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Avertissement 

Le concenu de ce livre ne peuc en aucun cas consticuer 

un cra icemenc pour quelque affeccio n ou pacholog ie que 

cc soie. La consommation de son d'avo ine ec d'agar-agar 

doic s'inscrire dans une hygiène de vie saine, nocammenc 

un régime alimencaire équilibré ec une pratique spor­

civc régulière. Touce affection ou pachologie nécessice la 

consulrarion d'un médecin. N'arrêccz en aucun cas vocre 

rraiccmenc sans avis médical. Dans une oprique de perce de 

poids durable, n'hésiœz pas à solliciccr un(c) nurritionnisce 
ou un(e) diécécicien(ne). 





Introduction 

Son d'a\<Oi ne et agar-agar sont deux termes que \<Ous avez 

ccrtai nemententendusces derniers temps, décritscom me des 

a liments star de votre minceur. Au-de là d'une simple vague 

médiatique, ce sont deux aliments uti lisés depuis longtemps 

dans des parties différentes du monde: l'agar-agar, produit 

de transformation de différentes algues, est originellement 

consommé au japon, et le son d'avoine, enveloppe exten1e du 

grain de œrte cé1~alc, dans nos contrées occidentales. 

Si leur récente mise en lumière les place, à juste titre, 

comme des aliments minceur, ils recèlent également de for­
midables vertus pour votre santé. 

Mais pourquoi tra iter ces deux aliments dans un seul 

et même ouvrage? Son d'avoine et agar-agar ont des points 

communs. En effet, au contact de l'eau, il s fo rment une 

masse qu i «gélifie » (pour l'agar-agar) ou gonfle (pour le 

son d'avoine) dans le tube digestif, à l'origine d'un effet de 

satiété. Par ailleurs, riches en fibres, ils participent aussi 

à la régulation du transit intestinal et à la prévention du 
cancer colorec cal. 

Cet ouvrage va vous permettre d 'apprendre d 'abord à 

mieux les connaitre et aussi de découvrir tous leurs bienfaits 
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pour vocre sancé ec leurs verrus minceur. Vous parcourrez 

cnsuiœ des recerœs originales ec crès goûœuses qui vous 

aideronc à réserver le meilleur accueil à œs deux alimencs 

dans vocre cuisine. Enfin, vous découvrirez commenc uri­

liser le son d'avoine ec l'agar-agar, deux ingrédiencs narurels 

cc sans danger, dans des soins de beaucé «maison» entière­
mcnc nacurels. 



CHAPITRE 1 

Les bienfaits santé 
et minceur du son d'avoine 

Le son d'avoine provient de l'avoine, qu i est elle-même 

une céréale. Mais avant de vous présenter en détai l le son 

d'avoine et ses bienfaits santé et minceur, nous allons 

d'abord faire con naissance avec le vaste monde des céi-éales. 

Les céréales 

Les graines de céréales, issues de plantes de culture 

relies que le froment, le blé, le riz, l'avoine et l'orge, consti­
tuent l'un de nos aliments de base. 

Durant l'è re préindustrielle, elles éraient communé­

ment consommées en tières . Les avancées obtenues dans 

les processus de mouture er de transformation des grains 

ont ensuite permis d'opérer à grande échelle la sépara-

.!! tion cr la suppression du son cr des germes, donnant une .. 
à farine raffinée. Cette farine blanche a dû son succès au 
l!. 
~ fair qu 'elle permettait de fabriquer des produics de texture 

0 
o plus souple et de conservation plus longue. Cependant, 
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le son ec le germe renferment une foule de nutrimencs 

imporcancs qui sonc perdus si l'on raffine le grain. 

De nos jours, les aliments à base de céréales complèœs 

sonr de plus en plus reconnus comme facreur de sancé ec de 

bien-être. Les recherches effeccuées monrrenc de manière 

cohérence que la consommacio n régu lière d'alimencs 

contenanc des céréales complères pcuc rédu ire le ri sque 

d'affeccions cardiaques, de certains types de cancers, la 

survenue du d iabète de t ype 2, ec qu'elle peuc également 
aider à concrôler son poids. 

Petit rappel anatomique 

Chaque grain de céréale est constirué de crois parties 
disrinctes : 

l'enveloppe excerne de la graine, le son: riche e n 

fibres, an tioxydams, phyconucrimencs, minéraux ec 
vicam ines d u groupe B. 

le ge rme : partie intérieure d u gra in renfermant 

des phytonutriments, des vicamines A et E, et des 
graisses insaturées. 

- le «corps» principal amylacé, connu sous le nom 

d'endos penne: r iche en procéines, en glucides, il 

contienc aussi de pecices quantités de vicamines ec de 
an ÏJ1éraux. 



·----------------- LES CÉRÉALES 
Le cerme de «graine complèce ,. signifie que ces trois 

parties ont écé conservées. 

Quelle que soit la manière donc est craicé le grain, un 

produic à base de céréales complèces doic conœn i r approxi­

macivement la même proportio n de son, de germe et d'en­

dosperme que ce lle ex istant à l'o rigine dans la g ra ine. 

Composition du grain de céréale 

Endosperme 

Germe 

13 
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Les vertus des céréaJes complètes 

Les céréales complères sonr un alimcnr sanré riche en 

glucides complexes qui offrenr une énergie saine, diffusée 

régu lièremenr er lenremenr. Le cœur des grains renferme 

70 à 80 % d'amidon, g lucide« lenr», absorbé plus progress i­

vemenr dans l'inresrin que la pluparr des glucides simples 
re is que le sucre . 

L'autre arour nurritionnel des céréales esr fou rni par 

leurs proréines végétales. Elles sonr présenres en bonne 

quantité dans les céréales (7 à 14 %) prariquemenr sans 

lipides associés (! à 2 % dans les produirs de base). Elles 

sonr indispensables à la srmcrure de notre corps cr régu­

lenr la quantiré des glucides dans norre sang (glycémie). 

Peu chargées en lipides (! à 5 %~ les céréales com­

plères permerrenr de corriger les déséquilibres d 'une ali­

mentarion acruelle rrop riche en marières grasses. Grâce à 

leur bonne densiréen minéraux, en o ligo-élémenrs (magné­

sium, fer, porass ium), en vitamines du g roupe B (BI, B2, BS, 

86, B9 ou acide folique, PP), en viramine E (aux propriétés 

anrioxydanres) er en fibres, les céréales sonr un concenrré 
de bienfaits pour la sanré. 

En outre, les produits céréaliers favorisenr la satiété er 

limirenr les envies de grignorage, source de désordre nutri­

tionnel er de prise de poids. 



·----------------- LES CÉRÉALES 
Comment bien choisir les céréales complètes? 

Il est indispensable de consulter l'étiquetage du p1·oduic. 

Il convient notammenr de rechercher, dans les indications 

figurant sur l'emballage, l'adjecrif «complet,., par exemple 

dans des expressions comme «céréales comp[ètes ,., 

«graines complètes " ou « 100 % b lé complet». 

Atte nttGn 

Les formu les descriptives, comme • m ou lu à la meule de pierre •, 

• multicéréales•, •au blé 100 %»,• au son», etc., ne sig nif ient 

pas nécessairement qu'il s'agit de grain es complète s. 

La liste des ingrédienrs menrionne les noms précis des 

céréales contenues dans le produit, reis que «farine de fi-o­

menc complète,., «avoine complète ,. ou «mals complet "· 

Dans de nombreux cas, la céréale complète figure parmi les 
premiers ingrédients cirés. 

Le seul fait qu'un produit soit riche en fibres ne signifie 

pas automatiquement qu'il soir consr irué de céréales com­

plètes. Par ailleu rs, la teneur en fibres des céréales: com­

plètes varie en fonction du rype de céréale en questio n, de 

la quantité de son, de la densité du produit cr de sa teneur 
en eau. 

15 
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Quelque• critères de sélection 

+ Premier ingrédient ciré dans la liste des ingrédients : grains 
entiers (blé entier, avoine entière. erc.). 

• 3 g de fibres ou plus pour une portion de 30 g. 
•Moins de S g de sucre (ou moins de 10 g pourlescéréales qui 

contiennent des fruits) pour une porcion de 30 g. 
--------' 

Le son d'avoine 

L'avoine est une céréale aux propriétés bénéfiques pour 

norre sancé. Comme toutes les céréales, l'avoine est com­

posée d 'une graine, qui est protégée de l'extérieu1· par une 
enveloppe, plus solide. 

Avec la graine entière, on réalise les flocons d'avoine 

(voir p. 29-32) et avec l'enveloppe, le son d 'avoine. Contrai­

rement au b lé ou aux autres céréales, l'avoine conserve, 

après déco rt icage, le son et le germe qui concencrent la plus 
g rande partie des nutriments. 

L'avoine contribue à d iminuer le risque de maladies car­

diovasculaires, à prévenir le cancer, à abaisser la glycémie 

en améliorant la sensibilité à l'insuline et au con trôle du 
po ids. 

L'avoine contient des antioxydancs (des dérivés de la 

vira mine E) qui neutralisent les radicaux libres qui peuvent 

endommager les cellules de l'organisme. 



·------------------ LE SON D'AVOINE 

Pourcanc, alors que le grain d'avoine csc la par rie La plus 

énergéc iq ue de la plance, c'est su noue le son (! 'enveloppe 

procectrice de la graine) q u i actire cous les regards. 

Le son d'avoine esc l'enveloppe qui procège la graine 

d'avo ine. Elle esc crès riche en fib res cc en minéraux. Par 

certa ins côcés, le son d'avoine est même encore plus in téres­

san t que l'avoine ent ière. 

Le son d'avoine, à côté de l'agar-agar, est l'autre «coupe­

faim » d ie natu rel. C'est principalement la raison pour 

laquelle le son d'avoine est aujourd'hui l'aliment star des 
régimes minceur. 

Sa fabrication 

Il fauc plusieurs étapes pour passer du grain d 'avoine 
cncicr à la F.irine et au son d'avoine: 

• La mouture: selon l' intensité avec laquelle le son est 

mou lu, il ex iste t rois types de mou tu res: la grosse, la 

moye nne et la fine . Er pour chacune de ces tro is mou­

tu res, on d istingue une simple et une bis. Une mo uture 

rrop f ine brise la t rame et les fi bres du son, er lu i fair 

perdre son efficaci té nutrit ionnelle. La meilleure· mou­

ture esc la moyenne bis, soit la M2bis. 

• Le blucage: c 'est le passage au camis de l'avoine broyée 

pour séparer le son de la farine. Plus un son a été bluté, 

plus il est pur et efficace. Un son insuffisamment bluté 

17 
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resœ crop riche en sucres rapides. Le meilleur blucage esc 

celui du sixième passage au camis, le 86, qui Lui assure 

une ceneur négligeable en sucres rapides. 

Ces deux indices réunis composenc le meilleur indice 
global: M2bis-B6. 

L'écude des effets du son d'avoine su r la perce de poids, 

le cho lescérol, l'index glycémique ec le cransit montre que la 

quali té des résultats dépend de la cai lle et de la pureté de la 

particule de son, c'est-à-dire d'une combinaison idéale de 
sa mouture et de son blucage. 

La plupart des fabricancs, notammenrlesAnglo-saxons, 

commercialisent le son pour ses seules qualicés culinaires 

cc préfèrent le son de mou cure crès fine cc de blutage super­

ficiel, doux et moelleux en bouche mais sans réel intérêc 

médicinal. 

Ses valeurs nutritionnelles 

Le son d'avoine se c.araccérise par sa richesse en fibres 

ali mentaires solubles, notammenc en bêta-gluca11es. Pour 

mémoire, ces fibres solubles se rencontrent également 

dans les pectines de pommes, courgettes et aubergines. 

Ces fibres peuvenc absorber plus de vingc fois leur poids 
en liquide. 

Le son d 'avoine apporce en moyenne 15 g de fibres pour 
IOOg. 



·------------------ LE SON D'AVOINE 

Nocre apporc quocidien théorique en fibres qui esc de 

30 g/jour nécessice de complécer norre afonencation par 

d'autres sources de fibres, comme les fruits et les légumes. 

Le son d'avoine esc riche en minéraux (phosphore, man­

ganèse, magnésium, sélérùum, fer, zinc cc cuivre) ec en vica­
mines du groupe B (Blet B5). 

Les procéines d'avoine sonc considérées comme écanc 

de bonne qualicé puisqu'elles renfermcnc plus ieurs acides 

aminés essentiels. Cependanc, comme dans routes les 

cén!ales, certains de ces acides aminés sonc absents, d'où 

la nécessité de complécer avec d'aucres sources protéiques 

comme la viande ou les légumineuses. Rappelons qu'w1 

acide aminé est essentiel lorsque le corps ne peut le produire 

cr qu'il doit nécessairement provenir de l'alimentation. 

L'index g lycémiq ue d u son d'avoine est faible: 15, idéal 

pour un régime minceur ec chez les pacicn ts diabétiques. 

Valeurs nutritionnelles du son d'avoine pour 100 g 

~nergie 250·280 kc al 

Protéines 10·15 % 

lipides 5·7% 

Cholestérol Omg -
Graisses saturées 1,3 g 

Glucides 55·60% 

Fibres 10·15% 

19 
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Actions des minéraux et des vitamines du son d'avoine 

Phosphore 

11 joue un rôle essenciel dans la formation ec le maintien de la 

bonne santé des os ec des dencs. De plus, il est l'un des consti­
tuants des membranes cellulaires. 

Manganise 

Il agit comme cof"acteur de plusieurs enzymes q ui facilitent diff"é­

rents processus métaboliques. C'est un ancioxydant q ui participe 
à la prévention des dommages causés par les ra.die aux libres. 

Magnésium 

Il participe au développement osseux, à la construction de.s pro· 
céines, aux actions enzymatiques, à la concraction musculaire, à la 
santi dentaire et au fonctionnement du sysrè~ immunitaire. C'est 
le minéral anciwess par excellence~ il favorise l' influx ner-veux. 

Fer 

Chaque cellule du corps contient du fer. Ce minéral transpone 
de l'o")'gèneec participe àla formacion des globules rouges dans 

le sang. Il est à noter que le fer concenu dans les aliment s d 'ori­
gine W:gétale est moins bien absorbé par l'organisme que le fer 

20 contenu dans les alimen ts d'origine animale. l'absorptio n du fer 
des végétaux est toutefois favorisée parla consommation de cer­
tain s nutriments, telle la vitamine C. 

Sillfni11m 

Antioxydant, il nous protège des radi e.aux libres. Il intervient 
dans la prévention des maladiescardiovasculaircs et de certains 

cancers. Il lutte contre le vieillissement prématuré de.s ce llules et 
stimule le système de défense immunitaire. 

Cuivre 

En tant que consriwant de plusieurs enzymes, le cuivre est néces­
saire à la formation de l'hémoglobine et du collagène (protéine 

... / ... 
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.. .f. .. 
setvanc à la. structure et à. la réparation des tissus) dans l'orga­
nisme. Antiox~ant, il contribue à la défense du corps contre les 
radicaux libres. 

Vitamine 81 ou tlûomine 

Elle participe aussi à la transmission de l'influx nerveux et favo­
rise une croissance normale. 

Vitamine. BS ot1 acide pantotlténique 

Elle intervient à plusieurs étapes de la fabrication des hormo nes 

s téro'(diennes, des n eurotra nsmetteurs (messagers dans Pin flux 
nerveux) et de l' hémoglo bine. 

Les multiples vertus du son d 'avoine 

Toue comme l'agar-agar, le son d'avoine recèle de nom­

breux bienFaics pour rcsccr mince cc en bonne sancé. Nous 

pouvons nocam mcnc évoquer les ven:us suivantes. 

«Anti-kilos » 

Les fibres solub les renfermées en grandes quantités 

dans le son d'avo ine peuvenc absorber jusqu'à vingt à trente 

fois leu r volume en eau. Ainsi lors de la d igestion, les f ib res 

du son d'avoine se mélangent avec le bol alimentaire. Elles 

gonflent et «gélifient» le contenu de l'estomac. L'effet est 

alors double: 
.l! .. 
à - Le son d'avoine ne peut pas êrre digéré par le corps 
l!. 
~ humain, il va ainsi empêcher roue cc qu'il a capturé 

0 
o d 'être digéré complètement, ec donc de passer dans 

21 
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le sang. Les calories caprées seront rejetées par les 

selles, sans digestion, elles seront donc purement et 

simplement éliminées. On considère en moyenne que 

5 % des calories consommées ne seront pas absorbées 

grâce au son d'avoine. 

- De plus le son d'avo ine, gonflant avec les liquides, 

occupe un volume relat ivement important dans 

l'estomac et joue le rôle d'un coupe-faim naturel. 

L'épaississement du bol alimentaire par Des fibres 

ralentit la digestion et permet d'atteindre rapide­
ment la satiété. 

Antidiabète 

Les bêca-glucanes (fibres solubles) contenus dans le son 

d 'avoine augmentent la viscosité du bol alimentaire, pro­

voquant un ralentissement de l'absorption des glucides et 

22 ainsi du pic d'insu line dans le sang. Tl en résulte une réduc­

tion de la glycém ie (taux de sucre dans le sang) après les 

repas, ce qui fait du son d'avoine un a liment uti le dans le 

cadre du diabète ou de sa prévention. 

Anticholestérol 

Le son d'avoine a reçu un label de l'American Heart Asstr 

ciation, pour son action sur la réduction du taux de cho­

lestérol sanguin. Une consommation journalière d 'environ 

3 g de bêca-glucanes (fibres solubles) réduit d 'une façon 
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significacive la cholescérolémie cocalc ainsi que le « mau­

vais• cholescérol (cholescérol WL). Cela correspond à 40 g 

de son d 'avoine ou 75 g de flocons d'avoine à consommer 

cous les jours sur une longue période pour envoi r des effets 
significacifs et durables. 

Quel est le mécanisme d'accio n hypocholescérolémiant 
des f ibres solubles contenues dans le son d'avoine? 

Elles piégeraient une parcie du cholestérol a lime·ntaire 

cc favoriseraient l'excrétion fécale des acides biliaires riches 

en cholcscérol. Parconséquenc, un régime alimentai.-e sain 

ec pauvre en acides g ras sacw-és incluanc la consommation 

du son d 'avoine aide à réduire le eaux de mauvais choles­

cérol sanguin. 

L'action médicinale du son d 'avoine sur l'organisme 

peur varier aussi selon l'âge ec le sexe. Scion les conclusions 

d'une étude récente, avec l'ingescion quocidienne du son 23 
d'avoine, la réduction du taux de cho lcscérol esc plus mar-

quée dans la catégorie des personnes âgées plutôt que des 
jeunes femmes. 

Une étude clinique sur des paciencs ayant un taux de 

cholestérol un peu élevé a moncré que l'effet de di minu-

.l! cion du cholestérol sa11guin du son d 'avoine diminue .. 
à lorsque ce dernier esc incorporé da11s du pain ou des bis-
!!. 
~ cuics. Par contre, il a été constaté que la consommation 

0 
o de jus de fruit enrichi en bêca-glucancs, cr même de laie 
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d'avoine privé de fibres insolubles, esr capable de diminuer 
le cholestérol sanguin chez l'homme. 

À savoir 

Un régime enrichi au son d 'a\'Oine ne diminue pas énormément 

le taux de cholestérol chez les personnes chez qui le taux de cho­
lestérol est à peine élevé. Par con cre, si vous avez un taux très 

élevé de cholestérol, le son d'avoine a coutes les chance:s d'ê tre 
efficace dans votre c.as. 

Prévention des maladies cardiovasculaires 

La Food and Dmg Administration (FDA) des Étars-Unis a 

aurorisé une aUégarion scipulanr qu'un régime al imentaire 

faible en acides gras saturés et en cholesrérol, incluant des 

fibres solubles, peut réduire le risque de maladies corona­

riennes. li est intéressant de noter que de routes les céréales, 

l'avoine est la plus riche en lipides, principalement en acides 

gras insaturés eux aussi globalement bénéfiques pour la 
santé. 

Amélioration des troubles du transit 

Des études ont suggéré que les fibres solubles p résen tes 

dans le son d'avoine augmenreraienr le nombre de lacroba­

cilles dans les selles cr amélioreraient la flore intestinale en 

général. De plus, les fibres contenues dans le son d'avoine 

améliorent cr normalisent le rransir inrestinal par une 
action mécanique douce. 



·------------------ LE SON D'AVOINE 

Anticoncer 

Le son d 'avoine participe norammenr à la prévention du 

cancer du côlon, qui esr aussi appelé« gros intestin" er qui 

suir l'inœsrin grêle dans le rube digestif. La consommation 

de son d 'avoine, associée à une bonne hydratation, facilite 

le transit inrestinal er li mire les conracrs enrre les éléments 

cancérigènes con tenus dans les matières fécales et le côlon, 
faisant a lo rs office de protecteur du côlon. 

