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Avertissement

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer
un traitement pour quelque affection ou pathologie que
ce soit. La consommation de son davoine et d’agar-agar
doit s’'inscrire dans une hygiéne de vie saine, notamment
un régime alimentaire équilibré et une pratique spor-
tive réguliére. Toute affection ou pathologie nécessite la
consultation d’'un médecin. N'arrétez en aucun cas votre
traitement sans avis médical. Dans une optique de perte de
poids durable, n’hésitez pas a solliciter un(e) nutritionniste
ou unfe) diététicien(ne).
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Introduction

Son davoine et agar-agar sont deux termes que vous avez
certainement entendus ces derniers temps, décrits comme des
aliments star de votre minceur. Au-dela d'une simple vague
médiarique, ce sont deux aliments utilisés depuis longtemps
dans des parties différentes du monde: I'agar-agar, produit
de transformation de différentes algues, est originellement
consommeé au Japon, et le son davoine, enveloppe externe du
grain de cette céréale, dans nos contrées occidentales.

Si leur récente mise en lumiére les place, a juste ritre,
comme des aliments minceur, ils recélent également de for-
midables vertus pour votre santé.

Mais pourquoi traiter ces deux aliments dans un seul
et méme ouvrage ? Son d’avoine et agar-agar ont des points
communs. En effet, au contact de l'eau, ils forment une
masse qui «gélifie» (pour l'agar-agar) ou gonfle (pour le
son davoine) dans le tube digestif, a l'origine d'un effet de
satiété. Par ailleurs, riches en fibres, ils participent aussi
a la régulation du transit intestinal et a la prévention du
cancer colorectal.

Cet ouvrage va vous permettre dapprendre d’abord a
mieux les connaitre et aussi de découvrir tous leurs bienfairs
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pour votre santé et leurs vertus minceur. Vous parcourrez
ensuite des recettes originales et trés goliteuses qui vous
aideront i réserver le meilleur accueil a ces deux aliments
dans votre cuisine. Enfin, vous découvrirez comment uti-
liser le son d'avoine et I'agar-agar, deux ingrédients narurels
et sans danger, dans des soins de beauté «maison» entiére-

ment naturels.

& Groupe Byrolles
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CHAPITRE 1

Les bienfaits santé
et minceur du son d’avoine

Le son davoine provient de l'avoine, qui est elle-méme
une céréale. Mais avant de vous présenter en détail le son
d’avoine et ses bienfaits santé et minceur, nous allons

d'abord faire connaissance avec le vaste monde des céréales.

Les céréales

Les graines de céréales, issues de plantes de culrure
telles que le froment, le blé, le riz, l'avoine et l'orge, consti-
tuent I'un de nos aliments de base.

Durant I'ére préindustrielle, elles étaient communé-
ment consommeées entiéres. Les avancées obrenues dans
les processus de mourture et de transformation des grains
ont ensuite permis d'opérer i grande échelle la sépara-
tion et la suppression du son et des germes, donnant une
farine raffinée. Cette farine blanche a di son succés au
fait qu'elle permettait de fabriquer des produits de texture

plus souple et de conservation plus longue. Cependant,
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le son et le germe renferment une foule de nutriments
importants qui sont perdus si l'on raffine le grain.

De nos jours, les aliments a base de céréales compleétes
sont de plus en plus reconnus comme facteur de sanré et de
bien-étre. Les recherches effectuées montrent de maniére
cohérente que la consommation réguliere daliments
contenant des céréales compléetes peut réduire le risque
d’'affections cardiaques, de certains types de cancers, la
survenue du diabéte de type 2, et qu'elle peut également
aider a controler son poids.

Petit rappel anatomique

Chaque grain de céréale est constitué de trois parties
distinctes:

lenveloppe externe de la graine, le son: riche en
fibres, antioxydants, phytonutriments, minéraux et
vitamines du groupe B.

- le germe: partie intérieure du grain renfermant
des phytonutriments, des vitamines A et E, et des
graisses insaturées.

- le «corps» principal amylacé, connu sous le nom
d'endosperme: riche en protéines, en glucides, il
contient ausside petites quantités de vitamines et de
minéraux.

& Groupe Byrolles
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LES CEREALES

Le terme de «graine compléte » signifie que ces trois

parl:ies ont été conservées.

Quelle que soit la maniére dont est traicé le grain, un
produit a base de céréales complétes doit contenir approxi-
mativement la méme proportion de son, de germe et den-
dosperme que celle existant a l'origine dans la graine.

Composition du grain de céréale

Endosperme

13
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Les vertus des céréales complétes

Les céréales compleétes sont un aliment santé riche en
glucides complexes qui offrent une énergie saine, diffusée
régulierement et lentement. Le coeur des grains renferme
70 2 80 % d'amidon, glucide « lent», absorbé plus progressi-
vement dans 'intestin que la plupart des glucides simples
tels que le sucre.

Lautre arout nutritionnel des céréales est fourni par
leurs protéines végétales. Elles sont présentes en bonne
quantité dans les céréales (7 a 14 %) prariquement sans
lipides associés (1 a 2 % dans les produits de base). Elles
sont indispensables a la strucrure de notre corps et régu-
lent la quantité des glucides dans notre sang (glycémie).

