).

Ces biscuits sont croquants et délicieux. Soyez siire que I'huile est fraiche et neutre. Une tasse
de pepites de chocolat mi-sucré peut étre substituée par des raisins. Pour des biscuits ¢pices
ajoutez 1 c. a thé de cannelle, '4 ¢. a thé de clous de girofle et /2 c. a thé de toutes épices
\__auxingrédients secs. N'ajoutez pas de noix de coco puisqu'elle contient des gras saturés.
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BROWNIES AU SON D'AVOINE -

Meéme les drogués au chocolat aimeront ces
brownies. Les bananes sont essentielles pour I'hu-
midité de la texture ; le gofit n'est pas prononcé.

-Y2 lasse de cacao

-1 ¢. d table de café instantané biologique
(optionnel) te)
-2 bananes trés mires ik
-1 tasse de sucre brun
-4 oeufs R T
-1 ¢. & thé de vanille ““I‘
-1 tasse de son d'avoine

~Y4 tasse de farine 4 p'gtisscrie biologique |
=% c¢. a thé de sel

-1 tasse de noix émincées, raisins ou graines de
tournesol
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M¢langer le cacao, le café, 1 ¢. 4 table d'eau et les
bananes dans un grand bol et bien brasser jusqu'a
consistance lisse. Ajouter le sucre, les oeufs et la
vanille et bien mélanger. Ajouter le son d'avoine, la
farine et le sel, et brasser jusqu'a ce que le tout soit
bien mélangé, ensuite ajouter les noix. Mettre le
mélange de brownies dans un moule de 9 x 13
pouces, bien graissé et enfariné. Cuire 4 350 degrés
F durant 30 a 35 minutes. Laisser refroidir dans le
moule.

Extrait de la revue Harrowsmith
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(BISCUITS AU SON D'AVOINE ET F AISINS (SUITE) ;

~71 de tasse d'huile de tournesol
-7a @ | tasse de sucre brun

-2 peufs

-2 ¢. a thé de vanille

-1 V4 tasse de flocons d'avoine E
-V tasse de noix de Grenoble émiettées
Battre ensemble 'huile, le sucre, les oeufs et 1a vanille. Ajouter I'avoine, le son d'avoine, la farine,
le sel et le soda & péte. Brasser Jusqu'a bien mélangé. Ajouter les raisins, les noix et mélanger
doucement. Mettre par cuillére 4 table sur une téle a biscuit. Cuire pendant 12 4 15 minutes a 350
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-1 % tasse de son d'avoine

-1 tasse de farine & patisserie biologique
-Y5 ¢ a thé de sel

-2 ¢. a thé de soda a péte

-1 tasse de raisins biologiques