Antioxydont 

Les grains céréaliers contiennent des composés phy­

rochimiques. L'acide phyrique csr un composé qu e l'on 

rerrouve en plus grande quanti ré dans l'enveloppe externe 

du grain (son) cr dans le germe. La consommarion d 'acide 

phyrique (ou phyrare) serair même bénéfique puisqu'il 

agir comme anrioxydanr dans l'organisme. En effer, 

l'acide phytique, er plus précisément ses dérivés, pourrait 

contribuer à protéger conrre le cancer du côlon er même 

cont re les maladies cardiovasculaires. Ces effers, observés 

in vitro et chez l'animal, n'onr rourefois pas encore éré 

validés chez l'humain, er nécessirenr donc d'êrre plus 
amplement étudiés. 

25 
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Parcours bienfait du son d'avoine dans votre organisme 

I 

Cholhterol 

llà~:)temcnt 

Ra len tiucmc nt 

du ~n:ige 

do "'<n' 

Comment utiliser et choisir le s on d'avoine? 

Pour une consommation quotidienne de son d'avoine, 

sachez qu'i l se présente dans la plupart des cas sous forme 

de sachets de 250 g ou 500 g (ou en vrac), et que vous pouvez 

le t rouver dans des magasins b io ou dans le rayon bio de 

votre supermarché. 

Vous pouvez le mélangerà différenrs ali men es, pai-exemple: 

- des crudités en salade; 
- des compotes de fruits; 

des produits laitiers tels que les yaourts ou le fro­

mage blanc; 
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- des potages {en fin de cuisson uniquement); 
- les propriétés restant inchangées à la cuisson, il est 

possible de l'ajourer aux préparations culinai res 

(galettes, pains, pizzas, crêpes, cakes, pâtes ... ). 

Pour bénéfic ier des vertus du son d 'avoine, sa consom­

mation doirêrre quotidienne, de manière à lutter contre la 

repri se de poids mais également dans le but d'abaisser le 

taux de cholestérol dans le sang, ce qu i va protége1· votre 
cœur et vos artères. 

Déburez progressivement la consommation du son 

d'avoine car il n'est pas toujours très bien toléré au niveau 

du rube digestif: w1e cuillère à café durant une semaine, 

puis passez à une cuillère à soupe dès la deuxième semaine 

puis deux cuillères à soupe à la troisième semaine. 

La doseconseillée{eràne pas dépasser) esrde 2 à3 cuillères 

à soupe de son d'avoine par jour (soir environ 25-30 g), à 

répartir sur les tro is principaux repas de la journée. 

Au-de là, cette céréale pourrait provoquer des troubles 

de la digestion, surtout chez les personnes sensibles. 

Le son d'avoine est également vendu sous forme de com­

primés. Ce produit est surtout utilisé dans le cadre d'un 

souhait de perte de poids, associé à une alimentation saine 

eréquilibrée et une pratique sportive régulière. Renseignez­

vous bien sur le dosage afin d 'éviter les effets indésirables 
{troubles d igescifs ... ). 
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Précautions d 'utilisation 

Riduction d'obsorp6on intestinale 

Malgré ses multiples 'w't?rws, le son d 'avoine doit ~tre consommé 

avec modération. Au même cicre qu' il sêquesue les graisses, les 
sucres et les protéines, il absorbe également les vitamines et 

minéraux, et donc réduit les apports alimentaires en m icron u­
triments d 'environ S %. les personnes sous traitement m édical 

doivent donc être particulièremenc vigilances et ne le consommer 
q u'en deho rs de la prise de leurs médicaments. 

Maladie cœliaque ou intoléranœ au gluten 

Les gens atteints de ce tte maladie souffrent d'une into lérance 

permanente au g luten, une protéine qui se trouve dans le g rain 
de plusieurs céréales. 

La g li adine esr la partie du gluten conrcnu dans le b lé qui pro­
voque une réaction immunitai re chez les persOl'nes atteintes de 
cette maladie. 
L'avoine ne contient pas de gliadine> mais ftnfe,me une autre 

molécule de composition semblable> ravênine. ~tant donné leu' 
g'ande ressemblance moléculaire, on a arcfibué à l'avoine les 

me mes effets physiologiques que ceux entrainés par le blé. Tou-
28 tefois, de plus en plus d'études one démoncfé que l'avoine serait 

bien tolérée par la grande majorité des personnes cœ liaques. 
Cependant la précaution d 'usage resce de rigu eur. 
11 est possible aussi de trouver de l'avoine• pure », à savoir sans 
aucune trace de contamination de glucen. 

La qualité des fibres solubles contenues dans le son 

d'avoine, à savoir les bêra-glucanes, varie considérablement 

d'une marque manufacrurièrc à l'aurrc. Il en résulte des 

différences notables dans l'effer pharmacologique du son 

d 'avoine sur l'organisme. Le pourcenrage des fibres solubles 
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renfermées dans le son d 'avoine varie généralement entre 

8 ')(,cc 28 ')(,selon les marques. Il esc donc essentiel d 'acheter 

un produit de bonne qualité qui comicnt un eaux élevé de 
bêca-glucanes. 

Son d'avoine ou flocons d'avoine? 

On l'a vu précédemmenc, les flocons d'avo ine sont réa­

l isés avec la gra ine en tière de l'avo ine, a lors que le son est 

réalisé, lui, avec uniquemenc l'enveloppe de la graine. 

Le flocon d'avoine se caractérise par sa richesse en fibres 

alimentaires. Ces fibres donc l'action sur la régulation du 

rransic esc bien connue, sonc essenc.icllcmcnc dices solubles. 

Ajoutons que ces fibres one un effec fàvorablc sur la régula­

tion du eaux de cholestérol sanguin cr sur la normalisation 

de la glycémie. La présence de fibres ralentie l'absor ption 

des glucides dans l'incescin, ce qui diminue la glycémie 

après les repas et donc les besoins en insuline. 29 

Valeur nutritionnelle des flocons d'avoine pour 100 g 

- ~nergie 370 kc ni 

Protéines 10-15 % -
Glue.ide 60% 

lipides 6-8 % 

F1b res 8% 
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Un index glycémique moyen 

L'index glycémique (IG) des nocons d'avoine est moyen 

(60-65). Ainsi l'élévation de la glycémie est écalée dans la 

journée, évitant des pics de glycémie. 

Définition de l'index glycémique (IG) 

L'IG mesure la capacité d'un aliment à faire augmenter le eaux 
de glu cose contenu dans le sang. Or, la montée du taux de 
sucre sanguin entraîne une séc rétion par le pancréas d'une 
hormone appelée l'insuline qui vient réguler cccte prése nce de 
sucre. 
À court terme, un pic rapide er important d'insuline peut provo­
quer quelques heures plus tard une diminution bru ta.le du taux 

de sucre sanguin (hypoglycémie) avec des sensations de faim 
plus fn!quentes. 
À plus long terme, la consommation d 'aliments pro\Oquant des 
pics de glycémie favorise des maladies celles que : obésité, mala­
dies cardiovasculaires, diabète ... 

Les autres céréales couramment consommées o nt un 

index g lycém ique supérieur, compris entre 75 et 85. Cela 

les classe dans la catégorie des aliments à fo rt index glycé­

miquc avec des retentissements nocifs sui· la santé (pri se de 

poids, diabète ... ). Si ces céréales on t un index glycémique 

aussi élevé, c'est pour plusieurs rai sons: d'abord, la présence 

de sucre ajouté ou de sirop de glucose, mais également la 
rra nsformation des céréales. Or, les nocons d'avoine ne 
contiennent aucun sucre ajouré. 
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Ainsi , les céréales de rype com flakes one un index glycé­

mique de 80, de même que les riz souffiés (Rice Krispies) ou 

les Weetabix. Par contre, le müesli sans sucre et sans miel 

ajouté possède un index glycémique moyen de l'ordre de 

60. De plus, de nombreuses prépararions indusrrielles de 

céréales pour petit-déjeuner rajouren r des éléments sucrés 
comme du miel ou encore du chocolar. 

Index glycémiques de différents produits à base de céréales 

Céréales Ali Bran 42 
Pain d'avoine 48 

Rocons d'avoine (c.uisson nonnale) 49 
Céréales Spécial K S4 

Riz complet SS 
Müesti S6 

Flocons d 'avoine (cuisson rapide) 6S 
Rocons d'avoine instantanés 66 

Rice Krispies 82 
ComAakes 84 

Riz instantané 9S 
Pain blanc (ba2uette) 103 

Que choisir ? 

Dans le cadre d'un régime amaigrissant, le choix idéal 
esr le son d 'avoine. 

Dans le cadre d 'un rrouble du transir digestif, son er 

nocon d 'avoine peuvent améliorer la siruacion avec une 

peciœ préférence pour le son d'avoine. 
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Dans le cadre des préventions des maladies cardiovascu­

laires ec du cancer digestif, le choix idéal esc le son d 'avoine. 

Dans le cadre d'un diabèce, il esc essenciel de privilégier 

le son d 'avoine. 

Dans le cadre du plaisir alimentaire, nous vous laissons 
cho isir ... 

Les autres sons de céréales 

Nous l'avons vu, le son d'avoine esc un excellenc alimenc 

pour norre sancé. Mais pour varier votre alimencacion, 

vous pourrez utiliser des sons issus d 'aucres céréales, qui 

eux aussi vous seronc bénéfiques. 

Le son de blé 

Le son de blé esc l'enveloppe qui protège le grain des­

ciné à devenir le blé. Sur le plan nucr it io1rne l, il contient de 

nombreux éléments nutritifs. Il est nota111111enc riche en: 

- fibres alimentaires insolubles (cellu lose): action sur 

le transie digescif ec sur la digescion ; 
- procéi nes; 
- vicamines (surrouc du groupe B, en parriculier vica-

m ine B9 ou acide folique); 

- minéraux (zinc, fer, cuivre, magnésium, sélénium). 



LES AUTRES SONS DE CÉRÉALES 

V•Jours nutritionnelles du son d• blé pour 100 g 

Protéines 

Glucides 

lipides 
Fibres 

Action sur le transit 

23G-2SO kcal 

15 

60 

--+---Sg 
40 g 

Grâce à sa richesse en fibres a li mentaires insolubles, le 

son de blé est uti le pour ceux qu i souffrent d'irrégu larité 

intestinale. Comme toutes fibres alimentaires, il convient 

d'introduire le son de blé progressivement à l'alimentation. 

Prévention du cancer du côlon 

Les fibres agiraient en formant un gel visqueux qui 

piège certaines substances alimentaires cancérigènes et 

les empêche de stagner au contact de la paroi de l'intest in. 

N'oublions pas également la présence d 'antioxydants dans 

le son de b lé: minéraux (sélénium ... ), vitamines et polyphé­
no ls. 

Régulation du poids 

Le son de blé aide à réguler le poids: 

- via une perte énergétique; en quantité suffisante 

(20 g par joui), il piège dans ses mailles une certaine 

quantité de protéines et de lipides qu'il entraîne avec 
lui dans les selles; 

- via son action de modérateurd'appétic. 
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Le son de blé peur êr.rc consommé le matin avec des 

fruics secs cr du !air, rel un müesli, ou bien mélangé avec 

un yaourt. 

Le son de riz 

Le son de riz esr beaucoup moins connu er uci lisé. Il est 

majoritairement utilisé en alimentation animale. Et pour­

tant il mérite d'être connu. Il est noramment riche en : 

- vitamine E er viramines du groupe B, en particulier 

Bl er B6; 
- fibres alimencaires; 

- minéraux (fer, magnésium, zinc, cuivre}. 

Valeurs nutritionnelles du son do riz pour 100 g 

~norgie 315 kcal 

Protéines 13 g 
Glucides 50 g 
Lipides 20 g 

Fibres 20 g 

Grâce à sa richesse en vicamine E ancioxydanre, le son 

de riz présenre des propriécés ancicholesrérol cr de pré­

venrion des maladies cardiovasculaires. Er co1nme cous 

les alimenrs riches en fibres alimencaires, le son de riz 

parcicipe à la régulation du cransic digesci f cr au contrôle 

du poids. 



LES AUTRES SONS DE CÉRÉALES 

Le son de riz est un produit de saveur sucrée. Il peut 

être utilisé dans la composition d 'un nappage de fruits ou 

de gâteaux du fait de son goût sucré et de sa composition 

rarineuse. li peut remplacer jusqu'à un quart de la dose de 

farine nécessaire dans le pain, les biscuits ... li peut aussi 

êrrc uti li sé tel un porridge ou un mües li. 

Le son de maïs 

Le son de maïs est encore moins connu que les autres 

sons de céréales. N'hésitez pas à l'uriliscr pour variet· votre 

consommation de sons de céréales! 

Valeurs nutritionneUes du son de mais pour 100 g 

Énergie 224 kcal 

Protfines 8 g ~ Glucides __ _,__ 85 g 

lipides 1 g ....... ~-~----+-----
~---F i_b_re_s _ __ ~ _ __ S~O g~-

Action anticholestérol 

Une étude menée chez des hommes avec un taux de cho­

lcsrérol sanguin trop élevé a démontré que l'ajour de son 

de maïs finement moulu à une alimcmarion faible en gras 

avair plus d'effet sur la diminution du cholestérol que la 

seule diète faible en gras. Ces chercheurs ne sont toutefois 

pas en mesure d 'expliquer par quel mécanisme le son de 
mais a exercé ce bien fair. 
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Action antioxydante 

Le mais contient des acides phénoliques antioxydancs, 

do nc l'un des principaux est l'acide férul ique. Le son de 

mais serait d 'ailleurs l'un des aliments qui en co ntient le 
plus. 

Action sur le transit 

C'est la ri chesse du maïs en fibres a li mentaires qut 

contr ibue à cette action bénéfique sur le t ransie. 

D'autres végétaux «coupe-faim» 
naturels 

Si le son d 'avoine cc l'agar-agar vous permettent, encre 

autres, de garder la lig ne, grâce à leurs verrus coupe-faim, 

d'autres végétaux ont également ces pro priétés . Ce sont 

des modérateu rs d'appétit dies « mécaniques » car ils dimi­

nuem la sensation de faim en fo rmant u n gel qu i. n'est pas 

d igéré et n'apporte donc aucune calo rie. Ce gd remplit 

l'estomac, régule le transir intestinal et, par sa viscosité, 

diminue l'absorption des sucres er des graisses. Ils sonr 

également souvent des an ci-acides au niveau de l'estomac. 

• Le konjac (Amorphopballus konjac) : il s'ag ir d 'une plante 

de la ramille des Aracées (comme les arums) qui pousse 

en As ie du Sud-Esr. Elle y est uti lisée comme aliment 



D'AUTRES VÉGÉTAUX «COUPE-FAIM " NATURELS 

(légume) ec plan ce médicinale. Son rhizome, de grande 

caille, est transformé en fàrine, de laquelle on extrait 

le glucomannane, un polysaccharide utilisé comme 

épaississant dans l'industrie agroalimentaire. Le gluco­

mannane esc une fibre alimentaire solub le qui a la pro­

priété d'abso rber environ dix-sept fois son vo lume en 

eau. Comme couces fib res ali mencaircs solub les, le glu­

comannane issu du konjac participe à la régulation du 

transit incestinal, à la baisse du cholcscérol dans I.e sang 

et au contrôle de la glycémie er du poids. En raison de 

l'important volume qu'il occupe dans l'estomac en gon­

flant au contact des liquides, le glucomannane agirait 

comme un «coupe-fàim,, naturel avec accélération de 

la saciéré. Ainsi, c'est un alimenc minceur cour indiqué 

pour les régimes hypocaloriques. 

On crouve le konjac, par exemple, sous forme de gélules. 

La prise de konjac doit être progressive afin d'éviter les 

désordres d igestifs: prend re l à 3 g de g lucomannane avec 

un g rand verre d'eau, entre 30 et 60 mi nu ces avant chaque 
repas. 

La farine de konjac sert aussi à fabriquer des nouilles 

que l'on trouve au Japon et où on les appelle shirataki. La 

farine de konjac a un indice calorique cr glycémique très 
faible (30-40). 

• La pectine de pomme, de citron oo d e chicorée : 

ces fibres solubles absorbent l'eau dans le tube d igescif 
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er forment ainsi un gel qui diminue la sensation de 

fà im. On utilise d 'ailleurs la pectine pour réaliser des 

confitures à la bonne rexrure. On trouve la pectine, par 

exemple, sous forme de gélu les, de sachets ou de poudre. 

Ou bien tout sin1plemenr, croquez une pomme dès que 

la faim se fuit sentir ! 

• Le fucus : il s'ag it, comme de l'agar-agar, d'u ne a lgue du 

genre Fucus. Aussi appelée «chêne ma rin » ou «varech », 

elle contient d es mucilages (acide a lginique ou alginate) 

qui gonflent au contact de l'eau dans le tube digestif. 

Ses fibres ont aussi un effet bénéfique sur le transit 

intestinal. Cependanr,commc rourcs les algues, le fucus 

esr riche en iode; il vous fàudra surveiller vou·e apport 

en iode qui devra être infèrieur à 150 µg/j pour préserver 

un bon fonctionnement de la rhyroïde. li es r également 

déconseillé c hez la fem me enceinte ou allaitanre. On 

38 trouve le fucus, par exemple, sous forme de gélu les. 

+ Le nopal ou figuier de Barbarie (Op11ntia fia1s-indica) 

esr u ne Cacracée originaire du Mexique dont le fruit, la 

figue de Barbarie, es t comestible. li contient deux types 

de fibres solubles: les mu ci lages cr les pectines, qui aug­

menrenr la sensation de sariéré rour en diminu ant l'ab­

sorption du glucose er des lipides. Elles auraient aussi 

des vertus anti-inflammatoires cr prorecrrices du rube 

digestif. On le trouve sous forme de gélules, mais vous 

pouvez aussi directement croquer une figue de Barbarie! 
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• La gomme de guar esr issue des graines de la légumi­

neuse CJ•amopsis tetragonoloba. Elle csr principalemenr 

composée de galacromannane, une fibre soluble. La 

gomme de guar esr urilisée comme additif alimentai re 

dans l'indust rie agroalimenraire où elle permet d'al­

léger, d'épaissir, d'émulsifier ou de stabiliser les p répa­

ratio ns. On la trouve sous forme de gé lu les. 

• La gomme de caroube est issue de la caroube, le fru it 

du caroubier (Ccratoniasiliqua). Cet :ubrc de la fami.lle des 

Fabacées (légumineuses) pousse dans les 1·égions médi­

terranéennes. Il s'agir d'un ingrédient très différent de la 
farine de CJ.roube, elle aussi ci rée du même fru ir. La gomme 

de caroube est w1 épaississant conscirué par la pellicule 

cnrourant les graines. On la trouve sous forme de gélules. 

• La gomme de sterculia (ou karaya) : il s'agit de l'ex­

sudat obtenu par incision de l'arbre Sterc11/ia urens (Ster­

cu liacées) qui pousse en Indeer au Sri Lanka. La gomme 

de ste rcu lia absorbe jusqu'à cent fois son propre poids 

en eau erforme ainsi un gel épais. On t rouve le srerculia, 

par exemple, sous forme de gélules. 

Ces gélu les sont à prendre en général une demi-heure 

avant les repas avec un grand verre d'eau. Elles ont comme 

effet indésirable de produire des gaz inresrinaux. 

Artenrion: il peur y avoir inreracrion avec certains médi­

camenrs. 
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CHAPIT RE2 

Les bienfaits santé 

et minceur de l'agar-agar 

L'agar-agar est un produit dé rivé de p lusieurs a lgues, 

mais avant de détailler ce produit, nous a llons d'abord 

faire le point sur ces form idables végétaux marins encore 
trop méconnus. 

Les algues 

Sur les que lque vingt-cinq mille espèces d'algues réper­

toriées, seule une quarantaine peut se consommer. En plus 

d'apporter une touche exotique, les a lgues séduisent de 
plus en plus celles qu i surveillent leur lig ne. 

Grâce à leur disponibilité dans les rayons des épice ries 

fine s et des magasins bio, et leur réputation , synonyme 

du manger sain , les algues rencontrent de plus en plus 
d'adeptes en France. 

Cerca ines espèces d 'algues sont utilisées pour l'alimen­

cation humaine, soit directement, soie sous forme de com­

pléments alimentaires, soie encore sous forme d 'additifs. 
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On classe habituellement les algues comestibles selon 

leur couleur: verres, brunes er rouges. 