Peu chargées en lipides (1 a 5 %), les céréales com-
pléetes permettent de corriger les déséquilibres d’une ali-
mentation actuelle trop riche en matiéres grasses. Grice a
leur bonne densité en minéraux, en oligo-éléments (magné-
sium, fer, potassium), en vitamines du groupe B (B1, B2, B5,
B6, B9 ou acide folique, PP), en vitamine E (aux propriétés
antioxydantes) et en fibres, les céréales sont un concentré
de bienfaits pour la santé.

En outre, les produits céréaliers favorisent la satiété et
limitent les envies de grignotage, source de désordre nutri-
tionnel et de prise de poids.

& Groupe Byrolles
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LES CEREALES

Comment bien choisir les céréales completes?

[lest indispensable de consulter l'étiquetage du produit.
Il convient notamment de rechercher, dans les indications
figurant sur I'emballage, l'adjectif «complet », par exemple
dans des expressions comme «céréales compléetes»,
«graines complétes » ou « 100 % blé complet ».

Artention

Les formules descriptives, comme «moulu a la meule de pierres,
amulticéréaless, «au blé 100 %», «au son=, etc., ne signiFient
pas nécessairement qu’il s’agit de graines complétes.

La liste des ingrédients mentionne les noms précis des
céréales contenues dans le produir, rels que «farine de fro-
ment compléte », «avoine compléte» ou «mais complet».
Dans de nombreux cas, la céréale compléte figure parmi les
premiers ingrédients cités.

Le seul fait qu'un produit soit riche en fibres ne signifie
pas automatiquement qu’il soit constitué de céréales com-
pléetes. Par ailleurs, la reneur en fibres des céréales com-
plétes varie en fonction du type de céréale en question, de
la quantité de son, de la densité du produit et de sa teneur

CIn ¢an.

15
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Quelques critéres de sélection
# Premier ingrédient cité dans la liste des ingrédients : grains
entiers (blé entier, avoine entiére, etc.).

# 3 g de fibres ou plus pour une portionde 30 g.
# Moins de 5 g de sucre (ou moins de 10 g pour les céréales qui

contiennent des fruits) pourune portion de 30 g.

Le son d’avoine

Lavoine est une céréale aux propriétés bénéfiques pour
notre santé. Comme toutes les céréales, 'avoine est com-
posée d’une graine, qui est protégée de lextérieur par une
enveloppe, plus solide.

Avec la graine entiére, on réalise les flocons davoine
(voir p. 29-32) et avec l'enveloppe, le son d’avoine. Contrai-
rement au blé ou aux autres céréales, l'avoine conserve,
apres décorticage, le son et le germe qui concentrent la plus
grande partie des nutriments.

Lavoine contribue a diminuerle risque de maladies car-
diovasculaires, a prévenir le cancer, a abaisser la glycémie
en améliorant la sensibilité 4 Uinsuline et au contrdle du

poids.

L'avoine contient des antioxydants (des dérivés de la
vitamine E) qui neutralisent les radicaux libres qui peuvent
endommager les cellules de 'organisme.

& Groupe Byrolles
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Pourtant, alors que le grain d’avoine est la partie la plus
énergérique de la plante, cest surtout le son ('enveloppe
protectrice de la graine) qui attire tous les regards.

Le son davoine est l'enveloppe qui protége la graine
d'avoine. Elle est trés riche en fibres et en minéraux. Par
certains coteés, le son d'avoine est méme encore plus intéres-

sant que l'avoine entiére.

Le son d'avoine, a coté de l'agar-agar, est l'autre «coupe-
faim» dit narurel. Cest principalement la raison pour
laquelle le son davoine est aujourd’hui I'aliment star des
régimes minceur.

Sa fabrication

Il faur plusieurs étapes pour passer du grain d’avoine
entier 4 la farine et au son d’avoine:

¢ La mourture: selon l'intensité avec laquelle le son est
moulu, il existe trois types de moutures: la grosse, la
moyenne et la fine. Et pour chacune de ces trois mou-
tures, on distingue une simple et une bis. Une mourure
trop fine brise la trame et les fibres du son, et lui fair
perdre son efficacité nutritionnelle. La meilleure mou-

ture est la moyenne bis, soit la M 2bis.

+ Le blutage: cest le passage au tamis de l'avoine broyée
pour séparer le son de la farine. Plus un son a écé bluté,
plus il est pur et efficace. Un son insuffisamment bluté

17
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reste trop riche en sucres rapides. Le meilleur blutage est
celui du sixieme passage au tamis, le B6, qui lui assure
une teneur négligeable B SUCIES 1‘a1:ride5.

Ces deux indices réunis composent le meilleur indice

global: M2bis-B6.

Létude des effets du son davoine sur la perte de poids,
le cholestérol, I'index glycémique et le transit montre que la
qualité des résultars dépend de la taille er de la pureté de la
particule de son, cest-a-dire d’'une combinaison idéale de
sa mouture et de son blutage.

La plupart des fabricants, notamment les Anglo-saxons,
commercialisent le son pour ses seules qualités culinaires
et préférent le son de mourure trés fine et de blurage super-
ficiel, doux et moelleux en bouche mais sans réel intéréc

meédicinal.

Ses valeurs nutritionnelles

Le son d’avoine se caractérise par sa richesse en fibres
alimentaires solubles, notamment en béta-glucanes. Pour
mémoire, ces fibres solubles se rencontrent également
dans les pectines de pommes, courgettes et aubergines.
Ces fibres peuvent absorber plus de vingt fois leur poids
en liquide.

Le son davoine apporte en moyenne 15 g de fibres pour

100 g.