On leur prête de nombreuses propriétés médicinales: 

elles préviendraient l'artériosclérose, l' hypertension, l'obé­
sité, la constipation ... 

Achetées fraîches, elles se rincent abondamment avant 

ut ilisation (pour éli miner le se l) et se conservent quelques 

jou 1·s au réfrigérateur. Désh ydratées, elles se mettent à 

tremper avant consommation ou cuisson, et se gardent 

dans un contenant hermétique, dans un endroit frais et sec 
à l'abri de la lumière. 

Leurs atouts nutritionnels 

Les algues sonr des championnes sur le plan nurri­

rionnel 1 On peur norammenr évoquer les principaux 
points suivant: 

42 • Elles sonr riches en protéines végétales: les alg ues 

conriennenr presque rous les ac ides aminés essentiels. 

Cela en fair un alimenr de choix, recommandé aux végé­

tariens, mais aussi à tous ceux qui dés irent limiter leur 
consommation de viande. 

• Elles sont pauvres en graisses: comme tout végétal, les 

algues sont particulièrement pauvres en graisses (1à3 g 

de lipides pour 100 g). Elles renferment toutefois des 

acides gras polyinsarurés paràcipant efficacement à la 
régulation du raux de cholestérol. 
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• Elles sonr riches en minéraux. Les algues contiennenr 

surtour les minéraux cr oligo-élémenrs suivants: iode, 

calcium, sodium, potassium, magnésium, phosphore, 

zinc er fer. 

• Elles représentent un faib le apport calo rique: 20 à 

40 kilocalo ries pour 100 g. 

• Elles sonr source de fibres: les algues contiennent des 

quantités intéressantes de fibre s, particulièrement 

sous forme soluble. Les algues séchées con ri end raient 

de 35 % à 50 % de leur poids sous forme de fibres. Elles 

donnent une sensation de sat.iécé cc facilitent le transie 

inresri nal. 

• Aucrearout nutritionnel indirect: elles apportent saveur 

cr couleur exotique à vos repas minceur. 

Les algues les plus connues 

Parmi routes les algues comestibles existantes, ce rtaines 

d'entre elles sont plus connues que d'autres. 

• L'agar-agar : riche en fe1~ crès pauvre en calories, doté 

d'un pouvoir gél ifiant crès supérieur à la gélatine d'ori-

J! gine animale, il s'utilise en lieu ec place de la gélatine 
• à (voir p. 61-62), à la condition de respecter les doses (4 g 
l!. 
~ par litre). Contrairement à la gélatine, ses propriétés 

0 
o gélifiantes apparaissent à l'ébullirion. 
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• Le w.ikamé: riche en calcium, le plussouvenr consommé 

eu ir, le wakamé accompagne les salades, soupes ou encore 

les marinades. Il esr égalemcnr comestible sans cuisson. 

• Le kombu: riche en calcium, fer cr potassium, il serr 

principalement à la prépararion d'un boui llon japo­

nais ou à la cuisson du riz pour les sushis. Le kombu 

accompagne auss i les légum ineuses: g râce à l'acide glu­

tam ique qu'i l contient, il aug mente la d igestibilité des 

aliments. Cuir avec des légumineuses, il en rédu it le 

temps de cuisson. 

• L'aramé : on le rrouve dans les soupes m iso. li se marie 

bien avec le tofu er les légumes. 

• Le no ri : riche en viramine A, cerce algue esr très connue 

pour son rôle enveloppanr dans la confccrion des 

sushis. L'algue nori se mange fraiche, séchée o u encore 

44 réhydratée. 

l!agar-agar 

Maintenant que nous avons fair le premier pas dans 

le monde fabuleux des algues, nous vous proposons d'ap­

prendre à mieux connaître un produir dérivé qui a été 

rendu célèbre par la mise en lumière de ses arouts minceur 

cr sanré par les médias: l'agar-agar. 
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L'agar-agar (ou en japonais kanten qui signifie «alimenc 

des dieux•) est un gélifiant végécal exrraic d 'une algue 

rouge (teng11sa}, très apprécié, non seulement pour ses qua­

lirés gé lifiantes mais aussi pour ses bienfaits minceur. 

Très en vogue chez les végécariens en remplacement de 

la gélatine d'o rigine animale, l'agar-agar l'est devenu aussi 

chez coures les personnes soucieuses de leu r po ids g râce à 

sa ré pu car ion «ami-kilos». Nombreuses sont les fe.mmes 

japonaises qu i, chaque année au printemps, adoptent le 

Seaweed diet (régime agar-aga1). En modérant l'appétit, 

l'agar-agar aide à mincir sans nécessiter d'efforts surhu­
mains. 

Il se présente essentiellement dans le commerce sous la 
forme d 'une poudre blanche. 

Le r6gime agar-agar ou Seaweed tliet 

11 s'agit de consommer c haque jour pendant au moins une 
semaine une boisson à base d'agar-agar avanc votre repas prin ­
cipal, environ une demi -heure avan[. Vous pouvez aussi, pour 
accentuer l'erfe t minceur, ajouter une o u deux portio ns d'a.gar­

agar dans vos plats cuisinés. Le reste de votre alimentation doit 
bien sO r rester varié et équilibré. 
Réalisez ce protocole alimentaire de manière très prudente, 
et n'hésitez pas à vous faire suivre par un(e) nutritionniste o u 
un (e) diétt:ticien (ne) si vous ne savez pas a-op comment vou s y 
prendre . 
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Sa fabrication 

L'agar-agar est obtenu à parrir de plusieurs algues rouges 

des espèces Gelidi11m cartilagine11m cr Gracilaria conforvoïde. Il 
se fabrique donc à partir de ces algues lavées et séchées qui 

son r ensuite bouillies er refroidies. Elles fournissent ainsi 

un muci lage qu i, déshydraté, se présente sous forme de 

lan ières minces, transparentes, rec roquevillées et entremê­

lées. Sa présentation finale est une poud re blanche, sans 
saveur et inodore. 

Ses valeurs nutritionnelles 

L'agar-agar est 100 % naturel, sans colorant, ni conser­
vateur, ni additif. Il n'a ni goûr, ni odeur. 

Son apport calorique quasi-nul (3 kcaJ/g~ sa richesse en 

minéraux (calcium, magnésium, zinc, cuivre, phosphore, 

potassium et fer) er en vitamines (BI 2, B9) en font un exce l­

lent arout m inceur. Son index glycémique est faible {15). À 
l'inve rse d'autres algues, l'agar-agar est pauvre en iode. 

L'agar-agar est riche en protéines et en f ibres, dont 80 % 

sont des fibres solubles; l'agar-agar a donc la capacité de 

gonfler au contact de l'eau et de gélifier. li s'apparente en 

quelque sorte àla pectine présente dans la pomme, l'amine ... 

Ainsi, une fois ingéré, l'agar-agar rriple de volume dans 

l'es tomac et tempère donc l'appéàr. De plus, ses fibres et sa 

propriété gélifiante réduisent l'absorption des graisses et 
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des sucres du repas, augmemancainsi son accion élimina­
rrice de calories. 

Impossible à digérer, il s'élimine direcrcrncnc er n'esr pas 
scocké par l'organisme. 

Va.leurs nutritionnel&es de l'agar· agar pour 100 g 

tnerszie 335 kcal 

Indice 2lvcémique (IG) 15 

Protéines 0,3 g 

lipides 0 ,1 Jl 

Glucides 83 g 

Calci um 500 mg 

Potassium 13 m2 

Ma2nésium 12 m2 

Fer Sm2 
Phosphore 8m2 

Ces chi ffres vous sonc apporcés à cicre in fo rmatif. N'ou-

bliez pas que la quantité habicuellemenc consom mée- esr de 47 
2 à 4 g par li cre de liqu ide. 

r---Le's actions des minéraux et vitamines de l'agar-agar J 
1 Potassium 

... Cellules : en association a~c le sod ium, le calcium e t le 
magnésium, le potassium maintient ! ~équil ibre ionique entre 
l'intérieur et l'extérieur des cellule s. 

- Activité nerveuse: le potassium assure une bonne transmis­
sion et propagation de l'influx nerveux dans tour l'orga.nis me . 

... / ... 
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... / ... 
Fu 

Essentiel à la différenciation cellulaire ainsi qu'à la croissa.nce des 
cellules, le fer joue un rôle important dans l'apport d'oxygêne. En 
effet , il est un des conscicuants majeurs des globules rouges (sang) 
responsables de l'apport en oxygène aux cellules. 

PJ.,Jphon: 

- Système nerveux: le phosphore parcicipe à la formacion des cel­
lul es n erveuses. 

- Croi~o.nce : la consolidacion ec la fol'macion des dents et des os sonc 

des méca nismes dépenda nts à la fois du calcium et du phosphore. 

Calcium 

Croissance: le calcium esc un élément euent iel dans la c rois· 

s.ance et le maintien des os et des denrs en interaction avec la 
viumineO. 

Syst~me nerveux: le calcium favorise l'endonnissement et parti· 
cipe au bon fonctionnement du S)'St~me nerveux. 
Muscles : le calcium agie sur la contraction des muscles. Le coeur 
~tant un muscle, il participe ~altment au contrOlc du rythme 
cardiaque. 

Zinc 

Le zinc esc nécessaire au bon fonccionnemenc du système nerveux 
cc immunitaire, a insi qu'aux acci vicés cellulaires. 

En compécicion avec le cuivre, son absorpcio n peut être li mitée si 
celle du cuivre est augmencée. 

Cuivre 

Utile pour le fonctio nnemenc de not re CCl'VCau, le cuivre stimule 
également notre système immunitaire et no us a ide à lutte r contre 
le vieillissement. 

MagniJium 

Le magné5'um agit sur la synthèse de nombreux neurocransmet· 
tcurs. Il favorise le sommeil er la dêrencc tout en stimulant notre 
S~tèmc immunitaire ec nocre croissance. 

. .. / ... 
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.. .f. .. 
Vitamines 89 •I 812 

- 89: indispensable à la fonnacion du fœcus, elle en prévient: les 
malformations nerveuses. Elle parcicipe au renouvellement des 
cellules immunitaires, à la formation des globules rouges et à 
l'apport en oxygène dont l'organisme à besoin . 

.. 812: utile à la fois à la croissance ec à nocre sysc~me nerveu x. 

Un aliment riche 
en fibres alimentaires 

Les fibres alimentaires sont d'origine végétale. Notre 

organisme ne sait pas les dégrader. Elles ne sont donc pas 
détruites par les sécrétions gastro-inrcsrinales, et traver­

sent ainsi l'estomac puis l'intestin g rêle sans être digérées. 
De ce fait, les fibres n'apportent aucune calorie. 

Les fibres solubles et insolubles 

Les fibres a limentaires sont classées en deux catégories, 
sc ion leur solubili té dans l'eau: 

• Les fibres solubles: par exemple les pectines, gommes et 
mucilages (voir p. 36-39). Elles se mélangent à l'eau et for­

ment un gel visqueux dans le cube digestif. Lorsque ce gel 
arrive au niveau du côlon, les bactéries qui s'y trouvent 
dégradent les fibres solubles en substances qui stimulent 

les contractions digestives et ainsi fuvorisenc l'évacuation 
des selles. La pectine est prescnrc dans les baies rouges, les 

algues et les fruits à pépins (raisin, pomme, poire, coing ... ). 
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• Les fibres insolubles: parmi lesquelles la ligni11e, la cel­

lulose et l' hémicellulose. Elles absorbent et retiennent 

l'eau, augmentant ainsi le volume des selles, qui pro­

gressent alors plus rap idement dans l'intestin. Les al i­

ments riches en fibres insolub les sonr les grains entiers, 

les haricots secs cuits, et les fru its cr légumes avec des 

peaux comestibles. Le son de b lé présem dans le pain 

complet, mais pas dans les produ its raffinés, est une 

exce llente sou rce de f ibres insolubles. 

Leurs bienfaits pour la santé 

Les fibres alimentai res, donc l'agar-agar, présentent 

de mulciples bienfaits pour la sanré dans de nombreux 
domaines. 

• Troubles diges ti fs: rés isranr à la digestion dans l'in­

resrin, les fibres alimen tai res n'onr pas de valeur 

50 nurr irionnelle apparenre. En fair, le rô le des fib res 

a l imentaires se situe au niveau du t rans it in testinal, 

car e lles aug menten t le volume du bol a limentaire et 

la consistance des selles grâce à leur pouvoir d'absorp­

tion de l'eau. Ainsi les fi bres alimentaires stimulent les 

contractions de l'intestin et favorisent l'activité bacté­

rienne dans le côlon. 

• Contrôle du poids: les fibres alimentaires retardent la 

sensation de faim et limitent ainsi le risque de surali­

mentation. 
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• Concrôle de la cholescérolémie cc de la glycémie: une 

alimencation riche en fibres alimcncaires contribue 

également à réduire le eaux de cholestérol sanguin et 

ainsi à prévenir les malad ies coronariennes. Les fibres 

a limentaires partic ipenc à la régulacion de l'absor ption 
des g lucides. 

• Protectio n cancre le cancer: ce r taines fib res a limen­

taires sont utilisées par des baccéries de l'intestin, elles 

participent à la production d'acides gras volatiles néces­

sai1·es à l'entretien ec à la croissance des cellu les essen­

ciel les de la paroi du gros incescin. Cette accion protège 

la flore incestinale des baccéries pachogènes. li a écé 

démoncré qu 'w1 régime riche en fibres alimencaires pré­
vicnc l'apparition du cancer du côlon. 

Quelques oonseils 

Une alimentation trop pauvre en fibres esc souvent à l'origine 

de la constipation. li est égalem enc ind ispensable de boire beau­
coup, en moye nne 1,5 litre et de préférence de l'eau. En effet, 

pour être efficaces, les f ibres doivent gonfler en présence d'eau. 
C'est ain si qu'elles augmentent le volume cc le poids des se lles. 
S'il est conseillé de boire le matin er encre les repas, il fautég.ale­
ment vei ller à boire pendant les repas. 

Cependant, absorbées en excès, les fibres alimentaires peuvent 
contrarier l'assimilation des sels minéraux et entraîner la forma­

tion de s elles liquides : c 'est la diarrhée. 
Idéalement, les fibres solubles et insolublesd~ventltre consom­

mt!es à parts égales, à raison de 30 g de fibres par jour. 

.../ ... 
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.. .f. .. 
L'exc~s de fîbres solubles peut encraînet des irritations et des 
douleurs, tandis que l'excès de fibres insolubles est responsable 
de ballonnements. 

Les autres sources de fibres 

Les fibres alimenta ires sont exclusivement p résentes 

dans les végétaux, fruits, légumes et céréales notamment: 

• Les céréales: toutes en contiennen t en grandes quan­

tités. Citons, par exemple, le son de blé, le pain complet, 

les flocons d'avoine, le ri z, les pâtes, les semoules, le blé 

complet. 

• Les légumineuses: haricocs blancs, pois chiches, len­

cilles, haricots rouges, petits pois, pois cassés, fèves. 

Attention, la quantité de fibres réduit à la cuisson. 

• Les légumes: en particulier artichauts, asperges, épi­

nards, haricots verts, courges, betteraves, céleri, fe nouil, 

end ives, carottes, rad is ... 

+ Les fruits (à consommer le plus possible avec leur peau etde 

préférence bio): pommes, poires, oranges, pamplemousses, 

fraises, framboises, mûres, groseilles cc autres baies rouges, 

pruneaux, figues, abricots secs et autn!S fruits secs, prw1es, 

ki\\~S, fruits de la passion, raisin, goyaves, coings ... 

• Certains oléagineux: noix, amandes, noisettes et autres 

graines. 
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Al"&ations réglementaires 

• •Source de fibres•: pour des teneurs supérieures à 1,S g pour 
1 OO kilocalories. 

••Riche en fibres•: pour des ceneurs supérieures à 3 g pour 
100 kilocalories. 

Les multiples vertus de l'agar-agar 

Comme nous l'avons évoqué précédemmenr, l'agar-agar 

est un formidable ingrédienr pour vous aider à conse1ver 

une bonne santé et un poids optimal. Nous détaillons ici 

ses multiples propriétés bénéfiques. 

Mucilage (effet coupe-faim) 

Riche en fibres solubles, l'agar-agar possède la fuculté 

d 'augmenter en volume en présence d 'eau et de se trans-

former en solide gélatineux. De ce fait, on le désigne aussi 
53 

comme un mucilage. Il réduit ainsi la sensation de faim. Son 

pouvoir gé li fiant est huit à d ix fois supérieu r à la gélatine 

d'o rig ine an imale. C'est un « super» ingrédient rassasiant. 

À $avoir 

L'agar·agar n'est pas le seul • coupe-faim • naturel, le son d'avoine 

égaJement. Mais sa.chez qu'il exisre aussi d~urres végétaux 
•coupc· faim• naturels comme le konjac, la pectine de pomme, 
de citron ou de chicorée, le fucus, le nopal, la gomme de guar, la 
gomme de caroube ou encorelagomme de sœrculia (voir p. 36·39). 
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Effet bénéfique sur le transit 

Grâce à sa teneur en fibres solubles, l'agar-agar améliore 

le transit digestif. De plus, étant un mucilage, il stimule 

le péristaltisme inrestinal, c'est-à-dire les mouvements que 
produit l'intestin lors de la digestion. 

Mais attention à ne pas trop en consommer car à fortes 

doses, l'agar-agar devient laxatif. l i est donc conseillé d'e n 

ut iliser au maximum 2 g/ jour. 

Anticholestérol et antidiabète 

Comme toutes les fibres solubles, l'agar-agar capte une 

partie des graisses et des sucres du repas, qu'il élimine 

directement sans qu'ils ne soient absorbés par l'o1·ganisme. 

li en résulte donc un effet de régulation des taux de glucose 

et de lipides sanguins, avec comme effet final une réduc­

tion de l'assimilation des calories par narre organisme. 

« Anti-kilos » 

L'agar-agar grâce à son acrion «coupe-faim » et son 

effet réducteu r de l'absorption des graisses et des sucres, a 

comme conséquence une baisse des calories utilisées et/ ou 

stockées par l'organisme. En 2005, une étude japonaise a 

démontré que l'agar-agar permettait à des patien ts obèses 

de perdre plus de poids en combinant un régime avec de 
l'agar-agar qu'avec un régime sans. 
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Antioxydant 

L'agar-agar ciprure les radici ux li brcs (prod uics par un 

scress oxydant) de notre organisme, lui confèrant ainsi un 

pouvoir ancioxydant. Un excès de radicaux libres est néfaste 

pour notre santé, ciri ls s'attaq uent à nos lipides, nos glucides, 

notre ADN, etc. et peuvent ainsi générer des pathologies. 

Détoxifiant 

L'agar-agar a une action dépurative qui lu i permet de cap­

turer les métaux lourds et les substances chimiques nocives 

qui sont présentes dans notre alimentation, comme les 

pesticides par exemple. Les toxines sont «engluées» dans 

la masse gelifiée formée par l'agar-agar, ct le complexe ainsi 

formé esc directement éliminé sans avoir été absorbé par 

l'organisme et donc sans avoir pu exercer d 'effets néfastes. 

Antibactérien 55 

L'agar-agar étant un gélifiant antibactér ien, aucun 

micro-organisme ne peut s'y déve lopper. 

En effet, l'agar-agar est utilisé en biologie pour faire la 

gélose des boîtes de Pétri dans lesquelles il constitue un 

gélifiant des milieux de culture en microbiologie et pour 

les culrures;,, vitro de tissus végétaux cc animaux. 

L'agar-agar peut être utilisé dans de nombreuses appli­

cations dans la biologie moléculaire. Pour cela, il faut 
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que l'agar-agar soie haucemenc purifié ec déminéralisé. Ce 

nouvel élémenc s'appelle l'agarose. 

Prébiotique 

Un a limenc prébiocique esc un aliment qui sert de nour­

ritu re aux bactéries intestinales bénéfiques présentes dans 

le côlo n, favorisant ainsi leur croissance. Ces bactè·ies, que 

l'on a ppelle aussi « probiociques » (voir encad ré), sont plus 

particulièrement les bif idobactéries et les lactobacilles. 

Qu'est-ce que les probiotiques? 

Les probiotiques sont des micro-organismes utiles (bénéfiques) 
qui constituent la flore buccale. intestinale et vaginale. 
La prûence de probiociques permet de contrer la prolifération 
des micro-organismes nuisibles qui peuvent, par exempte, pro· 
voquer des diarrhées infectieuses ou des vaginites. Les probio· 
tiques contribuent également à la digescion des aliments. 

Les prébiotiques sonc des fibres qui nou rrissent et par 

conséquent favo ri senc la produccion de m ic ro-organismes. 

On les donne parfois en complément des probiotiques car 

ils favorisent leur multiplicacion. 

Cet effet prébiotique d'un aliment pourrait concn­

buer au traitemenc ec à la prévenrion de plusieurs troubles 

digesrifs tels les symptômes du syndrome de l'intestin 

irritable et des maladies inflammatoires de l'intestin. 
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Les prébioriques régulenr la flore inrcstinale, favorisant 
ainsi le transit. 

Mais les prébiotiques ont aussi d 'autres vertus, notam­
ment: 

- une réduction de la prolifération co lique des m icro­
organismes pathogènes comme les bactéries Bacte· 
mides ou les levures Candida; 

- une stimulation de l'absorption du calcium; 

- un confort d igestif avec un transit régu 1 ier; 
- une stimulation de la satiété. 

Tl existe par ailleurs d'autres sources de prébiotiqu es qui 
sonr: 

l'inuline, trouvée narurellemenr dans certains 

légumes (tels que l'art ichaut, le topinambour, l'oi­
gnon), fruits (banane), plantes (relies que la chicorée 

er l'agave) et dans le miel; 57 
- le lactu lose, prébiotique de synchèsc uti li sé dans le 

traitement de la constipation ; 

- les oligosaccharides du lait maternel. 

Dans l'absolu, les prébiotiques ne constituent pas un 

besoin essentiel pour le corps humain, mais leurs bénéfices 

.l! pour la santé sont désonnais reconnus et non négligeables . .. 
à Pour cette raison, les recommandations nutrition nelles 
l!. 
~ ont fixé à 30 g la consommation quotidienne de fibres, 

0 
o autrement dit de prébiotiques. 
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Additif alimentaire (E406) 

Dans l'agroalimentaire, l'agar-agar est essentiellement 

utilisé pour gélifier les confitures, les gelées de f ruits, les 

flans... li participe également à la fabrication de nom­

breuses textures selon sa concentration: coulis, mousses, 

gelées souples ou dures. On en mer également dans les 
crèmes glacées et les yaourts. 

Autres propriétés de l'agar-agar dans le do mai ne agroa­

limentaire: 

- JI maintient le goût naturel cr la couleu1· de l'ali­
ment. li permet en outre une meilleure libération des 

arômes en bouche. 

- C'est un gélifiant, un stabilisateur et un épaissis­
sant qui donne une texture crémeuse à une prépa­

ration. On note q ue l'agar-agar apporte notamment 

du moelleux aux recettes sans œufs, ni gluten (dans 

certains gâteaux au chocolat par exemple). 
- Il supporte également très bien les colorants et autres 

add it ions de sucre ou de miel... li rés iste également 

très bien aux ferments lactiques. 

Comment utiliser l'agar-agar? 

L'agar-agar s'intègre dans rouces vos préparations culi­

naires (voir p. 75~ Vous pourrez l'uciliscr fàcilement pour 

alléger vos recettes trop caloriques, en réduisant l'apport 
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en graisses ec en sucres. Dans ces cas-là, reœnez que le rap­

porc agar-agar/ liquide est générale me ne de 2 g pour 50 cl. 

L'ébullition esc ici indispensable pour que l'agar-agar 

développe ses propriétés géli fia ntes: il doic impérativement 

moncer à une cempératu re de 85 °C. 

Tl faut d issoudre l'agar-agar dans u n liqu ide fro id ou 

t iède, le porœr pendanc une minute en t ière àébu llicio n tout 

en le mélangeanc constamment. C'est sculemenc en refroi­

dissanc que l'agar-agar va se géli fier (en moyenne 1 heure à 

cempérarure ambiance, 30 minutes au réfrigérateu1). 

Incégrez-le dans les plats chauds, une minuce avanc la 

fin de la cuisson, cc bénéficiez ainsi de son effet « satiécé ». 

En donnanc de la consistance aux plats cuisinés sans 

altérer leur goûc, l'agar-agar permet la préparation de 

mousses de fruits ou de légumes, de flans ec de confitures 

ou de gelées a llégées. 

Tl sert aussi de lia ne à la place du blanc d'œuf (pour les 

personnes a llergiques aux œufs), permet d'épaissir sans 

fari ne (pour les incolérants au gluten), cc il peut s'utiliser 

avec les laits végétaux (pour les personnes qui ne peuvenc 

consommer du laie de vache) pour la préparation d'encre­

mccs, de flans, ccc. 

l!. 
~ Nous recommandons cependanc de ne pas dépasser 

0 
o crois grammes par jour. 

59 



LES BIENFAITS SANTÉ ET MINCEUR DE L'AGAR-AGAR 

L'agar-agar se conserve au frais cr au sec, à l'abri de la 
lumière etdc l' hwnidiré. 

Reoette de la boisson à l'agar-agar 

Pour proficer des vertus coupe-faim de l'agar·agar et modérer 
ainsi votre appétit, vou.s pouvez réaliser cette boisson à base 
d'aga ... agar. Attention toutefois à ne pas dépauer les 3 g/jour. 
Versez 1 g d'agar-agar dans une casse d'un liquide bouilla:nt (thé, 
café, chocolat chau d, infusion, bouillon, soupe, jus de citron), 
mé langez bien et consommez avant que la température de l'eau 
ne redescende à 40 °C. 
À boire 10 à 20 minutes avant le repas. 

Où se procurer l'agar-agar? 

Vous trouvez l'agar-agar en épicerie fine, magasins bio, 

boutiques de produits asiatiques cr sur Internet. li se pré­

sente sous forme de feui lles fines translucides et rigides, 

60 mais est généralement vendu sous forme de poudre. On 

peur également le trouver en pai llerres ou en barres. 

Cho isissez de préférence la poud re (en sachets indivi­

duels de 2 g ou de 50 g) qui s'emploie plus facilement. Les 

barres et les pai llettes sonr plus compliquées car il faut les 

immerger et les faire chauffer plus longtemps. 

Son prix moyen est d'environ 2 euros les 10 g (on utilise 

généralement des doses de 2 g pour une préparation). 
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Agar-agar ou gélatine? 

L'agar-agar et la gélatine sont deux ingrédients utilisés 

en cuisine pour leurs propriétés gélifiantes. Mais ces deux 
ingrédients sont sensiblement différen ts ... 

La gélatine 

La gé latine ne se cuit pas! Pour l'u tilise r, o n la ra·empe 

c~ous fo rme de feuilles) dans de l'eau fro ide quelques 

minutes, afin de ramollir les feui lles puis on l'essm·e à la 

main. Ensuite la gélatine s'incorpore à votre préparation 

à gélifier qui devra être tiède. Il est indispensable de bien 

remuer pour la dissoudre complètement. 

Les foui lies de gélatine s'in règrenr à vos recettes de 

mousses, de charlotœs,de gelées, de terrines, de panna corta ... 

Tl faut savoir que la gélatine est d 'origine animale. En 

effer, elle est obtenue à partir d u collagène des os de bovins 61 
cr/ou de porcs. Ainsi, elle peur ne pas conven ir aux per­
so1111cs végécarien11es. 

La gélatine apporte le même nombre de calo ries que 

l'agar-agar (la gélatine végétale), à savoir 3 à 4 ki localories 
par gramme. 

Différences avec l'agar·agar 

L'agar-agar présente un pouvoir gélifiant huit à dix fois 
supérieur à la gélatine. 



LES BIENFAITS SANTÉ ET MINCEUR DE L'AGAR-AGAR 

Insensible à l'acidicé, à la rempérarure er aux enzymes, 

l'agar-agar s'inregre parrour, conrrairemcnr à la gélatine ani­

male. 

Même si l'agar-agar ne produit pas un résultat exacte· 

menr identique à la gé latine, on peur l'uril iser pour routes 

vos préparations culinaires. Sachez qu'au début, son uti· 

li sari o n esr parfois plus délicate car la plupart des recettes 

sonr codifiées avec des doses pour des feu illes de gélatine. 

Correspondances gélatine/agar-agar 

Dans une recette, il nesuffir pas de remplacer lagélarine 

animale par de l'agar-agar pour que cela fonctionne car le 

procédé d'utilisation er de gélification n'esr pas le même. 

Conrrairemenr à la gélatine, l'agar-agar doir être mélangé 

à un liquide, amené à ébullition puis refroidi pour que la 

géli fication se développe. Il faudra donc modifier un peu 

62 la recerre, er notamment adapter les proportions en fonc­

tion des pl ars que l'on sou haire cuisiner car l'agar-agar a un 

pouvoir géli fiant b ien supérieur à la gé latine. 

Totalement végétal, l'agar-agar convient parfaitement 

aux végétariens. 

Convet"ston facile 

• 1 g d 'agar·agarremplace 8 à 10 g de gélatine. 
• 4 g d 'agar-agar (soit une cuillère à café) remplacent 6 feuilles 

de gélatine. 



CHAPITRE3 

Déguster le son d'avoine 
et l'agar-agar 

Son d'avoine et agar-agar son t deux fo rmidables ing ré­

dients pour votre minceur, vous permettant en pDus de 

concocter des plats et des desserts très gourmands, et 

légers en calories! Si elles ne semblent pas toujours faciles 

au premier abord, ces recerres originales vous permettront 

de faire connaissance avec ces deux ingrédiencs mi ncew·, 

pour plus rard vous lancer seul(e). Jugez plurôc ... 

Le son d'avoine 

Le son d'avo ine vous pennerrra de réali se r un la rge panel 

de recettes, dont voici quelques exemples: pains, c rêpes, 

blinis, pancakes, cakes, quatre-quarts, muffins, crumbles, 

pâtes à carre, panures, barres de céréales, porridges, cookies, 
biscuits, galettes ... 
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Astuce d'utilisation 

Mixez tl't:s finement le son d>avoine pout qu'il atteigne la même 
consistance que la farine, puis subscituez·le à cette dernière 
dans vos recettes, pour un meilleur rendu et une préparation 
homogène de vos gâteaux, pains, ecc. 

Recettes salées au son d'avoine 

Sandwich d'aubergine toastée au son d'avoine 

Ce sandwich sain a11 fmmage de chèvre 
utilise I.e son. d)avoineco111111e 11n epanure. 

Ingrédients 

• 2 aubergines 

• 1 bOche de chè.,re 

• 30 g de flocons d'avoine 
• huile d'olive 

• sel, poivre 

64 • Lavez, puis coupez les aubergines en tranches d'un demi-cen­
timètre d'épaisseur. Cuisez-les à la vapeur. Laissez-les refroidir. 
• Coupez la bCiche de chèvre en tranches. 
• Faites chaufferune poêle antiadhésive avec un peu d 'huiled'olive. 
• Intercalez une tranche de chèvre entre deux tranches d 'auber­
gine. Saupoudrez généreusemen t de son d'avoine de chaque côté 
et déposez délicatement dans la poêle chaude le sandwich d'au­
bergine. 
• Laissez dorer d'un côté er fondre le fromage de chèvre. 
Retournez pour toaster l'autre face, salez, poivrez. Procédez 
ainsi jusqu'à épuisement des ingrédients. 

• Servez chaud. 
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Blinis au son d 'avoine et basilic 

Voici une venio11 «de luxe» des célèln·espetittscrê~s russe$, qui 

sublimero111 lesaumon famé ou dltutres frrodui/1 de la mer. .. 

lngridients 

• 125 gde furine 
• 65 g de son d'avoine 
• 2 œufs 
• 20 g de beurre fondu 
• 1/4 de cuillèreà café de sel 
• 1/2 cuillèreà café de sucre 
• 10 g de levure du boulanger 
• 120mldelait 
• 70 ml d'eau 
• basilic 

• Mettez dans une jarce: 50 g de farine, 5 g de levure, 50 g d'eau 
et 'h cuillère à café de sucre. Mélange-z et laissez reposer encre 
1 heure (au minimum) er une nuit. 
• Dans un saladier, versez le resre de farine er le son d'avoine. 
Séparez les blancs des jaunes. Réservez les blancs cr ajourez les 
jaunes, puis le lait, le reste de l'eau, le reste de levure et le beurre 
fondu etle sel. Mélangez. 
• Laissez reposer la pâte à blinis 1 heure et demie. 
• Dans un nucre saladier, moncez. les blancs en neige ferme. 
Incorporez-les à la pâre à blinis délicaremenr pour ne pas faire 
retomber les blancs, cr ajourez le basilic ciselé. 
• Chauffez une poêle avec un peu de matière grasse er procédez 
à la cuisson des blinis jusqu'àépuisemenrde la pàœ. 

65 
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Cake au cottage cheese, tomates confites 
et olives noires 

Ici, le son dl:woine sert de base à u 11 raite allégé 
aux saveurs prov1mra les. 

Ingrédients 

+ 90 g de comares confires 

• 50 gd'olives noires à la grecque dénoya urées 

+ 3œufs 
+ 200 g de wttagecheese 
• 3 cuillères à soupe de coriandre ciselée 

+ 2 cuillères à soupe d 'huiled 'ol ive 

+ 130 gde farine 
+ 70 g de son d'avoine 

+ 8 gde levure chimique 
+ l/4decuillèreàcafèdechym 
+ SO ml de lait 

• sel fin, poivre 

• Préchauffez le four à 180 •c. 
66 • Mélangez la farine, le son d'avoine avec la levure et une cuillère 

à café de sel rase. 
• Dans un saladier, battez au fouet les jaunes d'œuf avec l'huile 
d'olive. ln corporez le wttage cheese, la cori an drc, 1 e ch ym, le poiv re. 
• Ajourez ln farine er le son d'avoine, les comaccs con fües er les 
olives. Ajourez le lnir pour détendre la préparation si elle parait 
trop compacte. 
• Montez les blancs en neige et incorporez-les à la préparation. 
• Versez dans un moule à cake graissé, lissez la surface. 
Enfournez 45 minutes. Testez la cuisson à l'aide d 'un couteau. 
S'il ressort sec, retirez le moule du four. 
• Dl'tnoulez er laissez tiédir sur une grille. 
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Brochettes d e boulettes de bœuf 
et sauce tomate-coriandre 

Saviez-vous que le son d'avoine peut vous servir 
à confectionner des boulettes? lei avec du bœuf, 

mais pourquoi pas d'autres viandes, ou du poisson ? 

Ingrédients 

+ 800gdesteakhaché 
+ 2 œufs 
+ 100 g de son d 'avoine 

+ 2 cuillères à soupe de persillade d éshydracéc 

• 2 grosses ro111ares 

• 1 poivron rouge 

• 1 oignon er den1i 
+ 1 gousse d'ail 
+ huile d 'oli\'e 

+ 1 bouquer de coriandre 
• sel, poivre 

• Mélangez le steak haché et le son d'avoine, les œufs, le demi· 67 
oignon coupé très fi n, le sel, le poivre. 
• Laissez reposer 1 heure. 
• PrŒparcz la sauce d'accompagnement: lavez cr coupez tous les 
légumes en petits cubes avec l'ail, mettez le rour dans un bol. 
Incorporez 2 ou 3 cuillères à soupe d'huile d 'olive il ln prépara· 
tion. 
• Salez cr poivrez. Coupez la coriandre très finement, ajoutez-la 
à la préparation, mélangez bien Réservez au frais. 
• Au bout d 'une heure, confectionnez des boulettes de la 
grosseur d'une noix. Enfilez-les sur des piques à brochettes hui­
lées. 
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• Allumez le barbecue ou le grill du four. Faites dorer les bro­
chcrres environ JO minutes sur une grille huilée en les rcrour­
nanr régulièrement. 

• Servez-les avec la sauœ d'accompagnemen1. 

Pains au lait au son d'avoine 

Ces paim a11 lait constellés de son dltvohre changeront ws petits 
déjeuners ... et· vous emmimeront jusq11lt11 déjeuner sam fringale! 

Ingrédients 
+ 170 g de farine 
+ SO gde son d 'avoine 
+ IOOmlde lair 
+ 60 g de beurre rempéré 
+ lœuf 
+ 16 g de frucrose 
+ S gdesel 
+ 8 gde levure de boulanger 

68 • La veille, préparez un levain dans un saladier avec: 50 g de 

farine, la moitié du laie riède, 4 g de levure cr la moitié du sucre. 
Filmez cr laissez le levai n dans une pièce tcmpfréc. 

• Dans le salad ier, ajoutez le reste de farine et le son d 'avoi ne, le 
reste de levure diluée dans le lait restan t, l'œuf, le reste de sucre 
et le sel. 

• PéLrissez la pâte pendant JO minute.~, elle doit se détacher des 
parois. 

• 1 ncorporez le beurre en pommade ci pétrissez encore 
10 minutes. Couvrez d'un torchon. Laissez la pâte à gonfler pen­
dant 1 h 30 dans un lieu à 25 °C environ. 

• Après 1 h30, la pâte a dû doubler de volume. Faites retomber la 
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pite a\<\!C la main. Filmez le saladier et placez.le au réfrigérateur 
pour la nuit:. 
• Le lendemain , la pâce esc prêce. Farinez un plan de rravail, y 
déposez la pâte. Façonnez des petits pains ronds de 30 g environ. 
• Dépose-.t les pecics pains sur une plaque allant au four garnie 
d'un papier sulfurisé. Laissez lever les pains au lait 1h30 cou­
vercs d 'un torchon propre, à l'abri des courancs d'air. 
• Pensez à allumer le four une demi-heure avant à 180 •c. 
• Dorez les pains au laie avec un jaune d'œuf et, pour la décora­
tion, parscn1cz de son d'avoine. 

• Faites cuire les pccics pains au laie 20 minutes. 

Soupe de potiron et parmesan 

Le son d'avoine peut aussi épaissir vos so,,pes de légumes! 

lngT6dients 

• 1 kgdcchairdecirrouille 
• l poireau 
• l verre de son d'avoine 

• 100 ml de crème fraiche allégée 

• 30 gdc parmesan 
•sel 

• Faites cui1·e la citrouille épluchée cc le poireau lavé dans de 
l'eau bouillnnce salée jusqu'à ce que les légumes soie ne cendres. 
• Laissez Liédir puis mercez les légume.~ dans un blcnder avec 
jusce deux louches de l'eau de cuisson avec le son d 'avoine cc la 
crème fraid1c. 
• Mixez jusqu'à obcencion d'un veloucé, salez au gollc. 
• Rêd1auffez à la casserole, ajourez le parmesan râpé et servez 
bien chaud. 
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Œufs brouillés au son d'avoine 

Pour u 11 ajout facile de fibres aux protéints contenues dam/a œuft. 

lngr~ients 

• Sœufs 
• 10 g de beurre 

• 2 grosses cuillères à soupe de crème fraiche nllé~e 

• 50 gde son d 'avoine 
• 50 ml de lait 

• sel, poivre 

• Dans le laie ciède, faices gonfler le son d'avoi ne pendanc 
1 heure. 
• Battez les œufs en omclerce, salez et poivrez. 
• Faites fondre le beurre dans une poèle à fèu doux. Quand le 
beurre est fondu, versez-y les œufs er le mélange son d 'avoine­
lair. 
• Mélangez constamment pendant la cuisson. Quand ils sont à 
votre convenance, ajoutez la crème. 
• Servez immédiatement. 

Recettes sucrées au son d'avoine 

Crêpes au son d'avoine 

Ou coni·1nent faire 1nanger du son d'avoine 
à vos enfants sans q11)ils s'en aperçoivent ... 

lngr~ients pour 6 crêpes 

• 75 g de farine 
• 30 g de son d 'avoine 

• lœuf 
• extrait de vanille 
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• 20 g de beurre fondu 
• 200 ml de laie demi-écrémé 

• sel 

• Mettez la farine etle son d'a•'Oine dans un m ixeuravec tous les 
autres ingrédiencs. 
• Mixez pour obtenir une pâte bien homogène, le son d'avoine 
doit être dissous dans la préparation. 
• Laissez reposer la préparation au moins l heure. Ajourez de 
l'eau si la pâte :'I crêpes est trop épaisse. 
• Faites chauffer une poêle très légèrement hui!&: et cuisez les 
crêpes. 

P! te sablée au son d'avoine 
réduite en matière grasse 

Pour manger de la tarte sucrée ou salie sans culpabiliser ... 

lngr6dients pour une tarte de 20 cm de diam~tre 

• ISO gdefarine 

• SO g de son d 'avoine 

• 65 g de beurre 
• 1 jnune d 'œuf 
+ 1 plncée de levure chin1ique 

+ sel pour une recerre salée. ou 40 g de fruccose 
pour une recette sucrée 

• 1 cuillèrd soupe d'eau glacée 

• Coupez le beurre en petits cubes et entreposez-les au congé­
lateur jusqu'à durcissement (le but étant de pul•-ériser le beurre 
awc la farine pour obtenir le maximum de goût, puisqu'i 1 y en a 
moins, et optimiser le sablage de la pâte). 