& Groupe Byrolles
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Notre apport quotidien théorique en fibres qui est de
30 g/jour nécessite de compléter notre alimentation par
d’autres sources de fibres, comme les fruits et les lé gumes.

Le son d’avoine est riche en minéraux (phosphore, man-
ganése, magnésium, sélénium, fer, zinc et cuivre) et en vita-
mines du groupe B (Bl et BS).

Les protéines davoine sont considérées comme érant
de bonne qualité puisquelles renferment plusieurs acides
aminés essentiels. Cependant, comme dans toutes les
céréales, certains de ces acides aminés sont absents, d'ou
la nécessité de compléter avec d’autres sources protéiques
comme la viande ou les légumineuses. Rappelons qu’un
acide aminé est essentiel lorsque le corps ne peut le produire
et qu'il doit nécessairement provenir de l'alimentarion.

Lindex glycémique du son d'avoine est faible: 15, idéal
pour un régime minceur et chez les patients diabétiques.

Valeurs nutritionnelles du son d'avoine pour 100 g

Ener gie 250-280 kcal
Protéines 10-15%
Lipides 57 %
Cholestérol 0 mg
Graisses saturées 13g
Glucides 55-60%
Fibres 10-15%

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

Phasphare
Il joue un réle essentiel dans la formation et le maintien de la

bonne santé des os et des dents. De plus, il est 'un des consti-
tuants des membranes cellulaires.

Manganése
Il agit comme cofacteur de plusieurs enzymes qui facilicent diffé-

rents processus métaboligues. Clest un antioxydant qui participe
a la prévention des dommages causés parles radicaux libres.

Magnésium

Il participe au développement osseux, a la construction des pro-
téines, aux actions enzymatiques, a la contraction musculaire, a la
santé dentaire et au fonctionnement du systéme immunitaire. Cest
le minéral antistress par excellence; il favorise I"influx nervews.

Fer

Chague cellule du corps contient du fer. Ce minéral transporte
de 'oxygeneet participe ala formation des globules rouges dans
le sang. Il est a noter que le fer contenu dans les aliments d’ori-
gine végetale est moins bien absorbé par I'organisme que le fer
contenu dans les aliments d'origine animale. Cabsorption du fer
des végétaux est toutefois favorisée parla consommation de cer-
tains nutriments, telle la vitamine C.

Sélénivim

Antioxydant, il nous protége des radicaux libres. Il intervient
dans la prévention des maladies cardiovasculaires et de certains
cancers. Il lutte contre le vieillissement prématuré des cellules et
stimule le systeme de défense immunitaire.

Clifvre

Entantqueconstituant de plusieurs enzymes, le cuivre est néces-
saire & la formation de I'lhémoglobine et du collagéne (protéine

& Groupe Byrolles
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servant a la structure et a la réparation des tissus) dans |"orga-
nisme. Antioxydant, il contribue a la défense du corps contre les
radicaux libres.

Vitamine BT ou thigmine

Elle participe aussi a la transmission de I"influx nerveux et favo-
rise une croissance normale.

Vitamine BS ou acide pantothénigue
Elle intervient a plusieurs étapes de la fabrication des hormones

stéroidiennes, des neurotransmetteurs (messagers dans l'influx
nerveux) et de I'hémoglobine.

Les multiples vertus du son d’avoine

Tout comme 'agar-agar, le son d’avoine recéle de nom-
breux bienfaits pour rester mince et en bonne santé. Nous

PC! UVOIS NOAIMIMment &vo CILI.EI‘ lES VErTuS sulvantes.

« Anti-kilos »

Les fibres solubles renfermées en grandes quantités
dans le son d'avoine peuvent absorber jusqu’a vingra trente
fois leur volume en eau. Ainsi lors de la digestion, les fibres
du son d’avoine se mélangent avec le bol alimentaire. Elles
gonflent et «gélifient» le contenu de l'estomac. Leffet est

alors double:
- Le son davoine ne peut pas étre u:ligéré par le corps

humain, il va ainsi empécher tout ce qu'il a capruré

d'étre digéré compléetement, et donc de passer dans

21
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le sang. Les calories captées seront rejetées par les
selles, sans digestion, elles seront donc purement et
simplement éliminées. On considére en moyenne que
5 % des calories consommées ne seront pasabsorbées

grice au son davoine.

- De plus le son d'avoine, gonflant avec les liquides,
occupe un volume relativement important dans
'estomac et joue le réle d'un coupe-faim naturel.
L'épaississement du bol alimentaire par les fibres
ralentit la digestion et permet datteindre rapide-
ment la satiété.

Antidiabéte

Les béta-glucanes (fibres solubles) contenus dans le son
d’avoine augmentent la viscosité du bol alimentaire, pro-
voquant un ralentissement de I'absorption des glucides et
ainsi du pic d'insuline dans le sang, Il en résulte une réduc-
tion de la glycémie (taux de sucre dans le sang) apreés les
repas, ce qui fait du son d’avoine un aliment urtile dans le

cadre du diabéte ou de sa prévention.

Anticholestérol

Le son davoine a recu un label de U'American Heart Asso-
ciation, pour son action sur la réduction du raux de cho-
lestérol sanguin. Une consommation journaliére d’environ
3 g de béta-glucanes (fibres solubles) réduit d'une facon

& Groupe Byrolles
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significative la cholestérolémie torale ainsi que le «mau-
vais » cholestérol (cholestérol LDL). Cela correspond 240 g
de son davoine ou 75 g de flocons d’avoine a consommer
tous les jours surune longue période pour envoir des effets
significarifs et durables.

Quel est le mécanisme daction hypocholestérolémiant
des fibres solubles contenues dans le son d'avoine ?

Elles piégeraient une partie du cholestérol alimenraire
et favoriseraient l'excrétion fécale des acides biliaires riches
en cholestérol. Par conséquent, un régime alimentaire sain
et pauvre en acides gras saturées incluant la consommartion
du son d’avoine aide a réduire le taux de mauvais choles-

térol sanguin.

Laction médicinale du son d'avoine sur lorganisme
peut varier aussi selon I'dge et le sexe. Selon les conclusions
d’une érude récente, avec l'ingestion quotidienne du son
d’avoine, la réduction du taux de cholestérol est plus mar-
quée dans la catégorie des personnes dgées plutot que des
jeunes femmes.

Une étude clinique sur des patients ayant un taux de
cholestérol un peu élevé a montré que l'effer de diminu-
tion du cholestérol sanguin du son d'avoine diminue
lorsque ce dernier est incorporé dans du pain ou des bis-
cuits. Par contre, il a été constaté que la consommation

de jus de fruit enrichi en béra-glucanes, et méme de lait

23
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d’avoine privé de fibres insolubles, est capable de diminuer
le cholestérol sanguin chez I'homme.

A savoir

Un régime enrichi au son d’avoine ne diminue pas énormément
le taux de cholestérol chez les personnes chez qui le taux de cho-
lestérol est a peine élevé. Par contre, si vous avez un taux trés
élevé de cholestérol, le son d’avoine a toutes les chances d’étre
efficace dans votre cas.

Prévention des maladies cardiovasculaires

La Food and Drug Administration (FDA) des Erats-Unis a
autorisé une allégation stipulant qu'un régime alimentaire
faible en acides gras saturés et en cholestérol, incluant des
fibres solubles, peut réduire le risque de maladies corona-
riennes. [lest intéressant de noter que de toutes les céréales,
I'avoine est la plus riche en lipides, principalement en acides
gras insaturés eux aussi globalement bénéfiques pour la
SaAnte.

Amélioration des troubles du transit

Des érudes ont suggéré que les fibres solubles présentes
dans le son d'avoine augmenteraient le nombre de lactoba-
cilles dans les selles er amélioreraient la flore intestinale en
général. De plus, les fibres contenues dans le son davoine
améliorent et normalisent le transit intestinal par une
action mécanique douce.

& Groupe Byrolles
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Anticancer

Le son d’avoine participe notamment a la prévention du
cancer du colon, qui est aussi appelé « gros intestin » et qui
suit I'intestin gréle dans le rube digestif. La consommartion
de son d'avoine, associée a une bonne hydratation, facilite
le transit intestinal et limite les contacts entre les éléments
cancérigenes contenus dans les matiéres fécales et le colon,
faisant alors office de protecteur du célon.

Antioxydant

Les grains céréaliers contiennent des composés phy-
tochimiques. Lacide phytique est un composé que l'on
retrouve en plus grande quantité dans l'enveloppe externe
du grain (son) et dans le germe. La consommarion d’acide
phytique (ou phytare) serait méme bénéfique puisqu’il
agit comme antioxydant dans lorganisme. En effer,
l'acide phytique, et plus précisément ses dérivés, pourrait
contribuer a protéger contre le cancer du célon et méme
contre les maladies cardiovasculaires. Ces effets, observés
in vitro et chez l'animal, n'ont toutefois pas encore éré
validés chez I'humain, et nécessitent donc d'étre plus
amplement érudiés.
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Parcours bienfait du son d'avoine dans votre organisme
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Comment utiliser et choisir le son d’avoine?

Pour une consommation quotidienne de son d'avoine,
sachez qu’il se présente dans la plupart des cas sous forme
de sachets de250 gou 500 g (ou en vrac), et que vous pouvez

le trouver dans des magasins bio ou dans le rayon bio de
votre supermarché.
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Vous pouvez le mélangera différents aliments, par 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 a la cuisson, il est
possible de lajouter aux préparations culinaires
(galettes, pains, pizzas, crépes, cakes, pates...).

Pour bénéficier des vertus du son d’avoine, sa consom-
mation doit étre quotidienne, de maniére a lutter contre la
reprise de poids mais également dans le but d’abaisser le
taux de cholestérol dans le sang, ce qui va protéger votre
COPUT e VOS artéres.

Débutez progressivement la consommartion du son
d'avoine car il n'est pas toujours trés bien wléré au niveau
du rube digestif: une cuillére a café durant une semaine,
puis passez a une cuillére  soupe dés la deuxiéme semaine
puis deux cuilléres a soupe a la troisieme semaine.

La dose conseillée (et ane pasdépasser) estde 243 cuilleres
a soupe de son davoine par jour (soit environ 25-30 g), a
répartir sur les trois principaux repas de la journée.

Au-dela, cetre 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 a une alimentation saine
Etéquilibrée et une pratique sportive 1‘éguliére. Renseignez-
vous bien sur le dosage afin d’éviter les effets indésirables

(troubles digestifs...).
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Précautions d’utilisation

Réduction dabsorption intestinale

Malgré ses multiples vertus, le son d'avoine doit étre consommé
avec modération. Au méme titre qu’il séquestre les graisses, les
sucres et les protéines, il absorbe également les vitamines et
minéraux, et donc réduit les apports alimentaires en micronu-
triments d'environ 5 %. Les personnes sous traitement médical
doivent donc étre particulierement vigilantes et ne le consommer
qu’en dehors de la prise de leurs médicaments.