7 1 
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• Mélangez dans un mixeur la farine, le son d 'avoine, le scl, la 
levure, et le fructose s'il s'agit d 'une recette sucrée. 
• Donnez une impulsion au mixeur pour un premier mélange. 
• Ajoutez le beurre congelé, procédez par impulsions succes­
sives jusqu'à ce que le beurre ne soit plus visible , la préparation 
doit rester poudreuse. 
• Introduisez le jaune d'œuf et environ une cuillère à soupe 

d'eau glacée, mixez encore par à-coups pour ne pas chauffer la 
pâte et jusqu'à former une boule. 
• Lai ssez reposer la pâte au moins 1 hclll'e avant utilisation. 
Variante : ajoutez à la pâte une cuillère à soupe de graines, 
herbes, épices ou zestes, à choisir selon la garniture de la tarte 
(par exemple de l'origan pour une tarte à la tomate ou du pavot 
pour une carre au citron). 

Barres de céréales aux pommes et ra is ins secs 

Un en.caHain à glisser dans lecartabledesenfonlS 

ou dans la poche d'un sportif/ 

Ingrédients 

+ 200 g de son d 'avoine 

+ 1 pon11n e 

+ 2 cuillères à soupe de sirop d 'érable 

+ 50 gde raisins secs 

+ 1 filer d'huile d'olive 

• sel 

• Pred1auffez le four à 150 •c. 
• Râpez la pomme, puis mélangez-la au son d 'a\'oine. Ajoutez le 
sirop d 'érable, les raisins secs, le filet d 'huile d 'oli\'I? et le sel. 
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• Remplissez un moule en silicone à financiers avec la prépara­
tion. Glissez au four 15 minutes. 

• Laissez reposer jusqu'à complet refroidissement. 

Muffins aux framboises 

Ou romment ronjuguer santé et gourmandise 1 

Ingrédients 
+ 160 g de fa ri ne 
+ 90 gdc son d'avoine 

+ 8 g de levure chimique 
+ 1/2 cuillèreà café de sel 
+ 60 g de noisettes hachées grossièremenc 
+ 150 g de framboises 
+ 1 œuf 
+ 1 OO g de fruccose 
+ 15 cl delair 

+ 60 g de beurre 

• Préchauffez le four à 180 •c. 
• Dans un saladier, mélangez finement farine cc son d 'avoine, 
sel, levure cc noisettes. 
• Dans un autre saladier, baccez l'œuf avec le fructose, le laie cc 
le beurre fondu. 
• Faites un puits dans la première préparation, versez-y le 
mélange œuf.laic. Mélangez sans trop travailler la préparacion, 
ajourez les framboises. 
• Versez le mélange dans des caissettes en papier placées dans 
des peritS moules. Faices cuire au four pendanc 25 min ures. 
• Sortez les moules cc laissez re&oidir S m inurcs av.anc de 
démouler. 

73 
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Cake aux zestes de citron et d'orange 

Une reœtte qui combine les bienfaits des ustes d'agrumes 
et des fibres du son d'avoine. 

lngr~ients 

• l citron ec l orange 

+ 100 gde fruccose 
+ 3 œufs 
+ lGO g de farine 
+ 90 g de son d'avoine 

+ ISO g de beurre+ 20 g 

+ 8 gde levure chimique 
+ l pincée de sel 

• Préchauffez le four à 180 •c. 
• Rincez cc séchez le citron er l'orange. Prélevez leur zeste. 
• Montez le beurre en pommade avec le fruccose, puis incor­
porez les œufs un à un. Ajoutez en premier la farine puis le son 
d'avoine , la levure, le sel et, en dernier, le jus de l'orange et du 
citron que vous aurez pris soin de presser. 

74 • Beurrez un moule à cake, versez la préparation. Menez au 
four 50 minuccs. Vérifiez la cu isson avec la poincc d'un couceau. 
• Démoulez le cake sur une grille dès sa sortie du four ec laissez 
refroidir. 

Fondant au chocolat au son d'avoine 

La prétence de son d'avoine passera inaperçue 
dans cette recette gourmande 1 

lngr~ients 

+ 200 g de chorolar à60 'li. de cacao 
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• 20 gde fürine 

• 100 g de beurre 
• 4œufs 
• 100 g de fruccose 
• 40 gde son d'avoine 
• 6 g de levure chimique 

• sel 

• Préchauffoz le four à 170 •c. 
• Faites fondre le chocolat avec le beurre au bain-marie. Battez 
les oeufs et le fructose ensemble jusqu'à obtenir une prépara­
tion mousseuse. Ajoutez ce dernier mélange au chocolat fondu 
et mélangez bien pour avoir une préparation lisse et brillance. 
Ajoutez la farine, le son d'avoine, la levure et le sel. Versez dans 
un moule à manquer beurré. 
• Cuisez de 20 à 30 minutes, le milieu du gâteau doit être cout 
jusce cuir. 
• Laissez refroidir avant de démouler. 

l:'agar-agar 

Vous a llez découvrir dans les pages qu i su ivent qu'avec 

l'agar-agar vous pourrez facilemen t réaliser confitu res, 

gelées de fruits, entremets, flans, panna cotta, aspics de 

fruits ou de légumes, mousses (chocolat, pistache, etc.), 

blanc-manger, d1eesecakes, bavarois, glaces, mousses ... 
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Comment peser l'agar-agar sans balance? 

Voici quelques astuces pour quantifier l'aga,..agar simplement 
et rapidement : 
- 1 cuillère à café rase • 2 g 
- 1 cuillère à café bombée • 3 g 
- 1 cuillère à soupe rase (soie 2 ,5 cuillères à café rases)• 5 g 
- 1 cuillère à soupe bombée • 7 g 

Recettes salées à l'agar-agar 

Soupe coupe-faim 

Reœl/e phare d11 «régime agar·a!!f'r» 011sea11teed diet (voir p. 45 ), la boisson 
à l'agar-a!!l'r se dicline ici en une soupe q11i calera vos petits creux. .. 

lngr~ien ts 

• 2 c;uortes 
+ 1 courgecœ 
• 1 den1i-oignon 

+ 1 g d 'agar-agar 
•sel 

• Coupez les légumes en pecirs morceaux, commcnce.z par faire 
cuire les cal'Occes, puis ajoucez les courgecccs cc l'oignon, salez. 
• Quand les légumes sonc bien cend res, mixez-les avec un peu 
d'eau, faites chauffer à nouveau la soupe dans une casserole. 
• Ajou tez l'agar-agar. Faices cuire 1à2 m inutes. 
• D~gustez chaud 15 minuces avanc le repas. 
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Timbale de tartare de crevettes 

Dans œtterecette, le tartarede crevettes est enveloppé 
d'une creme gélifiée à l'agar-agar ... 

lngr6dients 

• 16 crevettes roses 

+ S cl de vin blanc cype Mâcon ou un Bordeaux bln.nc sec 

+ 2 g d'agar· agar 
+ 1 échalote er demie 
+ ciboulette 

+ S cl de crèmeliquide à 15 %de matières grasses 
+ un peu d'huile d'olive 

• 
11. de citron 

• sel, poivre 

• Décortiquez les crevetces en gardant les carapaces pour le 
bouillon. 
• Dans une casserole, fa ires revenir l'échalote avec les carapaces 
dans 1 cuillère à soupe d'huile, pendant 5 minutes. 
• Mouillez avec \1.1 de lirre d'eau et portez à ébullition. Écumez. 
Filtrez le bouillon, ajoutez le vin. Laissez légèrement réduire. 77 
Ajoutez l'agar-agar, ainsi que la crème fraiche. Rectifiez l'assai­
sonncn1cnr. 
• Réservez 4 ci·evettes pour la décoration ainsi que 4 tiges de 
ciboulette coupées en deux. 
• Coupel les crevettes en morceaux , ajoute, la demi-échalote 
resc.1nte, ciselez 5 brins de ciboulette, ajoute, le jus de citron, 
salez et poivrez. Mélangez bien. Répartissez dans des verrines 
étroites cr versez par-dessus la préparation à la crème. Me tTez au 
froid pour 2 heures. 
• Pour la finition, enfoncez 2 tiges de ciboulerrc dans la crème 
er posez joliment la crevette entière. 
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Tomates cerise et mozzarella déstructurées 

Pour ~visiter ceiu indimodable association italiem1e. 

Ingrédients 

• 100 ml de laie 
• 200 g de mozzarella 
• 200 g de romaces cerise 

• basilic 
• huile d'olive 
• nil en poudre 
• 2 gd'agar-agar 
• sel, poivre 

• Faites chaufferie lait et introduisez la mozzarella pour la faire 
fondre à feu doux. Quand la mozzarella est bien fondue, ajoutez 
l'agar-agar cc un peu d'ail en poudre. 
• Faites cuire 30 secondes. Reaifiez l'assaisonnement. 
• Remplissez de jolies \'errines et laissez prendre au froid. 
• Coupez les comates, ajoutez 1 cuillère à soupe d'huile, du sel, 
du poivre et le basilic ciselé. 

78 • Déposez 2 cuillères à soupe de tomates sur les verrines et 
décorez d'une feuille de basilic avant de servir. 

Bouchées au saumon 

Cl!S amuse-bouches inhabituels surprendront ><JS invités 1 

Ingrédients 

• ISO g de saumon fumé 
• 40 g de ricocea 

• 40 g de crème fraiche liquide allégée 

• S cl de laie 
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• Vi cu illère à cafè de zestes de citron jaune 

• V. cuillère ;\ cafè d 'agar-agar 

• ~.d'u ne boue de ciboulecre 

• sel, poivre 

• Mixez la crème fraiche, la ricotta, du sel et du poivre. 
• Faites chauffer le lait avec l'agar-agar pendant 2 minutes et 
l'ajouter à la préparation précédente. 
• Incorporez la ciboulette ciselée (gardez-en un peu pour la 
dŒcoration) et 120 g de saumon fumé coupé tr~s fin et I.e zeste 
de citron. 
• Mettez à prendre dans des petits moules de silicone de forme 
ronde de la grosseur d'une pièce de monnaie. 
• Laissez durcir au froid pendant 1 heure, démoulez délicate­
ment et déposez le médaillon de saumon sur un blini ou d u pain 
grillé de la dimension du médaillon. 
• Découpez le reste de saumon pour en déposer un pétale avec 
de la ciboulette pour la décoration. 

Terrine de fromages aux légumes 

Voici une recette légère, fmîche et savou.-euse qui plaira à tout! 

Ingrédients 

• 300 g de brous.<e 
• 200 g de chèvre frais 

• 100 g dechèvre 
• 100 ml d ecrème fraiche à 20 %de marières grasses 

• 100 g de chaque légume: asperges, carorres, haricots "ens, 

poivrons rouges 
• 3 g d 'aga r-agar 

• 3 cuillères àsoupe d 'huile d 'olive 
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• 1 bouquer de mem he 
• sel, poivre ec pin1eru de Cayenne 

• Pelez les carottes ec coupez-les en bàtonnctS. Coupez les extté­
mités des haricots v-ercs. Taillez les queues des asperges pour 
éliminer les parties fibreuses. Lavez le poivron et coupez-le en 
bâtonnets. 
• l'aitcs cuire cous les légumes (saufles poivrons) séparément à 

l'eau bouillante salée en les gardant fermes. Ggouccez-lcs, séchez­
lcs dans un torchon. 
• l'aices 1·cvenirlcs poivrons dans un peu d'huile pour les attendrir. 
• Mélangez intimement cous les fromages dans un bol avec 
l'huile d'olive. Assaisonnez avec le sel, le poivre cc 2 pincées de 
piment de Cayenne. 
• Portez la crème fraiche à ébullition, ajoutez l'agar-agar. Faites 
cuire 2 à 3 mi nu ces. Laissez tiédir. 1 ncorporcz les fromages.,,.., 
quelques feuiUes de menthe ciselées. 
• Tapissez un moule à cake de film alimentaire. Re mplissez-le 
de couches successi\'"CS de fromage et de légumes jusqu'à épui­
sement des ingrédients. Lissez, puis rabattez le film étirable. 

80 Conservez au réfrigérateur pendant 6 heures. 
• Démoulez la terri ne sur le plat cc servez. 

Ruban de chutney aux figues pour foie g ras 

Une version du chutney de figues qui end1anll!ra vos repas de fêw 1 

Ingrédients 

• 1 oignon 
• 300 g de figues fraiches 
• ISO ml d 'eau 

• SOgdesiropd'agave 
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• 'li cuillère à cafè de cannelle en poudre 
• 2 eu illères àsoupe de "inaigre balsamique 

• 2 g d'ogor-agar 

• Hachez l'oignon finement, coupez les figues grossièrement. 
Mettez l'ensemble dans une casserole. Ajoutez l'eau, le sirop 
d'agave et la cannelle. Faites cuire pendant 20 minutes jusqu'à 
obtenir la consistance d'une compote. 
• Incorporez le vinaigre balsamique, mélangez bien, puis 
ajoutez l'agar-agar et faites cuire une minute. 
• Passez le cout nu mixeur, si la consistance est tl'Op épaisse, 
allongez avec de l'eau. 
• Versez dans un récipient rectangulaire, style bac à glaçons. 
Faites prendre au réfrigérateur pendant 3 heures. 
• Démoulez, puis avec un couteau, coupez des rubans ii poser 
jolimcnr sur des tranches de foie gras. 

Cubes de g uacamole 

Un amuse-bouche graphique qui colorera vos apéros 1 

Ingrédients 

• 2 nvocnc:s bien n1ûrs 

• 2 échalotes 

• 1 filet de jus de cirron 
+ 1/.i de botte de coriandre 

• SO ml de crèn1e fraiche à S % de n1ar.ières grasses 

• 1 gd'agar-agar 
• 1 ron1are 

• 1 cuillère:\ soupe d'huile d'oli\•e 
•un peu d'ail 

• sel, poivre 
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• Coupez les avocacs en detL< dans le sens de la longueur ec pré­
(c,'l?z la chair. À l'aide d'une fourchecce, écrasez-la, y ajourez le jus 
decicron. 
• Ciselez l'échaloce ec la coriandre. Incorporez à la prépara­
tion. 
• flaires chauffer la crème fraiche avec l'agar-agar. Mélangez la 
préparacion. Versez cecce dernière dans un moule carré de sorce 
qu'elle mesure 2 cm d'épaisseur, lissez. 
• flaires prendre au rffrigéraceur pendanc 3 heures. Démoulezec 
coupez des cubes à poser sur des pecices cuill~res. 
• flaires un carrare de comace en la coupanc en pecics cubes 
assaisonnés d'huile, d'ail, de sel ec de poivre. 
• Déposez sur les petices cuillères une pointe de tarrare pour la 
couleur cc la décoracion . 

Recettes sucrées à l'agar-agar 

Cheesecoke sans cuisson 
et coulis de mangue et fruit de la passio n 

Quoi de plus agréable qu'un checsecakc bon 
pour les papilles et pour la ligne? 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 200 g de fromage blanc à 20 %de marièrcs grasses 

+ 200 g de crème de fromage allégé (rype S.inr MOrer) 

+ 80 g de sirop d 'agave ou de sucre 

+ SO gde lait demi-écrémé 
+ 1 blanc d'œuf 

+ 4 gd'agar-agar 

• le usced'un citron 
+ un peu de vanille 
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• Mélangez dans un robor les fromages avec le sucre, fouerrez 
bien pour :n-oir un appareil léger cr lisse. Ajourez les zestes de 
citron cr la vanille. 
• MettC'.t le lait dans une casserole, faites chauffer, ajourez 
l'agar-agar, faites cuire pendant 30 secondes. Incorporez au pre­
mier mélange. 
• Montez le blanc en neige ferme et incorporez délicatement à 
la préparation. 
• Versez dans un moule amovible et laissez prendre au froid 
pendant 4 heures minimum. 

Coulis de mangue et de fruit de la passion 

P011r accompagner le cheesecake ... 011 dlzut res douceurs! 

Ingrédien ts 

+ 200 g de mangues ec de fruics de la passion 

+ 1/ 2 jus de cicron 

+ 80 g de sucre en poudre 
+ 2 g d 'agar-agar 

• Mettez dans une casserole la pulpe des mangues et des fruits 
de la passion, le jus de citron, le sucre et l'agar-agar. Faites 
chauffer pendant 1 minute. 
• Laissez refroidir un peu et versez sur le cheesecak.c bien froid. 
• RcmeLtcz nu réfrigérateur jusqu'à cc que le coulis se solidifie, 
environ 2 à 3 heures. 
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Mousse au chocolat blanc 

Voici une reuttt allégée en caloritsd'un dessert 
qui en est habituellement richt. 

lngr~ients pour 4 personnes 

+ ISO g de chocolar blanc 
+ 75 g de crème fraiche à 30 % de marières grasses 

• 75 n1l de laie den1i*4?crémé 
+ 45 g de blancd'œuf 

+ 2 g d'ngar-agar 

• 1 carré de chocolat noir pour la décoration 

• Faites fondre le chocolat blanc au bain-marie. 
• Dans une casserole, faites chauffer le lait avec l'agar-agar pen­
danr 30 secondes. Mélangez les deux préparations, laissez légè­
rement refroidir. 
• Montez la crème fraiche en chantilly et les blancs en neige 
ferme . Quand la préparation est à templ>raiurc ambiance, pro­
cédez au mélange de la chantilly et ensuiie des blancs d'œuf. 
• Versez dans quatre jolis verres et laissez prendre au froid 

84 4 heures minimtun. Décorez de quelques copeaux de chocolat 
noir. 

Mousse de yaourt au citron et pommes caramélisées 

Ici, la saveur acidulée de la mousse est agréablement 
contrebalancée par la douceur des pommes fondan u s. 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 200 g de pommes 

+ 30 g de beurre 
+ 200 g de yaoun narure 
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• 50 g de crème frakhe 
• 75 ml de laie demi-écrémé 

• le zeste d'un citron 
• 50 g de sucre (ou plus selon vocre goüc) 
• 2 blancs d'œufs 

• 4 g d'agnr· agar 
• feuilles de menche 

• Épluchez cc coupez les pommes en cubes. Faites revenir les 
cubes de pommes dans le beurre er le sucre, à feu doux, le temps 
que les pommes soient fondantes. Laissez refroidir. 
• M~langcz ln crème fraiche er le yaourt. 
• Fa ites chauffer le laie avec l'agar-agar, 1 cuillère à soupe de 
sucre (si vous aimez bien sucré} er le zeste de citron pendant 
1 m inute. 

• Mon rez les blancs d'œ uf en neige ferme. Mélangez délicate­
ment le cour. 
• Dans une wrrine, déposez une belle cuillère à soupe de 
pommes caramélisées ec re mplissez de la pn'paracion au yaou rt. 
• Mettez au frais pendant 4 heures m inimum. ~corez d'une 
feuille de menthe. 85 

Petit.s pots de caramel 

La text11re de crème caramel est ici obten11e 
grâce à l'ajo11t d'agar-agar. 

lngrédi~nts pour4 ~rsonMs 

• 150 g de sucre en poudre 

• 150 ml de laie demi-écrémé 
• 150 ml de crème frakhe 

• 4 g d 'agu-agar 
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• Menez le sucre à feu furt. Attendez la caramélisation (blond 
foncé) cc retirez du feu. Ajourez le lait, rernenez sur feu doux. 
Re cirez encore du feu et ajourez l'agar-agar 
• Laissez refroidir à température ambiante. 
• Montez la crème fraiche en chantilly, incorporczdélicaremenr. 
• Menez dans de jolis ramequins et laissez prendre au froid 
pendant 4 heures minimum. 

Mousseux de noix de coco et carpaccio d'ananas 

Un dessert tropical fort en savet11' ... et faible en calories 1 

Ingrédients 

• 1 ananas 

• ISO g d'œufs 

• 140 g de sucre semoule 

• 500 ml delaic decoco 

• 25 g de noix de coco râpée 
• 3 g de gousses de vanille 

86 • 4 g d 'agar·agar 

• Paires chauffer la moitié du laie de coco dans une casserole 
avec la vanille coupée en deux et donc on aura gratté les graines. 
• Mélangez les jaunes d'œufa et le sucre, puis ajouter le lait de 
coco chaud dont on aura retiré les gousses de vanille. Faites cuire 
le tout au bain-marie jusqu'à obtenir une consistance de crème 
anglaise. 
• 1 ncorporez ensuite l'agar-agar et la noix de coco râpée à la 

crème anglaise encore chaude. Laissez tiédir la prépar:uion. 
• Montez le reste du laie de coco bien froid comme une chan­
tilly. Incorporez délicatement. 
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• Versez la préparacion dans des coupelles en verre. laissez 
prendre au froid 4 heures minimum. 
• Coupez de fines cranches d'ananas, disposez harmonieuse­
mcnc sur les coupelles ec décorez d'une feuille de menthe. 