Maladie caeliague ou intolérance au gluten

Les gens atteints de cetre maladie souffrent d’une intolérance
permanente au gluten, une protéine qui se trouve dans le grain
de plusieurs céréales.

La gliadine est la partie du gluten contenu dans le blé qui pro-
voque une réaction immunitaire chez les personnes atteintes de
cette maladie.

Lavoine ne contient pas de gliadine, mais renferme une autre
molécule de composition semblable, I'avénine. Etant donné leur
grande ressemblance moléculaire, on a attribué a 'avoine les
mémes effets physiologiques que ceux entrainés par le blé. Tou-
tefois, de plus en plus d'études ont démontré que 'avoine serait
bien tolérée par la grande majorité des personnes coeliagues.
Cependant la précaution d’usage reste de rigueur.

Il est possible aussi de trouver de I'avoine « pure», a savoir sans
aucune trace de contamination de gluten.

La qualité des fibres solubles contenues dans le son
d’avoine, a savoir les béta-glucanes, varie considérablement
d’'une marque manufacturiére a lautre. Il en résulte des
différences notables dans l'effer pharmacologique du son
d'avoine sur 'organisme. Le pourcentage des fibres solubles
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renfermées dans le son d'avoine varie généralement entre
8 % et 28 % selon les marques. Il est donc essentiel d'acheter
un produit de bonne qualité qui contient un taux élevé de
béra-glucanes.

Son d’avoine ou flocons d’avoine?

On l'a vu précédemment, les flocons davoine sont réa-
lisés avec la graine enrtiére de l'avoine, alors que le son est
réalisé, lui, avec uniquement l'enveloppe de la graine.

Le flocon d’avoine se caractérise par sa richesse en fibres
alimentaires. Ces fibres dont l'action sur la régulation du
transit est bien connue, sont essentiellement dires solubles.
Ajoutons que ces fibres ont un effer favorable sur la régula-
tion du raux de cholestérol sanguin et sur la normalisation
de la glycémie. La présence de fibres ralencit 'absorprion
des glucides dans l'intestin, ce qui diminue la glycémie
aprés les repas et donc les besoins en insuline.

Valeur nutritionnelle des flocons d’avoine pour 100 g

Energie 370 keal
Protéines 10-15 %
Glucide 60 %
Lipides 6-8 %
Fibres 8%
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Un index glycémigue moyen

Lindex glycémique (IG) des flocons d’avoine est moyen
(60-65). Ainsi I'élévation de la glycémie est étalée dans la
journée, évitant des pics de glycémie.

Définition de Findex glycémique (1G)

L'IG mesure la capacité d'un aliment a faire augmenter le taux
de glucose contenu dans le sang. Or, la montée du taux de
sucre sanguin entraine une sécrétion par le pancréas d'une
hormone appelée I'insuline qui vient réguler cette présence de
suCre.

A court terme, un pic rapide et important d'insuline peut provo-
quer quelgues heures plus tard une diminution brutale du taux
de sucre sanguin (hypoglycémie) avec des sensations de faim
plus fréquentes.

A plus long terme, la consommation d’aliments provoguant des
picsde glycémie favorise des maladies telles gque: obésité, mala-
dies cardiovasculaires, diabéte...

Les autres céréales couramment consommées ont un
index glycémique supérieur, compris entre 75 et 85. Cela
les classe dans la catégorie des aliments a fort index glyce-
mique avec des retentissements nocifs sur la santé (prise de
poids, diabéte..). Si ces céréales ont un index glycémique
aussi élevé, Cest pour plusieurs raisons:d’abord, la présence
de sucre ajouté ou de sirop de glucose, mais également la
transformation des céréales. Or, les flocons d’avoine ne

contiennent alucun sucre ajoute.
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Ainsi, les céréales de type corn flakes ont un index glycé-
mique de 80, de méme que les riz soufflés (Rice Krispies) ou
les Weetabix, Par contre, le miiesli sans sucre et sans miel
ajouté posséde un index glycémique moyen de l'ordre de
60. De plus, de nombreuses préparations industrielles de
céréales pour petit-déjeuner rajoutent des éléments sucrés
comme du miel ou encore du chocolat.

Index glycémiques de différents produits 4 base de céréales

Céréales All Bran 42

Pain d’avoine 48

Flacons d’aveine (cuisson normale) 49

Céréales Spécial K 54

Riz complet 55

Miiesli 56

Flocons d’avoine (cuisson rapide) &5

Flocons d’avoine instantanés 66

Rice Krispies g2
Cornflakes 84 31

Riz instantané 95

Pain blanc (baguette) 103

Que choisir ?

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

Dans le cadre d’'un trouble du transit digestif, son et
flocon d’avoine peuvent améliorer la situation avec une

petite préférence pour le son d'avoine.
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Dans le cadre des préventions des maladies cardiovascu-
laires et du cancer digestif, le choix idéal est le son d'avoine.

Dans le cadre d'un diabéte, il est essentiel de privilégier

le son davoine.

Dans le cadre du plaisir alimentaire, nous vous laissons

choisir...

Les autres sons de céréales

Nous l'avons vu, le son d’avoine est un excellent aliment
pour notre santé. Mais pour varier votre alimentation,
vous pourrez utiliser des sons issus d'autres céréales, qui

eux aussi vous seront bénéfiques.

Le son de blé

Le son de blé est l'enveloppe qui protége le grain des-
tiné a devenir le blé. Sur le plan nutritionnel, il contient de
nombreux éléments nutricifs. Il est notamment riche en:

- fibres alimentaires insolubles (cellulose): action sur
le transit digestif et sur la digestion ;

- protéines;

- vitamines (surtout du groupe B, en particulier vita-
mine B9 ou acide folique) ;

- minéraux (zinc, fer, cuivre, magnésium, sélénium).
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Valeurs nutritionnelles du son de blé pour 100 g

Energie 230-250 kcal
Protéines 15g
Glucides 60 g

Lipides ig

Fibres 40 g

Action sur le transit

Grice a sa richesse en fibres alimentaires insolubles, le
son de blé est utile pour ceux qui souffrent d'irrégularicé
intestinale. Comme toutes fibres alimentaires, il convient
d’'introduire le son de blé progressivement a l'alimentation.

Prévention du cancer du cdlon

Les fibres agiraient en formant un gel visqueux qui
piege certaines substances alimentaires cancérigenes et
les empéche de stagner au conrtact de la paroi de I'intestin.
N'oublions pas égalementla présence dantioxydants dans
le son de blé : minéraux (sélénium...), vitamines et polyphé-

nols.

Régulation du poids
Le son de blé aide a réguler le poids:

- wia une perte énergérique; en quantité suffisante
(20 g par jour), il piége dans ses mailles une certaine
quantité de protéines et de lipides qu'il entraine avec
lui dans les selles;

- wia son action de modérateur d'appértit.
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Le son de blé peut étre consommé le matin avec des
fruits secs et du lait, rel un miiesli, ou bien mélangé avec

un yaourt.

Le son de riz

Le son de riz est beaucoup moins connu et utilisé. I est
majoritairement utilisé en alimentation animale. Et pour-
tant il mérite d'étre connu. Il est notamment riche en:

- witamine E et vitamines du groupe B, en Particulier
Bl er B6;
- fibres alimentaires;

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

Valeurs nutritionnelles du son de riz pour 100 g

Energie 315 keal
34 Protéines 13¢g
Glucides S0 g
Lipides 20g
Fibres 20g

Grice a sa richesse en vitamine E antioxydante, le son
de riz présente des propriérés anticholestérol et de pré-
vention des maladies cardiovasculaires. Et comme tous
les aliments riches en fibres alimentaires, le son de riz
participe ala régulation du transic digestif et au controle

du poids.
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Le son de riz est un produit de saveur sucrée. Il peut
étre urilisé dans la composition d’'un nappage de fruits ou
de giteaux du fair de son goiit sucré et de sa composition
farineuse. Il peut remplacer jusqu’a un quart de la dose de
farine nécessaire dans le pain, les biscuits... Il peut aussi

étre utilisé tel un pc:rriclge ou un miiesli.

Le son de mais

Le son de mais est encore moins connu que les autres
sons de céréales. N'hésitez pas a l'utiliser pour varier votre

consommation de sons de céréales |

Valeurs nutritionnelles du son de mais pour 100 g

Energie 224 keal
Protéines Bg
Glucides B5g

Lipides g

Fibres 80 g

Action anticholestérol

Une érude menée chez des hommes avec un taux de cho-
lestérol sanguin trop élevé a démontré que I'ajout de son
de mais finement moulu & une alimentation faible en gras
avait plus deffer sur la diminution du cholestérol que la
seule diete faible en gras. Ces chercheurs ne sont toutefois
pas en mesure d'expliquer par quel mécanisme le son de
mais a exercé ce bienfait.
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Action antioxydante

Le mais contient des acides phénoliques antioxydants,
dont l'un des principaux est I'acide férulique. Le son de
mais serait dailleurs 'un des aliments qui en contient le

plus.

Action sur le transit
Cest la richesse du mais en fibres alimentaires qui
contribue a cette action bénéfique sur le transit.

D’autres végétaux « coupe-faim »
naturels

Si le son d'avoine et l'agar-agar vous permettent, entre
autres, de garder la ligne, grice a leurs verrus coupe-faim,
d’autres végéraux ont également ces propriétés. Ce sont
des modérareurs d’'ap pétit dits « mécaniques » car ils dimi-
nuent la sensation de faim en formant un gel qui nest pas
digéré et mapporte donc aucune calorie. Ce gel remplit
'estomac, régule le transit intestinal et, par sa viscosite,
diminue 'absorption des sucres et des graisses. Ils sont

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

+ Le konjac (Amorphophallus konjac): il s'agit d’'une plante
de la famille des Aracées (comme les arums) qui pousse

en Asie du Sud-Est. Elle y est utilisée comme aliment
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(légume) et plante médicinale. Son rhizome, de grande
taille, est transformé en farine, de laquelle on extrait
le glucomannane, un polysaccharide urilisé comme
épaississant dans I'industrie agroalimentaire. Le gluco-
mannane est une fibre alimentaire soluble qui a la pro-
priété d’absorber environ dix-sept fois son volume en
eau. Comme toutes fibres alimentaires solubles, le glu-
comannane issu du konjac participe a la régulation du
transit intestinal, a la baisse du cholestérol dans le sang
et au controle de la glycémie et du poids. En raison de
I'important volume qu'il occupe dans l'estomac en gon-
flant au contact des liquides, le glucomannane agirait
comme un «coupe-faim» naturel avec accélération de
la satiéré. Ainsi, c’est un aliment minceur tout indiqué
pour les régimes hypocaloriques.