Cubes de fruits rouges en gelée de thé blanc 

Da11s cette recette légère, les fru its "°"ges so11t pris e11 masse 
dam d11 thé blanc gélifié par l'agm'agar'. 

lngr~di en ts 

+ IOOgde fraises de pecice caille coupées en deux 

+ 100 gde framboises 

• 250 ml d'eau 

• 1 eu illèrc ;\ cafè de rhé blanc 

• 70gdcsucre 

• 2 g de poudre d 'agar-agar 

• zestes d'orange ec de cicron 

• Faites infuser dans l'eau le ché ec les zestes d'agrumes pendanc 
10 minutes. Filerez. 
• Mettez le sucre ec l'agar-agar, laissez sur le feu 1 minuce. 
Laissez refroidir à cempéracure ambiance. 
• Dans un moule en porcelaine carré, filmé, pas trop grand, 
verse, un quart du liquide. Mettez au congélateur pour une prise 
rapide. Dispersez dessus des fruits rouges. Cou lez encore un 
quart de la préparacion. Meccez au congélateur. Recommencez 
jusqu'àépuisemcncdes ingrédiencs. 

• Mettez au réfrigéraceur4 heures minimum. Démoulczlecarrê 
sur une planche bien propre. Découpez à l'aide d'un couceau 
crempé dans l'eau chaude de jolis cubes. 
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Verrine façon liégeoise et chantilly légère 

Les saveurs tk cette cilèbre coupeglacéebtlge 
sont ici revisité.es en version «giliflie». 

lngrfdients pour 4 personnes 

• in litre de laie écrémé 
+ 2 s.1chets de cafè soluble 

• 2 cuillères à soupe de frucrose 

• 1/J cuillère à cafe d•agar-agar 

• 120 rn l de n1ous.~e de crèn1e légère Brldélicc 
+ 120 ml de crème fraiche liquide bien froide 
+ vanilleliquide 

• M8:rngez le lair, le café soluble cr l'agar-agar directement 
dans vo rre casserole er ne mer rez qu 'une seule ru illère à soupe de 
fruccosc. Menez le rour à bouillir. Une fois l'ébullition arreinre, 
maincenez-la 1 minute. 
• Versez le cour dans de jolis verres assez haurs ; remplissez à 
moitié. 
• Laissez au réfrigérateur au minimum 2 heures. 
• Préparez la chantilly légère: montez en chantilly bien ferme 
la crème liquide, ajourez le fructose restant et un peu de vanille 
liquide. Mélangez délicatement avec la mousse de crème Bridélice. 
• Mettez une cui llère er demie de chantilly légè1·c dans chaque 
verrine. 
• Placez nu réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 
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Son d'avoine ou agar-agar au fil de la journée ... 

MajourTM:e «Son d'avoine• 

Petit-<léjeuner 
Majourr>ff • Agar-agar• 

Petit-<léjeuner 

+ 1 cuillère à caf~ d'agar-agar 
dans vocre ché encore cha ud. 
+ Des carcines avec de la confi­
cu re mai son o u minute p réparée 
avec de 1•aga,...agar. 

+ 1 cuill~re à café ou 1 cuillère 
à soupe de son d 'avoine dans un 
yaourt, du fromage blanc, du müesli. 
+ 1 cuillère à soupe de son d'avoine 
dans la pâte de votre pain ou de vos 
pccits pa ins faits maison (ou les pains 
au lait au son d'avoine p. 68-69 . 

-~--t-

Déjeuner Déjeuner 

• Un e escalope (poulet, d inde, 
veau) ou de.s crevettes panées au 
son d'a\IOine: trempez l'escalope o u 
les crevettes dans de la fari ne. puis 
dans ci.. l'œuf battu, puis dans un 
mélange de son d 'avoine et d'herbes 
ciseltes. À cuire à la poêle ou au 
four. (ou le sandwid> d'aubergine 
toasœe au son d'avoine p. 64~ 
+ De la pun!e de pommes de 
cerre/l~gumes (carotte, poireau, 
courgette ... ) à 1 aqu elle on ajoute 
1 cuillère à soupe de son d 'avoine. 

~ 
Collation 

1 cui llè re à soupe de son d'avoin e 
ns la pâte à crêpe, à beignet, à 

gâteau, à blini ... (voir les c,rêpes au 
.son d'avoine p. 70-71 ou le cake aux 
%estes d e citron et d'orange p. 74). 
+ Ou ci..s barres énergét iques 
maison au son d 'avoine (voir les 
barTes de ciriales aux pommes et 

raisins secs p. 72-73). 

+ Une cerrin e aux légun1e.s ec 
aux poissons en ge lée d 'agar­
agar (ou la terri ne d e fromages 
aux légumes p. 79-80). 
+ Une salade avec une vinai­
grette cirronfagar-agar. 

Collation ____ ..., 
+ Une compote de frui t s pré­
parée avec de l'agar-agar. 

. . .f. .. 
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Dîner Diner 

+ 1 cuillère à café ou 1 cuillère à + En hi..,r : une soupe de 
soupe de son d'avoine dans une légumes ou un bouillon de 
omelette (ou les œufs brouillés au poule auxquels on ajouce de 
son d 'avoine p. 70~ avec une salade l'agar .. agar lorsqu 'ils sonc 
verte ou une salade de crudicés par- encore chauds (voir la soupe 
semée de son d 'avoine (1 cuillère à coupe-faim p. 76). 
café) . + En écé : un gaspacho aux 
• Un fruit (banane, morceaux comaces à Paga...,agar: cui sez les 
de pomme o u de poire, mangue, comaces mixées avec de l'agar­
ananas ... ) roulé dans du miel puis agar puis laissez refroidir. Servez 
dans un m élange avec du son avec un peu de tabasco et de.s 
d'avoine, des graines (tournesol, lin, morceaux de concon1bre frais. 

pavoc) et évencuellemenc du pop· + Une gelée au ché au jasmin 
col'n écrasé. À cuire au four o u à la servie avec: un coulisauxfruits (par 
po~le. exemple des framboises ou des 

fraises mixées) gélifié à l'agar-agar 
(ou une gelff de tM bbnc p. 87 
servie aYtt un coulis de mangue 
et de fTuit de la ~sion p. 83). 

Bien sûr, ce ne sonr là que des idées: ne suivez pas la 

journée en entier, mais picorez des idées par-ci, par­

là. O n peur aussi mixer les 2 formu les, par exemple au 

perir-déjeuner: un thé à l'agar-agar, avec u n yaourr au 

son d'avoine er des petits pains au son d'avoine tartinés 

de confirure à l'agar-agar ... Er en dessert, un fruit enrobé 

d'une panure son d'avoine/ pop-corn servi avec un coulis 
aux fruits gél ifié à l'agar-agar. 



CHAPITRE 4 

Les soins de beauté 
avec le son d'avoine 

et l'agar-agar 

Le son d'avoine et l'agar-agar sont, certes, deux formi­

dables ingrédients minceur et santé. Mais savez-vous qu'ils 

peuvent également s 'inviter dans votre salle de bains? 

Naturels et sans danger, ils déciennenr des qualités phy­

siques et chimiques qui en fonr d 'excellents ingrédients de 

cosmétiques et de soins de beauté« maison"· 

Cosmétique, son d'avoine 
et agar-agar 

fngrédients naturels, alimentaires et peu onéreux, 

vous allez découvrir que l'agar-agar et le son d'avoine sont 

aussi intéressants dans la fabricat.ion de soins de beauté 
.l! 
ë c1naisor1: ». 
à 
l!. 
~ Mulà-usages, ils apportent, lorsqu'i ls sont consommés, 

0 
o des nutriments bénéfiques pour la peau, mais ils permettent 
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aussi de fabriquer des soins naru reis «maison • donc o n peur 

con rrôler la composition, rour en leur donnanc de la rexture. 

Er bien sûr, lorsque vous les consommez, ils concribuenr à 

vous rendre belle «de l'inrérieur• . 

Le son d'avoine 

Le son d'avoine, enveloppe du gra in d'avo ine, concenrre 

les m inéraux er oligo-élémenrs (soufre, phospho re, man­

ganèse, magnésium, fer, sé lén ium, zinc er cuivre), les vira­

mines (Bl , B2, BS, E) er des acides aminés essenrie ls, donr 

la synergie prorège l'éclar, la srrucrure er l'élasticiré de la 

peau. La présence d'anrioxydanrs cr de vitamine 82, e n 

particulier, main rienr la peau er les phanères (cheveux er 

ongles) en bonne sanré. 

La viramine 82, donr le son d'avoine esr riche, esr en par­

riculier excellen re po ur la prévenrio n de problèmes de peau 

reis que les microlésions aurour de la bouche ou les cra­

que lu res qui résu lten t d'une forte sécheresse cutanée. En 

outre, la consommation de son d 'avo ine permet d'active r la 
production de mélanine et de sérotonine. 

Sa richesse en zinc, aux vertus cicatrisantes, permet de 

mainrenir l'épiderme en bonne sancé. JI favorise égalemenr 

la production de kérari ne, donc les cheveux son r constitués. 

Le son d 'avoine esr donc un allié privilégié pour garder 

un reinr lumineux, des cheveux éclaranrs cr pour lurrer 



COSM~TIQUE, SON D 'AVOINE ET AGAR-AGAR 

concrc les problèmes de peau cels que !acné ec les irrica­
tions cucanées. 

L'agar-agar 

L'agar-agar esc une algue riche en nurr iments et en 

minéraux (potassium, sodium, calcium, magnésium, 

soufre, phospho re et iode) qu i conscicuenc une nouniture 

équilib rée pou r les cellu les cutanées cc favorisenc leu r bon 

fonccionn ement et leur renouvellement. Les algues sont 

aussi riches en antioxydants, qui aident à lutter contre la 

production de radicaux libres impliqués dans le viei llisse­

menc cutané (épaississemenc de la peau, perce de l'élasticité 

ec du conus cutané ec apparie ion de rides cc de ridules). 

Les soins locaux pcrmectenc aussi de lurrer contre la cel­

lulire: ils stimulent la circulacion veineuse er lymphatique, 

facilirenc le drainage ecfavorisenc l'é liminarion des graisses 

excédentaires. C'est l'iode issu de l'a lgue qui, absorbé par 93 
la peau, contribue à cet effec de li polyse (é li mination des 

gra isses). 

Pour une efficacité optimale, associez l'agar-agat· à des 

huiles essentielles drainances, celles que celles de la baie de 

genièvre, de la lavande officinale, du romarin , du cyprès 

coujours vert ... 

L'agar-agar, porcé à ébullition avec un liquide, forme 

un gel naturel hydrocolloïde hydratanr, c'esr-à-dire un gel 
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capable de retenir l'eau cr de la restirucr à la peau. Conrrai­

rcmenr aux agenrs hydraranrs synchériques, l'agar-agar a 

une force affinité pour la peau qu'il hydrare roue en favo­

risanr la réparation cutanée. Ces propriérés hydratantes 

cr stimulantes des algues sur la peau onr nocan1ment été 

scientifiquement démontrées par une étude clinique japo­
na ise publiée en 2002. 

Où se fournir? 

Le son d'avoine est vendu en paquets de 200 g à 5 kg. Si 

vous en faites un usage cosmétique ponctuel à la maison, 

pensez à l'acheter éventuellement bio (magasins diététiques 

cr bic). Si vous en faiœs un usage fréqucnc , il sera plus éco­

nomique d 'acheter la version «convcncion nel le• dans votre 
supermarché habituel 

L'agar-agar est vendu en magasins diéréciques et bio, 

en petits paquets de q uelques grammes (habituellement 

2 x 4 g), pour u ne u t ilisat io n cosmétique ponctuelle à la 

maison. Vous pourrez en trouve r de plus g randes quan­

ti tés dans les magasins asiatiques, les herbori ste ri es ou les 

pharmacies ayan t aussi une acriviré d'herboristerie (cela 

peut être plus économique pour les préparation s cosmé­

tiques «maison» à utiliser sur de grandes zones, comme 

les jambes par exemple). 



COSM~TIQUE, SON D 'AVOINE ET AGAR-AGAR 

Comment les utiliser ? 

Le son d 'avoine pourra jouer différents rôles en fonction 
de la fuçon dont vous l'utiliserez: 

- Dans un liquide aqueux (eau, infusion, vinaig re, jus 

de fruits ou de légumes, eau floral e appelée aussi 

hyd rolat aromatique ... ), il aura un rô le d' hydratant; 

en abso rbant le liquide, il épaissira auss i la pr·épara­
tion. 

- Dans une huile végécale, il sera exfoliant; utilisez-le 

ainsi dans un gommage par exemple. 
- Utilisez-le seul ou avec des ingrédients astringents 

pour sa propriété d 'absorber le gras de la peau ou des 
cheveux. 

Les possibilités de recettes n'auront de limi tes que votre 

imagination ! Vous trouverez ci-dessous quelques exemples 

de recettes de soins « maison». La plupart des ing rédients 95 
uti lisés sont a limentaires. Ce sont des recettes à réaliser «à 

la mi nu te», et donc à refaire à chaque foi s en jetant les excé-

dents éventuels (sauf précisions). 

L'agar-agar forme un gel hydratant et antioxydant. Ce 

gel pourra servir de base à la formulati on de nombreux 

soins de beauté « maison » et apportera douceur et onctuo­

sité à vos préparations cosmétiques. Sa capacire à gélifier 

une préparation, qui tiendra ainsi mieux sur la peau, lui 

donne aussi un rôlede«véhicule» qui lui permetde mieux 
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mettre en contacc d'autres composés ace ifs avec la peau. Il 

permec aussi de diluer certains accifs puissancs, comme les 

huiles essentielles, pour facilicer leur urilisarion, ou de géli­

fier une préparation crop liquide, comme une infusion ou 
une eau florale. 

Accencion à respeccer scrupuleusement et précisément 

le rapport entre la quancicé d'agar-agar ec le volume de 

l iqu ide ut ilisé, afin que le mélange résu ltant ne soit ni trop 

liqu ide, ni trop compacc ! L'agar-agar nécessite aussi d'être 

porté à ébullition pour pouvoir ensuite gélifier, une fois 
mis au frais. 

À cicre d'information, un sachec de 2 g d 'agar-agar serc 

à gélifier, en général, 250 à 500 ml de liquide, selon la cex­

rure désirée. Avec 2 g d'agar-agar pour 500 ml de liquide, 

on obcient une gelée légère; il s'agir de la cexture désirée 
pour réaliser des soins cosméciques «maison,.. 

Le son d'avo ine pourra êcre ucilisé dans des masques 

fac iaux nettoyants, des masques purifiants, des masques 

adoucissants ainsi que des gommages exfoliants ... 

L'agar-agar pourra encrer dans la formu l arion de 

masques hydratants, de masques désincrustants, décon­

gesrionnants ou anci-âges,de gels spécial «jambes lourdes» 

ou démaquillant, de soins pour le concour des yeux, de 
masques pour les cheveux ... 



·---- DES RECETIES DE SOINS «MAISON» AU SON D'AVOINE 

Des recettes de soins 
son d'avoine 

. 
« ma.1son » au 

Les recettes proposées ici combincnr surrour le son 

d 'avoine avec des ing rédients narurels comme la pomme, le 
miel, le concombre, l'abricor, l'avocar, le yaourc ... 

Visage 

Cataplasme à la pomme pour peaux mixtes 

Un soin gourmand à la pomme pour les peaux m ixtes. 

Ingrédients 

• 1 pon1n1e 
• 1 \~rrede lait encier 
+ 1 cuill~rt à soup• de son d 'avoine 

+ 1 eu illèrtà soupe d'huile de jojoba 

• Faites cuire la pomme dans le lait. Mixez avec le son d'avoine 
et l'huile de jojoba. 97 
• Quand la préparation est homogène, appliquez-la tiède sur le 
visage et le cou en évitant les yeux. 
• Laisse, pauser une vingtaine de minutes puis 1·inccz à l'eau 
tiède. 



98 

LES SOINS DE BEAUTÉ AVEC LE SON D'AVOINE ... 

Gommage facial exfoliant au son d'avoine 

Exfolie les peaux grasses avec la combinaison de blanc d'œuf en neige 
astringent et de son dliwine aux vertus gommantes. 

lngr~ients 

+ 1 blnnc d 'œufbarcu en neige 

• t cuillère à soupe de son d'avoine 

• MŒlangcz les ingrédients de manière homogène. 
• Appliquez immédiaremenr sur vorre visage en massanr pen­

danc une dizaine de minuces, en évitant les yeux. 
• Rin cez à l'eau riède puis appliquez une crème hydraranre. 

Lotion « teint de pêche» 

Une reœtte toute simple pour redonner du tonus à votre peau. 

lngr~ients 

• 1 poignée de son d'avoine 

• l verre d'eau 

• Paires bouillir le son d'avoine dans l'eau, pui s filerez er laissez 
refroidir. 
• Appliquez en lorion sur les peaux délicarcs cr sèches. 

Masque facial purifiant à l'argile rose et au thym 

Ce soin aidera à an:énuer les impuretés de votre visage. 

lngr~ients 

+ 1 cuillère à soupe de son d 'avoine 

+ 1 cuillère à soupe d'argile rose 
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• 1 eu illère à cafè de miel 
• infusion de th)'m 

• Mélangez le son d'avoine, l'argile rose ec le miel. Ajoucez, peric 
à peric, l'infusion de thym en mélangeant conStammenc, jusqu'à 
obtenir la consiscance souhaicée. 
• Appliquez la préparacion encore ciède sur vocrc visage propre 
et sec, en évitanc les yeux. Laissez pauser 10 à 20 minutes. 
• Rincez à l'eau ciède ec appliquez une crème hydracance. 

Masque « spécial peaux grasses» au concombre 

le concombre et le son dlimine se combinent 
dans œtte recetœ pour atténuer l'excès de sébum. 

Ingré di tn ts 

• 1/3 de concombreavecla peau 
• 2 cuillères à soupe de son d'avoine 

• Mixez les ingn'diencs pour obtenir une préparacion homogène. 
• Appliquez la pn'paracion sur vocre visage propre cc sec, en évi· 
cane les yeux. Laissez pauser 20 à 30 minuces. 99 
• Rincez à l'eau ciède ec appliquez une crème hydracance. 

Masque « spécial peaux sensibles» à l'abricot 

Un soin aux senteurs d'éti pour apaiser· les peaux lryperréactives. 

lngrédi~ ts 

• 1 abricot très n1ûr 
• 1 cuillèreà soupedesond'amine 
• 2 cuillères à cafè de miel 
• 1 cuillère à cafè d'eau de rose 
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• Mixez tous les ingrédien ts pour obtenir une prép.uation 
homogène. 
• Appliquez la préparation sur votre visage propre er sec,en évi­
tant les yeux. Laissez pauser 20 à 30 minutes. 
• Rincez à l'eau tiède et appliquez u ne crème hydracance. 

Masque pour apaiser acné et irritations cutanées 

Cette recette t>mtesimple apaisera vos p1·oblè111es de pea11. 

Ingrédients 

• 1 verre de son d'avoine 

• 1 verre d'eau 
• 1 cuillère à soupe d'huile d "amandedouce 

• Faires bouillir le son d'avoine dans l'eau pour obtenir une 
bouillie épaisse. Ajourez l'hu ile d'amande douce. 
• Appliquez généreusement ce ma_~que sur votre visage, ec 
laissez pauser pendant une dizaine de minutes. 
• Rincez à l'eau tiède ec appliquez une crème hydratame. 

Cheveux et cuir chevelu 

Masque hydratant à la banane pour les cheveux 

Banane et builed'argpn s'unissent pour offrir 
à ws cheveux un soin go11r1nand. 

Ingrédients 

• 1 banane bien n1ûre 

• 2cuillèresàsoupedesond'avoine 

• 1 cuillère à soupe d'huile d'argan 

• 1 jaune d'œuf 
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• Éplud1cz la banane. 
• Mixez les ingrédients pour obtenir une pn?paration homo­
gène. 
• Appliquez la préparation su r vos cheveux. Couvrez d'une ser­
vierie chaude et laissez pauser 20 à 30 minutes. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Ri ncez à 
l'eau tièd c. 

Massage sec pour cuir chevelu et cheveux gras 

Son d'awi1111 p1Jvérisé et eau citronnée seront 1111e ccmbil1aison parfaite 
po11r absorber l 'excès de sébum dJ• atir d1eveltt et des d1eveux gras. 