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

La prise de konjac doit étre progressive afin d’éviter les
désordres digestifs: prendre 1 a3 gde glucomannane avec
un grand verre deau, entre 30 et 60 minutes avant chaque
repas.

La farine de konjac sert aussi a fabriquer des nouilles

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

farine de konjac a un indice calorique et glycémique tres

faible (30-40).

+ La pectine de pomme, de citron ou de chicorée:

ces fibres solubles absorbent l'eau dans le tube digestif
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et forment ainsi un gel qui diminue la sensation de
faim. On urilise dailleurs la pectine pour réaliser des
confitures a la bonne texture. On trouve la pectine, par
exemple, sous forme de gélules, de sachets ou de poudre.
Ou bien tout simplement, croquez une pomme dés que

la faim se fait sentir!

Le fucus: il s'agit, comme de I'agar-agar, d’'une algue du
genre Fucus. Aussi appelée «chéne marin» ou «varech»,
elle contient des mucilages (acide alginique ou alginate)
qui gonflent au contact de l'eau dans le rube digestif.
Ses fibres ont aussi un effet bénéfique sur le rransic
intestinal. Cependant, comme toutes les algues, le fucus
est riche en iode; il vous faudra surveiller votre apport
en iode qui devra étre inférieur a 150 pg/j pour préserver
un bon fonctionnement de la thyroide. Il est également
déconseillé chez la femme enceinte ou allaitante. On

trouve le fucus, par exemple, sous forme de gélules.

Le nopal ou figuier de Barbarie (Opuntia ficus-indica)
est une Cactacée originaire du Mexique dont le fruir, la
figue de Barbarie, est comestible. Il contient deux types
de fibres solubles: les mucilages et les pectines, qui aug-
mentent la sensation de satiété tout en diminuant 'ab-
sorption du glucose et des lipides. Elles auraient aussi
des vertus anti-inflammatoires et protectrices du tube
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 est issue des graines de la légumi-
neuse Cyamopsis tetragonoloba. Elle est principalement
composée de galactomannane, une fibre soluble. La
gomme de guar est utilisée comme additif alimentaire
dans l'industrie agroalimentaire ot elle permer d'al-
léger, d’épaissir, démulsifier ou de stabiliser les prépa-

rations. On la trouve sous forme de gélules.

+ La gomme de caroube est issue de la caroube, le fruit
du caroubier (Ceatonia siligua). Cet arbre de la famille des
Fabacées (légumineuses) pousse dans les régions médi-
terranéennes. Il s’agit d'un ingrédient wés différent de la
farine de caroube, elle aussi orée duméme fruit. La gomme
de caroube est un épaississant constitué par la pellicule

entourant les graines. On la rouve sous forme de gélules.

+ La gomme de sterculia (ou karaya): il s'agit de l'ex-
sudat obtenu par incision de I'arbre Sterculia urens (Ster-
culiacées) qui pousse en Indeet au Sri Lanka. La gomme
de sterculia absorbe jusqu’a cent fois son propre poids
en eau et forme ainsi un gel épais. On trouve le sterculia,
par exemple, sous forme de gélules.

Ces gélules sont A prenclre en général une demi-heure
avant les repas avec un grand verre d’eau. Elles ont comme
effet indésirable de produire des gaz intestinaux.

Artention: il peut y avoir interaction avec certains médi-

caments.






& Groupe Eyrolles

CHAPITRE 2

Les bienfaits santé
et minceur de I’agar-agar

Lagar-agar est un produit dérivé de plusieurs algues,
mais avant de détailler ce produit, nous allons d’abord
faire le point sur ces formidables végétaux marins encore
trop méconnus.

Les algues

Sur les quelque vingt-cing mille especes dalgues réper-
toriées, seule une quarantaine peut se consommer. En p1u5
d’apporter une touche exorique, les algues séduisent de
plus en plus celles qui surveillent leur ligne.

Grice a leur disponibilité dans les rayons des épiceries
fines et des magasins bio, et leur réputation, synonyme
du manger sain, les algues rencontrent de plus en plus

d’adeptes en France.

Certaines espéces d’algues sont utilisées pour l'alimen-
tation humaine, soit directement, soit sous forme de com-
pléments alimentaires, soit encore sous forme daddicifs.
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On classe habituellement les algues comestibles selon
leur couleur: vertes, brunes et rouges.

On leur préte de nombreuses propriétés meédicinales:
elles préviendraient lartériosclérose, I'hypertension, l'obé-
sité, la constipation...

Achetées fraiches, elles se rincent abondamment avant
utilisation (pour éliminer le sel) et se conservent quelques
jours au réfrigérateur. Déshydratées, elles se mettent a
tremper avant consommation ou cuisson, et se gardent
dans un contenanthermétique, dans un endroit frais et sec
a l'abri de la lumiere.

Leurs atouts nutritionnels

Les algues sont des championnes sur le plan nutri-
tionnel! On peut notamment évoquer les principaux
pc:inl:s sulvant:

+ Elles sont riches en protéines végérales: les algues
contiennent presque tous les acides aminés essentiels.
Cela en fait un aliment de choix, recommandé aux vé gé-
tariens, mais aussi a tous ceux qui désirent limiter leur
consommation de viande.