Ingrédients 

• 2 cuillères :\soupe de son d 'avoine 

• 2 cirrons 
• 1 lirre d 'eau 

• Réduisez le son d'avoine en poudre fine. Massez-vous le cuir 
chevelu avec cecce poudre pendant quelques minutes. Le son 
d'avoine aura alors absorbé l'excès de sébum, cc vous pourrez lûl 
vous ri ncer les cheveux avec le jus des 2 citrons dilué dans 1 litre 
d'eau. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez à 
l'eau tiède. 
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Mains et pieds 

Massage d es pied s et d es mains 
po ur se débarrasser des peaux mortes 

Cette attuce toute simple vous permeura d'e.~folier 
votre peau de manière très naturelle. 

Ingrédient 

• 1 verre de son d•avoine 

• Broyez le son d'avoine en une poud re fine. 
• Frottez-vous les mains ec les pieds avec cette poudre, puis 
rincez à l'eau. Appliquez ensuite une crème hydratante. 

Ingrédients 

Soin au yaourt pour les ongles 

Le son dlivoine, ià, épaissit le mi/ange 
nourrissant yaourt-huile d'olive. 

102 + 2 cuillères à soupe de son d"avoine 

+ 1 cuillère à soupe de yaourr 
• 1 cuillère à soupe d•huile d •olive 

• M~langez cous les ingrédienrs de manière homogène. 
• Appliquez sur vos ongles en massan t pendanr une dizaine de 
n1inuLCS. 

• Rincez à l'eau riède ec appliquez une crème hydrarame. 
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Corps 

Bain adoucissant à l'avoine 

Ceue astuce l()ute simple rend votre bain clou.~ pour votre peau. 

lngr6dient 
+ l bol de son d'avoine 

• Réduisez le son d'avoine en poudre fine et versez-le dans un 
bain chaud. Frottez-vous ensuite Je corps avec les particules qui 
restent en suspension dans l'eau. 

Gommage h)<dratant à l'avocat pour le corps 

lei, l 'avocat ut l 'i11grédient h]•drata11t, tandis que le son d'avoine 
est un go111nwntdoux. 

lngT6dients 

• 1 nvoc:ir très nlûr 

• l n 2 cuillères à soupe de son d 'avoine 

• Mixez la chair de l'avocat de façon à obtenir une crème bien 103 
lisse. Ajoutez le son d'avoine et mélangez bien; la quantité 
dépendra de la texture fi nale souhaitée. 
• Massez vot1·e corps avec cette préparation, puis rincez avec de 
l'eau tiède. Appliquez une crème hydratante. 
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Soin à l' huile d'olive pour les peaux rugueuses 

Otte recette donne un soin aux particultsgommantes fines (sel) 

et plus grotses (son dlwoine), pour un gommage optimal. 

lngr~ients 

• l cuillère à soupe de son d'avoine 

+ l cuillère à soupe d'huile d 'olive 

+ l cuillère à cafe de sel fin 

• Mélangez cous les ingrédients de manière homogène. 
• Massez vos peaux rugueLL~es (coudes, genoux, calons ... ) avec 
la préparation. 
• Rincez à l'eau tiède puis appliquez une crème hydrarance. 

Des recettes de soins «maison » 

à l'agar-agar 

l04 Dans les recettes ci-dessous, l'agar-agar est pri ncipale-

ment assoc ié à des plantes, huiles essentie ll es, eaux florales 
et huiles végétales. 

Pour réaliser la plupart des soins « maison» à base 

d'agar-agar décrits ci-dessous, il faut d 'abord préparer une 

eau gélifiée qui servira de base. 

Recette de base: eau gélifiée à l'agar-agar 

Dans une casserole, mettez 500 ml d 'eau avec une 

cuillère à caÎe d'agar-agar en poudre. Portez à ébullition. 
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Dès l'ébullition, laissez bouillir pendanc 1 minute entière. 

Ensuice, menez dans un plat à grarin pour fàcil itrr le 

refroidissement. Placez au congélateur si vous êtes pressé(e) 

ou au réfrigérateur si vous avez plus de cemps. Sutveillez la 

gélification, et sortez vot re p réparation quand elle a atteint 

la cexcure désirée. Mélangez et homogénéisez pour sup­
pri mer les gros morceaux. 

Cecte quant ité servira pour un soin complec des ja mbes, 

des cheveux ou deu x ou trois soins du visage. Pour la réa­

lisation d'un seul soin du visage ou de plus pecites parties 

du corps (lèvres, mains), la combinaison de 250 ml d'eau et 

une demi-cuillère à café d'agar-agar devraic suffire. 

Visage 

Baume riche au miel pour les lèvres abîmées 
ou sèches 

Un baume gourmand pour noun-ir vos lèvres. 

lngr~dients 

+ 2 cuillères~ caf< d"eau gélifiée à l"agar.a~r(,'Oirrccerte p. 104·· I 05) 

+ 1 cuillère:\ soupe de miel épais (crisrallisé) 
+ 1 cuillère:\ cat< d"huile végérale de macadJlm ia 

• Mélangez de manière homogène tous les ingrédients. Appli­
quez sur vos lèvres en massant. Au bout d'une dizaine de 
minutes, la pn'p;iration devrait avoir été absorbée p;i r votre 

peau ... à moins que vous ne l'ayez mangée {ce qui ne serait, bien 
sür, pas grave du tour) 1 

105 
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Gel démaquillant à l'eau florale 

Un gtl •maison,. po11r nettoJ'l!T et démaf1ûller l'Otre ~a11 en do11œ11r, 
dOC/mableen plusieurs œrrio11S selon l'eau florale 11ttb1ée. 

lngrtdients 

• 2 cuillères à soupe d'ea u gélifiée à l'agar·:tgnr (voir reœcce 

p. 104· 105) 

+ 1 cuillère à cafe d •eau florale 

• Le choix de l'eau florale dépend ra de votl'e type de peau: 
hamamélis (tonifiante), fleur d 'oranger ou camomille romaine 
(apaisantes}, rose (régénérance) ou lavande (purifiante). 
• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. Appli ­
quez sur vocrc peau à l'aide d'u n disque de coton. Rincez à l'eau 
tiède et appliquez une crème hydratante. 

~us pouvez garder cecce préparation plusieurs jours au frais L dans un récipient hermécique. 

Masque désincrustant à la lavande 

Un masque idéal pou1· nettOJ'l!,. /a peau en p1·ofontleur 
et la tliban·asser de ses impumtés. 

lngrtdients 

• 2 cuillères à soupe d 'eaugéliflée à l'agar-agar (voir recette 

p. 104 - 105) 

+ 1 cuillère à soupe de miel liquide 

+ 1 ou 2 goutces d'huile essenrielle de la,>ande fine 

• Faites rl-chauffer doucement le miel pour qu 'il soie tiède. 
Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
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• Appliquez la préparation encore tiède sur votre visage propre 
et sec, en évicant les )'l?UX. Posez éventuellement par-dessus des 
compresses de gaze dépliées et humidifiées à l'eau tiède. laissez 
pauser 10 à 20 minutes. 
• Rincez à l'eau tiède et appliquez une crème hydratante. 

En raison de la présence d1huile essencielle, ce soin est décon­

seillé aux femmes enceintes; vous pourrez pal' contre réaliser la 
variance ci-dessous. 

Masque désincrusta nt à l' infusion de lavande 

lngr~di en ts 

• 250 ml d 'eau 
• 1 demi-cuillère à café d 'agar-agar en poudre 

• 1 pctircpoignéedefleursdela\'ande 

• 1 cuill~rtà soupe de mielliquide 

• Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, et 

mettez-y la lavande à infuser pendant S à 10 minutes, à cou­
vert (pour garder un maximum d'huile essentielle). Filtrez. 
Remettez l'infusion dans la casserole avec l'agar-agar et portez 
à nouveau à ébullition, à couvert. Laissez bouillir pendant une 
minute enti~1·c, puis versez dans un plat lt gratin pour faciliter 
le refroidissement. Placez au congélateur si vous ~tes prcssé(e) 
ou au réfrigérateur si vous avez plus de remps. Surveillez la 
prise en gelée, et sortez vocre préparation quand elle a acteinc 
la texture désirée. Mélangez er homogénéisez pour supprimer 
les gros morceaux. 
• Faites réchauffer doucement le miel pour qu'il soit tiède. 
Mélangez de manière homogène 2 à 3 cuillères à soupe de l'infu­
sion gélifiée awc le miel. 

107 
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• Appliquez la prépararion encore tiède sur votre visage propre 
cr sec, en éviranr les )<eux. Posez éventuellement par-dessus des 
compresses de gaze dépl iées er humidifiées à l'eau tiède. Laissez 
pauser 10 à 20 minures. 
• Rincez à l'eau tiède er appliquez une crème hydratante. 

Masque« éclat» aux myrtilles 

Un masq11e po11r redonner de la vitalitéa11.~ pea11x tcr·nes et fa tig11ées. 

Ing rédients 

• 2 cuillères à soupe d 'eau gélifiée à l'agar·agar (voir recette 

p. 104 - IOS) 

• 2 cuillères à café de jus de myrtilles 

• Mélangez de manière homogène tous les ingrédicnrs. 
• Appliquez la préparation sur votre visage propre cr sec. Laissez 
pauser 10 à 20 minures. 
• Rincez à l'eau tiède er appliquez une crème hydratante. 

Masque facial aux infusions gélifiées 

Un masq11e facial personnalisable selon vot,.e type de pea11. 

Ingrédients 

• 250 ml d"eau 
• 1 demi-cu illère à café d'agar-ag;iren poudre 

• 1 petite poignée de plames (donc !.> choix dépendra de votre 

type de peau) 

l'Nwt normales: infusion de rose, cerfeuil, fleurs d 'or.mg..-ou iiUeul 

Proux sensibles: infusion de nlaU\'e, n1illepenuis ou violecce 
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PMux giussts: infus.ion de lavande, ronlari.n, sauge, Ûl)rrll ou n1élisse 

PftJwcsidtts: infusion decoqueiicoc, basilic. camomille ou lis blanc 

• Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu , et mettez-y 
les plantes choisies à infuser pendant 5 à IO minutes, à couvert. 
Filtre1_ Remettez l'infusion dans la casserole awc l'agar-agar 
et portez à nouveau à ébullition. Laissez bouilli r pendant une 
minute entière, puis versez dans un plat à gratin pour faciliter le 
refroidissement. Placez au congélateur si vous ~tes pressé(e) Olt au 
réfrigfraccur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise en gelée, 
et sortez votl'e préparation quand elle a acccinc la tCXtlll'e désirée. 
Mélangez ec homogénéisez pour supprimer les gros morceaux. 
• Ensuite, appliquez la préparation sur votre visage propre cc 
sec. Laissez pauser 10à20 minutes. 

• Rincez à l'eau tiède ec appliquez une crème h)•drntantc. 

Masque facial à l'eucalyp t us 
décongestionnant les s inus 

Un masque pour votre visage qui, grâœ à l'action de l'eucalyptus, 109 
aidera vos sinut à se dégager. 

lngr~dients 

+ 2 cuillères à soupe d•eau gélifiée à l'agar.agar (voir rccerre 
p. 104 -105) 

+ 1 ou 2 gouttes d 'huile essentielle d 'eucalyprus globuleux 

• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation encore tiède sur votre visage propre 
et sec, en évitant les )'?UX. 

• Laissez pauser IO à 20 minutes. Rincez à l'eau tiède ec appli­
quez une crème hydratante. 
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En raison de la présence d ' huile essentielle, ce soin est décon­
seill~ aux femmes enceintes ; vous pourrez par contre réaliser la 
variante ci-dessous. 

Masque facial décongestionnant des s inus 
à l'infusion de feuilles d'eucalyptus 

Ingrédients 

+ 250 ml d"eau 

• 1 demi-eu Hière à café d•agar-agaren poudre 

+ 1 pctire poignée de feuillesd"eucalyprus 

• Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, et mettez­
y les feuilles d'eucalyptus à infuser pendant 5 à 10 minutes, à 
couvert (pour garder un maximum d'huile essentielle). Filerez. 
Remenez l'infusion dans la casserole awc l'agar-agar cc portez 
à nouveau à ébullition, à couvert. Laissez bouillir pendant une 
minuce entière, puis versez dans un plat à gratin pour faciliter 
le refroidissement. Placez au congélateur si vous êtes pressé(e) 
ou au réfrigérateur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise 
en gelée, et sortez votre préparation quand elle a atteint la tex­
ture désirée. Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros 
n1orccau x. 

• Appliquez la préparation encore tiède sur vot1·.: visage propre 
et sec, en évitantlcs yeux. Laissez pauser 10 à 20 minutes. 
• Rincez à l'eau tiède et appliquez une crème hydratante. 
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Masque facial relaxant au petit grain bigaradier 

Un masq11t po11r votre visage à l'imite essentielle de petit gram 
bigaradier, réfmtie po1.rses effets apaisants. 

lngr6dients 

• 2 cuillères à soupe d'eau gélifiée à l'agar-agar (voir recetce 
p. 104-105) 

+ 1 ou 2 gouttes d 'huile es.sencielle de perir grnin bigaradier 

• M~langez de manière homogène cous les i ngr~dients. 

• Appliquez la préparation encore tiède sur votre visage propre 
et sec, en évimnt les yeux. Laissez pauser IO à 20 minutes. 

• Rincez à l'eau tiède et appliquez une crème hydratanre. 

En f'aison de la présence d'huile essentielle, ce soin est déc~ 
seilli aux femmes enceintes; vous pourrez pat contre rialiser la 
variance ci·dessous. 

Masque facial relaxant à l'infusion de boutons lll 
de fleurs d'oranger bigaradier 

lngr~dients 

• 250 ml d'eau 
• 1 demi-cuillère à café d'agar-agar en poudre 
• 1 perire poignée de bouronsde fleurs d 'oranger bigaradier 

• Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu , et n>ectez-y 

les boutons d 'oranger à infuser pendant 5 à 10 min ures, à cou­
vert (pour garder un maximum d'huile essentielle). Filtrez. Mettez 

l'infusion dans la casserole avec l'agar-agar cr portez à nouwau à 

ébullition, à couwrt. Laissez bouillir pendant une minute entière, 
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puis versez dans un plat à gratin pour faciliter le refroidissement. 

Placez au congélateur si \'OUS êt:es pressé(e) ou au réfrigérateur si 

vous ave-.i: plus de temps. Sur,'eillez la prise en gelée, et sortez votre 

préparation quand elle a atteint la texture désin!e. Mélangez et 

homogénéisez pour supprimer les gros morceaux. 
• Appliquez la préparation encore tiède sur votre visage propre 

cr sec, en évirantles yeux. Laissez pauser 10 à 20 minutes. 

• Rincez à l'eau tiède et appliquez une crème hydratante. 

Masque «spécial peaux sèches» au melon 

Un masque facial pour les peaux sèches, a11x douces senteurs d'été. 

Ingrédients 
+ 2 cuillères à soupe d'eau gélifiée à l'agar-agar (\'oir reœtte 

p. 104-105) 
+ 2 cuillères à café de jus de melon 

• Mélangez de manière homogène tous les ingrédients. 

• Appliquez la préparation sur votre visage propre et sec. Laissez 

112 pauser 10 à 20 minutes. 
• Rincez à l'eau tiède et appliquez une crème hydratante. 

Soin antirides au lait entier 

Un soin po11r les peaux matt.res, qrû profite des vcrtm 
U01'rYÎ!Santes dJ, /ait entier. 

Ingrédien ts 
• 250 n1l de laie entier, selon vorre choix (vache, chèvre, brebis, 

jumenc ... ) 

+ 1 demi-cuillère à café d'agar-agar en poudre 
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• Porrez le lait à ébullition dans une casserole. Ajoutez l'agar­
agar et laissez bouillir pendant une minure entière, puis versez 
dans un plat à gratin pour faciliter le refroidissement. Placez au 

congéla1eur si vous êtes pressé(e) ou au réfrigéra1eur si vous avez 
plus de 1cmps. Surveillez la prise en gelée, et sortez voire prépa­
ra1ion quand elle a auein1la1ex1ure désirée. Mélangez et homo­
généisez pour supprimer les gros morceaux. 

• Ensuite, appliquez la préparation sur votre visage propre et 
sec. L~issez pauser 10 à 20 minu1es. 
• Rin cez à l'eau tiède et appliquez une crème hydratante. 

Cheveux et cuir chevelu 

Massage antipelliculaire au thym et à la lavande 

Un soin à masser sur les cuirs chevelus, aux senteurs tk !§Irrigue. 

lngT6dients 

• SOOml d'eau 
• 1 eu illère :1 café d'agar·agar en poudre 
• 1 grosse poignée d'un mélange de 1hym e1 de lnvonde 

• l eu illère ;\ soupe de sel fin 

• Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, et mettez­
y les plantes à infuser pendant 5 à 10 minutes, à couvert. Filtrez. 

Remettez l'infusion dans la casserole avec l'agar·agar et porrcz 
à nouveau il ébullition. Laissez bouillir pendant une minute 
entière, puis versez dans un plat à gratin pour facililcr le refroi­

dissemenl. Placez au congélateur si vous êtes prcssé(e) ou au 
réfrigéra1cur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise en 
gelée, Cl sortez votre préparation quand elle a atteint la texture 
désirée. Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros mor­
ceaux. 
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• Ajou tcz le sel. 
• Ensuite, appliquez immédiatement la préparation sur ''<>tre 
cuir chevelu. Couvrez \'OS cheveux d'une serviette c haude et 
laissez pauser 10 à 20 minutes. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez à 
l'eau tiède. 

Masque « brillance» pour les cheveux 

U11111asq11erevigora11tpo1,,. vos c/1evc11,~ te1"11es. 

lngr~ients 

+ la rotalîréde l'eau gélifiée obtenue avec 500 ml d'eau 

cr 1 cuillère à cafe d'agar-agar (\•oir p. 104-105) 

+ 1 grosse cuillère à soupe de miel 
+ 1 jaune d 'œuf 

• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation sur vos cheveux humides. Cou­
vrez vos cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 10 à 

114 20 minutes. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habiwel. Rincez à 
l'eau tiède. 

Masque à la sauge contre la chute des cheveux 

Gràce aux bie11faiude/a sauge, ce masque est u11 bo11 compléme11t 
aux traitements contre la chute des cheveux. 

lngr~ien ts 

+ la rocalîréde l'eau gélirîée obrenue a\-ec 500 ml d 'eau 

cr 1 cuillèreà caîe d'agar-agar (voir p. 104-105) 
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• 2 cuillères à soupe d'huile de sésame 
• 3 à S gour ces d'huile essencielle de sauge scia rée 

• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation su r votre cuir chevelu. Couvrez vos 
cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 10 à 20 minutes. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez à 
l'eau tiède. 

En rnison de la présence d 'huil e essenciellc, cc soin est décon­
se ill é aux fe n1mes ence intes. 

Ingrédients 

Masque à l'infusion de sauge 
contre la chute des cheveux 

• 500 ml d'eau 

• 1 cuillère à caft d'agar-agar en poudre 
• 1 grosse poignée de sauge 

• 2 eu illères à soupe d'huile de sésame 

• Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, et 
mettez-y la sauge à infuser pendant 5 à 10 minutes , à cou­
vert (pour garder un maximum d'huile essentielle). Pilerez. 
Remettez l'infusion dans la casserole avec l'agar-agar et portez 
à nouveau il ébullition, à couvert. Laissez bouillir pendant une 
minu te entière, puis versez dans un plat à gratin pour faciliter 
le refroidissement. Placez au congélateur si vous êtes pressé(e) 
ou au réfrigérateur si vous avez plus de temps. Surveillez la 
prise en gelée, et sortez votre préparation quand clic a atteint 
la texture désirée. Mélangez et homogénéisez pour supprimer 
les gros morceaux. 
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•Ajoutez l'huile de sésame à la préparation et mélangez. 
• Appliquez la préparation sur votre cuir che,'l?lu. Couvrez vos 

chC\'CUX d'une serviette chaude et laissez pauser 10 à 20 minutes. 
• Lawz vos che\'l?UX avec votre shampooing habituel. Rincez à 
l'eau tiède. 

En raison de la présence de sauge, ce soi n est déconseill é: aux 
femmes enceintes. 

Masque hydratant au romarin pour les cheveux 

Agar-agar, romarin, jaune d'amf et bière sont aura nt d'ingrédients 
de ce 111 asque qui 11 ourriro11 t vos cheveux secs. 

Ingrédients 

• I• rocaliréde l'eau gélifiée obrenue avec 500 ml d "e•u er 

1 cuillèreà caféd'agar·agar(voirp.104-105) 

• 3 :i S gources d'huile essenrielle de romarin 1,8-cinéole 

• 1 jaune d'œuf 
• 1 boureille de bière 

• Mélangez de manière homogène tous les ingrédients, sauf la 
bière. 
• Appliquez la préparation sur vos cheveux humides. Couvrez vos 
cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 10 à 20 minutes. 

• Rin cez à la bière en massant vos cheveux et votre cu ir chevelu. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rin cez à 
l'eau tiède. 

En raison de la. présence d'huile essentielle, ce soin est décon­

seillé aux femmes enceintes; vous pourrez par contre réaliser la 
variante ci-dessous. 
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Masque hydratant à l'infusion de romarin 
pour les cheveux secs 

lngr,dients 

• SOOml d'eau 
• 1 eu illère à ca~ d'agar-agar en poudre 
• l grosse poignée de romarin 

• 1 jnunc d'œuf 
• 1 bouccille de bière 

• Portel l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, et mettez· 
y le romarin à infuser pendant 5 à 10 minutes, à couvert (pour 
garder un maximum d'huile essentielle). Filt rez. Remettez l'infu· 
sion dans la casserole avec l'agar-agar cc portl?l à nouveau à ébul­
lition. Laissez bouillir pendant une minute entière, puis versez 
dans un plat à gratin pour faciliter le refroidissemcnL Placez au 
congélateur si vous êtes pressé(e) ou au réfrigérateur si vous a,-ez 
plus de temps. Sun-eillez la prise en gelée, et sortez votre prépa­
ration quand elle a acceim la texture désirée. Mélangez cc homo­
généisez pour supprimer les gros morceaux. 
• Ajoutez le jaune d'œuf ec mélangez. 
• Appliquez la préparation sur votre cuir chevelu. Couvrez vos 117 
cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 10 à 20 minutes. 
• Rin cez à la bière en massant vos cheveux et votre cuir chevelu. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez à 
l'eau tiMe. 
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Massage à l'eucalyptus 
pour ru ir chevelu et cheveux gras 

L'eucalyptus contenu dans ce soin contribuera à atténuer la sécrétion 
de sébum au niveau de votre cuir chevelu. 

Ingrédients 

+ ln cotnlité de l'eau gélifiée obtenue avec 500 ml d 'enu 

cr 1 cuillère à catè d"agar· agar (voir p. 104·1 OS) 

+ 3 o 5 gouttes d "huile essenriel le d "eue a lyprus globuleux 

• Mélangez de manière homogène tous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation sur vos cheveux et votre cu irchevdu. 
Massez pendanc une dizaine de minutes. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel Rincez à 
l'eau riède. 

En raison de la présence d'huile essencielle, ce soin est décon­
seillé aux femmes enceinces ; vous pourrez par contre réaliser la 
variante ci-dessous. 

Massage po ur ruir cheve lu et cheveux gras 
à l'infusio n de feuilles d'e ucalyptus 

Ing r édien ts 

+ 500 m 1 d"eau 

+ 1 cuillère à catè d "agar·agar en poudre 

+ 1 grosse poignée d e feuillesd"eucalyprus 

•Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, er mettez· 
)' l'eucalyptus à infuser pendant 5 à IO minutes, à couvert (pour 
garder un maximum d'huile essentielle). Filtrez. Remeetez l'infu­
sion dans la casserole avec l'agar-agar et portez à nouveau à ébul-
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lition, à couwrt. Laissez bouillir pendant une minurc entière, 
puis \'l?rSCZ dans un plac à gracin pour faciliter le refroidisse­
ment. Placez au congélaceur si \'OUS êtes pressl'(c) ou au réfrigé­
rateur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise en gelée, cc 
sortez votre préparation quand elle a atteint la texture désirée. 
Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros morceaux. 
• Appliquez la préparation sun'Os cheveux et votre cuir ch evelu. 
• Couvrez vos cheveu x d'une serviette chaude et laissez pauser 
10 à 20 minutes. 
• Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez à 
l'eau tiMe. 

Jambes 

Gel rafraîchissant à la menthe poivrée 
pour les jambes lourd es 

Un gel pour les jambes lourdes, idial en été. 

lngr6dients pour les deux jambes : 

• 4 cuillères à soupe d'eau gélifiée à l'agar-agar (voir recette 
p. 104-105) 

• 2 à 3 gouttes d'huile essenrielle de menrhc poivrée 

• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez ln préparation sur vos jambes en les massant pen­
dan t une dizaine de minutes. Vous devrez probablement le faire 
dans votre douche ou votre baignoire. 
• Rincez à l'eau tiède. 

En taison de la présence d11uile essentielle, ce sotn est décon­

seillé aux femmes enceintes ; vous pourrez pat contre réaliser la 
variante ci -dessous. 
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Gel rafraîchissant pour les jambes 
à l'infusion d e menthe poivrée 

Ingrédients pour les deux jambes 

+ 250 ml d 'eau 

+ 1 demi-cuillère à café d'agar-agar en poudre 

• l perite poignée de menrhe poivrée 

• Porccz l'eau à ébullition. Recirezla casserole du feu, e:c meccez-y 
la menthe poivrée à infuser pendant 5 à 10 minutes, à couvert 
(pour garder un maximum d 'huile essentielle). Filerez. Mettez 
l'i nfusion dans la casserole avec l'agar-agar cc portez :i nouveau 
à ébullition, à couvert. Laissez bouillir pendant une minute 
entière, puis versez dans un placàgratin pourfacilircrle refroi ­
d isscmcn t. Placez au congélateur si vous ètcs prcssé(e) ou au réfri ­
géra rcu r si vous a•'l!Z plus de temps. Surveillez la prise en gelée, ec 
sortez votre préparation quand elle a atteint la cexcu re désirée. 
Mélangez ec homogénéisez pour supprimer les gros morceaux. 
• Appliquez la préparation sur vos jambes en les massant pen­
dant une dizaine de minutes. Vous devrez probablement le faire 

120 dans votre douche ou votre baignoire. 
• Rincez à l'eau tiède. 

Gel tonique veineux au pin sylvestre pour les jambes 

Ce gel vous soulagera en cas de varices, 
d'insuffisance veineuse 11UJis aussi d'bé111orroider. 

Ingrédients pour les d eux jambes 

+ 4 cuillères à soupe d 'eau gélifiée à l'aga r-agar(•'Oir reœrce 
p. 104-105) 

+ 2 :i 3 goucces d 'huile esS<ncielle de pin sylvescrc 
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• Mélangez de manière homogène tous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation sur vos jambes en les massa ne pen· 
danc une dizaine de mi nu ces. Vous devrez probablement le faire 
dans votre douche ou vot re baignoire. 
• Rincez à l'eau tiède. 

En raison de la présence d 'huile essencielle, ce soin est décon ­
seillé aux femmes enceintes. 

Mains et pieds 

Baume pour les ongles cassants 

Ce soin au citron sera bénéfique à vos ongles fragiles. 

lng~dients 

+ 2 cuillères à soupe d 'eau gélifiée à l 'agar-aga r (•'OÎr rececte 

p. 104-105) 

+ 1 cuillère à soupe de jus de cit ron 

• Mélangez de manière homogène tous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation sur vos ongles en les massant pen· 121 
dant une dizaine de minutes. À faire au-dessus d'un lavabo. 
• Rincez à l'eau tiède puis appliquez une crème hydracan ce. 
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Masque contre les cors et les durillons 
à la camomille romaine 

Ce masque à la camomille aidera à attin11er 1<0s œrs et dl4ri0ons. 

Ingrédients 

• 2 cuillères à soupe d'e.au gélifiée à l'agar-:tgnr (voir reœcce 

p. 104-105) 

• 1 à2 goucces d'huile essencielle de cno1on1il&c ron1nine 

(cnmornille noble) 

• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation sur vos cors et durillons en les mas­
sant pendant une di2.'.line de minutes. Vous devrez probable­
ment le faire dans une douche ou une baignoire. 
• Rincez à l'eau tiède puis appliquez une crème hydra rance. 

En raison de la présence d'huile essencielle, ce soin est décon­
seillé aux femmes enceinces ; vous pourrez par contre réaliser la 
variante ci-dessous. 

Masque contre les cors et les durillons 
à l'infusion de camomille romaine 

Ing r édien ts 

+ 250 ml d'eau 

+ 1 dcrni-cuillèreà café d"agar-a~ren poudre 

+ l petite poignée de camomille romaine (c.imomi lie noble) 

•Portez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, cc mettez­
)' la camomiUe à infuser pendant 5 à IO minutes, à couvert (pour 
garder un maximum d'huile essentielle). Filtrez. Rcmccccz l'infu­
sion dans la casserole avec l'agar-agar et portez à nouveau à ébul-
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lirion, à couwrt. Laissez bouillir pendanr une minurc enrière, 
puis \'l?rSCZ dans un plar à grarin pour facilicer le refroidisse­
menr. Placez au congélaceur si \'OUS êtes pressl'(c) ou au réfrigé­
rareur si vous avez plus de remps. Surveillez la prise en gelée, er 
sortez votre préparacion quand elle a atteint la texture désirée. 
Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros morceaux. 
•Appliquez la préparation sur vos cors et durillons en les mas­
sant pendant une dizaine de minutes. Vous devrez probable­
ment le faire dans une douche ou une baignoire. 
• Rincez i\ l'eau tiède puis appliquez une crème hydrntan te. 

Masque à la rose contre les mains abîmées 

lng~dients 

Un soin aux douces senreursde roSJe 
pour régénérer la peau de vos mains. 

+ 2 cuillhes à soupe d'eau gélifiée à l'agar-agar (voir recerre 
p. 104-105) 

+ 1 cuillère à soupe d'huile de rose musquée 

+ 1 cuillère<\ cafll d'infusion de pérales de rose ou d'eau florale 123 
de rose 

+ Pncukntif: l gourre d'huile essentielle de rose de Damas 

(ou le comble du luxe : l gourre d'huile es.senricllc de jn.,min !) 

• Mélangez de nunière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez la préparacion sur vos mains en les massanr ec 
laissez pauser pcndanr une dizaine de minutes . 

.l! •Rincez à l'eau ciède puis appliquez une crème hydracanrc . .. 
à 
l!. 
~ Si \'Ous choisissez d'ajouter l'huile essentielle, ce soin est décon-
o seill~ aux femmes enceintes. 
0 
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Masque à la rose pour des mains douces 

Ce masque riche estparfaitpour les mains rugueuses. 

lngr~~ts 

• 2 cuillères à soupe d'eau géliroée à l'agar-•gnr (voir reœrce 

p. 104· IOS) 
• 1 j.1une d'œuf 
• 1112 gourres d'huile essenrielle de ro.<cdc Dnmas 

• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez la préparation sur vos mains en les niassanc ec 
laissez pauser pendanc une dizaine de minutes. 
• Rincez à l'eau riède puis appliquez une crème hydrarance. 

En raison de la présence d'huile es.sencielle, ce soin est décon­
seill~ aux femmes enceintes. 

Corps 

Gel antidémangeaisons au géranium 

lngr~ients 

Le géranium de ce gel 0011s aidera 
à soulager les «pea11.x qui gmtte11t». 

• 4 cuillères à soupe d'eau gélifiée à l'agar-agar(voir recette 

p. 104·105) 

• 2 à 3 gourtes d'huile essentiel le de géranium odoranr 

• Mélangez de manière homogène cous les ingrédients. 
• Appliquez l.a prép;i.racion sur votre peau, aux endroits où elle 
démange, mais pas s ur les muqueuses 1 Masse-.t pendant une 
dizaine de minures. 
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• Rincez à l'c;iu tiède. Appliquez une crème h)'dracante. 

En raison de la présence d'huile essencielle, ce soin est décon­
seill~ aux femmes enceinces ; vous pourrez par conrre r~aliser la 
variance ci-dessous. 

Gel antidémangeai.sons à l'infusion de géranium 

Ingrédients 
+ 250 ml d'eau 

+ 1 dcmi-cuillèreàcaféd'agar-agarenpoudrc 

+ 1 petite poignée de feuilles de géranium odorant (il s'agit 

de l'espèce I'rlargoniumgraveolens, et non pas du géranium 
ornemental). 

• Porcez l'eau à ébullition. Retirez la casserole du feu, et 

mettez-y les reuilles de géranium odorant à infuser pendant 5 à 

IO minutes, à couvert (pour garder un maximum d 'huile essen­

tielle). Filtrez. Remettez l'infusion dans la casserole avec l'agar­

agar et portez à nouveau à ébullition, à couvert. Laissez bouillir 

pendant une minute entière, puis versez dans un plat à gratin 

pour faciliter le refroidissemenr. Placez au congélateur si vous 

êtes pressé(e) ou au réfrigérateur si vous avez plus de temps. Sur­

veillez la prise en gelée, et sortez votre préparation quand elle a 

atteint la Lexture désirée. Mélangez et homogénéisez pour sup­

primer les gros morceaux. 

• Appliquez la prêparacion sur votre peau, aux endroits où elle 

démange, mais pas sur les muqueuses! Massez pendant une 

dizaine de minutes. 

• Rincez à l'c;iu tiède.Appliquez une crème hydratante. 
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Gommage au sucre complet ou à la cassonade 

Un gommage gourmand pour votre peau. 

l ngr~ients 

• 2 cuillères à soupe d'eau géliroée à l'agar·ognr (voir reœrce 
p. 104- IOS) 

• 1 cuillère à soupe de sucre compler ou de cnssonode 

• MŒlnngez de manière homogène rnus les ingrŒdients. 
• Appliquez su r vorre peau en massan t pendant une dizai ne de 
111inuccs. 
• Rincez à l'eau ciède. Appliquez une crème hydratante. 

Ma ssage antiœllulite aux zestes de citron 

l ngr~ients 

Ce soin aux douces senteurs de citron 
sert à masser les endroits stratégiques. 

• 2 cuillères à soupe d'eau gélifiée à l'agar·:igar (voir re·œtce 

126 p. 104- 105) 

• l cuillère à soupe de zesres de cirron fraichement prélevés 

• 1 cuillère à cate de gros sel gris (pa.< de sel fin) 

• MŒlangcz de man ière homogène m us les ingrŒdicnts. 
•Appliquez su r votre peau en massan t pendant une dizaine de 
n1inutcs. 
• Rincez à l'eau tiède. Appliquez une crème hydratante. 
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Des recettes de soins «maison» au 
son d'avoine et à l'agar-agar 

Pourquo i ne pas combiner ces deux ingrédients pour 

profirer de tous leurs bienfaits dans des soins naturels 
« rnaison » ? 

Contour des yeux anti-âge 
à l' huile de pépins de framboi se 

lei, la srar est l 'huile de pépins de framboise, 1me huile anti.Jge 
nourrissan~ et riche en composésa111ioxJda111s. 

lng~dients 

+ 2 cuillères à calè d'eau géliri<e à l'aga r-agar (voir recerte 
p. 104-105) 

+ 2 cuillères :1 cafè de son d'avoine 

+ 1 eu illère à cafè d'huile de pépins de framboise 

• Mélangez cous les ingrédients de manière homogène. 
• Appliquez cecce préparacion sur la peau aucour des yeux, en 
prenanc soin à ne pas en meccre dans les yeux. Laissez pauser une 
dizaine de n1inutes. 

• Rin cez à l'eau ciède puis appliquez une crème hydracance 
•Spéciale contour des yeux• . 
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Démaquillant pomme-lavande 

Pomme, citron et lavande se combinent 
en un démaquillant gourmand. 

lngr~ients 

• 2 cuillères à soupe d 'eau gélifiée à l'agar·:tgnr (voir reœcce 

p. 104· 105) 

• 1 cuillère à soupe de son d'avoine 

• 1 den1i·pon1n1e 

• 1 cuillère à soupe de jus de citron 

+ 3 go unes d'huile essenrielle de lavande fine 

• Mixez tous les ingrédients ensemble pour obtenir une prépa­
ration homogène. 
• Appliquez sur votre peau à l'aide d 'un disque de comn. 
• Rincez à l'eau tiède et appliquez une crerne h)odraranrc. 
• Vous pouvez garder cette préparation plusieurs jours au frais 
dans un récipient hermétique. 

Gommage doux et hydratant 
au son d 'avoine et à l'agar-agar 

Associez simplement l'ea11 gélifiée et le son d'avoine 
pour obtenir ce soin go11111Jant dou.~. 

lngr~ients 

+ 2 cuillères à souped"eau gélifiée à l'agar-agor(,~ir recene 

p. 104- 105) 

• 1 cuillère à soupe de son d'a\TOÎne 

• Mélangez les ingrédients ensemble pour obtenir une prépara­
tion homogène. 
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• Appliquez sur vorre visage ou vos mains en massant douce­
ment, pendant une dizaine de minutes. Rincez à l'eau tiède er 
appliquez une crème hydratante. 

Masque au lait et au son d 'avoine 

Tous les bienfaits de llwoine, sous forme de/nit ettle son, 
se conibinent dans œ ·111asque. 

Ingrédients 
+ 250 ml de lait d 'avoine 

• 1à2cuillèresàsoupedeson d'avoine 
+ 1 dcmi-<:uillèreàcaféd"agar·agaren poudre 

• Portez le laie à ébullition dans une casserole. Ajourez l'agar­
agar et laissez bouillir pendant une minute entière, puis wrsez 
dans un plat à gratin pour fàciliter le refroidissement. Plaœz au 
congélateur si vous étes pressé(e) ou au réfrigérateur si vous awz 
plus de temps. Sun'l?illez la prise en gelée, er sortez votre pn?pa­
ration quand elle a atteint la texture désirée. Mélangez et homo-
généisez pour supprimer les gros morceaux. 129 
• Ajoutez une à deu x cuillères à soupe de son d'avoine ; la quan-
tité dépendra de la rexcuresouhaitée. 
• Ensuite, appliquez la préparation sur votre visage propre cr 
sec. Laissez pauser 10 à 20 minutes. Rincez lt l'eau ri~de et appl i­
quez une crème hydraranre. 
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Masque astringent au gingembre 

Ici, la star ffl le gingembre, utilisé pour us efftts toniques 
su-rvotrepeau. 

lngrtdients 

+ 2 cuillères à soupe d"eau gélifiée à l'agar-agar (voir reœcce 

p. 104 - lOS} 

• 1 cuillère à soupe de son d•avoine 

• 1 cuillère à cafe de gingembre fraichcmcnr rnpé 

• M~langez cous les ingrédienrs ensemble pour obrenir une pré· 
paraLion hon1ogène. 

• Appliquez la préparation survorre visage propre er sec. Massez 
pendant environ S minutes. 
• Rincez à l'eau tiède ec appliquez une creme hydrarance. 

Masque facial apaisant à la lavande 

La lavande est ici utilisée pour son effet rela.Yan t:. 

lngrtdients 

• 2 cuillères à soupe d •eau gélifiée à 1•agar·ngnr (voir recette 

p. 104 - 105} 

• 1 cuillère à soupe de son d•avoine 

+ 1 à2gourres d 'huileessenrielle delavandctinc 

• M~langez cous les ingrédiencs ensemble pour obtenir une pré· 
paration homogène. 
• Appliquez la ptiparation suc vocre visage propre cc sec. Laissez 
pauser 10 à 20 rninuces. 

• Rincez à l'eau tiède ec appliquez une creme h)-dracance. 
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En raison de la présence d'huile essentielle, ce soin est décon­
seilli aux femmes enceintes. 

Soin a u miel pour les peaux frag iles 

Cette recette nourris$/1nte, au miel et à l'huile de rose musquée 
régénérante, sera fkJrfoite pou1· /es peau.~ exigea11tes. 

Ingrédients 

+ 2 cuillères à soupe d'eau gélifiée à l'agar-agar (voir recetre 
p. 104 -105) 

• 2cuillèresàsoupe deson dàvoine 
+ 2cuillèresàcafède miel liquide 
+ 2 eu illères à ca fè d'huile de rose musquée 

• Mélangez tous les ingrédients ensemble pour obtenir une pré­
paration homogène. 
• Tamponnez ce mélange su r \'Otre peau matin et soir avec un 
disque de coton. 
• Rincez à l'eau puis appliquez une crème hydratante. 

r Vous pouvez garder cette préparation plu sieurs jours au f~ 
~un récipient hermétique. __J 
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Conclusion 

Vous connaissez maintenant les multiples bienfaits du 

son d'avoine et de l'agar-agar pour votre santé, votre min­

ceur, votre gou rmandise et votre beauté. Ces deux ingré­

dients naturels et sains apporteront un souffle nouveau 

et bienfaisant dans votre cuisine et votre salle de bains. Il 

serait dommage de ne pas en profiter 1 Et par la suite, vous 

pourrez ouvrir vos horizons en intégrant d'autres algues 

et d 'autres céréales (sous forme de son ou non} à votre ali­
mcncacion ... 
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