+ Elles sont pauvres en graisses: comme rout végétal, les
algues sont particuliérement pauvres en graisses (1a3 g
de lipides pour 100 g). Elles renferment routefois des
acides gras polyinsarurés participant efficacement a la
régularion du taux de cholestérol.
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+ Elles sont riches en minéraux. Les algues contiennent
surtout les minéraux et oligo-éléments suivants: iode,
calcium, sodium, potassium, magnésium, phosphore,
zinc et fer.

¢ Elles représentent un faible apport calorique: 20 a
40 kilocalories pour 100 g.

+ Elles sont source de fibres: les algues contiennent des
quantités intéressantes de fibres, parriculierement
sous forme soluble. Les algues séchées contiendraient
de 35 % a 50 % de leur poids sous forme de fibres. Elles
donnent une sensation de satiété et facilitent le transitc

intestinal.

+ Autreatout nutritionnel indirect: elles apportent saveur

et couleur exotique a vos repas minceur.

Les algues les plus connues

Parmi toutes les algues comestibles existantes, certaines

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

+ Lagar-agar: riche en fer, trés pauvre en calories, doté
d’un pouvoir gélifiant trés supérieur a la gélatine d'ori-
gine animale, il s'utilise en lieu et place de la gélatine
(voir p. 61-62), a la condition de respecter les doses (4 g
par litre). Contrairement a la gélatine, ses propriétés

gélifiantes apparaissent a I'ébullition.
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+ Le wakamé: riche en calcium, le plus souvent consommé
cuit, le wakamé accompagne les salades, soupes ouencore

les marinades. Il est également comestible sans cuisson.

+ Le kombu: riche en calcium, fer et potassium, il sert
principalement i la préparation d’'un bouillon japo-
nais ou a la cuisson du riz pour les sushis. Le kombu
accompagne aussi les légumineuses: grice a lacide glu-
tamique qu'’il contient, il augmente la digestibilité des
aliments. Cuit avec des légumineuses, il en réduir le

rem ps de cuisson.

+ L’aramé: on le trouve dans les soupes miso. I se marie

bien avec le tofu et les lé gumes.

+ Lenori:riche en vitamine A, cette algue est trés connue
pour son rdle enveloppant dans la confection des
sushis. L'algue nori se mange fraiche, séchée ou encore
réhydratée.

Lagar-agar

Maintenant que nous avons Fair le premier pas dans
e monde fabuleux des aleues, nous vous proposons d’ap-
1 de fabul des algues, prop d'ap
prendre 4 mieux connaitre un prc:u:luit dérivé qui a éré

rendu célébre par la mise en lumiére de ses atouts minceur

& Groupe Byrolles

et santé par les médias: 'agar-agar.
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L'AGAR-AGAR

Lagar-agar (ou en japonais kanten qui signifie « aliment
des dieux») est un gélifiant végéral extraicr d'une algue
rouge (tengusa), trés apprécié, non seulement pour ses qua-
lités gélifiantes mais aussi pour ses bienfaits minceur.

Trés en vogue chez les végérariens en remplacement de
la gélatine d'origine animale, l'agar-agar l'est devenu aussi
chez routes les personnes soucieuses de leur poids grice a
sa réputation «anti-kilos ». Nombreuses sont les femmes
japonaises qui, chaque année au printemps, adoptent le
Seaweed diet (régime agar-agar). En modérant I'appérir,
lagar-agar aide a mincir sans nécessiter defforts surhu-

mains.

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

Le régime agar-agar ou Seaweed diet

Il s’agit de consemmer chaque jour pendant au moins une
semaine une boisson a base d'agar-agar avant votre repas prin-
cipal, environ une demi-heure avant. Vous pouvez aussi, pour
accentuer l'effet minceur, ajouter une ou deux portions dagar-
agar dans vos plats cuisinés. Le reste de votre alimentation doit
bien sirrester varié et équilibré.

Reéalisez ce protocole alimentaire de maniére trés prudente,
et n'hésitez pas a vous faire suivre par un(e) nutritionniste ou
un(e) diététicien(ne) si vous ne savez pas trop comment vous y
prendre.
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Sa fabrication

L'agar-agar est obtenu a partir de plusieurs algues rouges
des espéces Gelidium cartilagineum et Gracilaria confervoide. 11
se fabrique donc a partir de ces algues lavées et séchées qui
sont ensuite bouillies et refroidies. Elles fournissent ainsi
un mucilage qui, déshydraté, se présente sous forme de
laniéres minces, transparentes, recroquevillées et entremé-
lées. Sa présentation finale est une poudre blanche, sans
saveur et inodore.

Ses valeurs nutritionnelles

Lagar-agar est 100 % naturel, sans colorant, ni conser-
vateur, ni additif. Il n’a ni goiit, ni odeur.

Son apport calorique quasi-nul (3 kcal/g), sa richesse en
minéraux (calcium, magnésium, zinc, cuivre, phosphore,
potassium et fer) et en vitamines (B12, B9) en font un excel-
lent atout minceur. Son index glycémique est faible (15). A
inverse d'autres algues, l'agar-agar est pauvre en iode.

Lagar-agar est riche en protéines et en fibres, dont 80 %
sont des fibres solubles; I'agar-agar a donc la capacité de
gonfler au contact de l'eau et de gélifier. Il sapparente en
quelque sorte a la pectine présente dans la pomme, l'avoine...

Ainsi, une fois ingéré, l'agar-agar triple de volume dans
estomac et tempeére donc l'appétit. De plus, ses fibres et sa
propriécé gélifiante réduisent l'absorption des graisses et

& Groupe Byrolles



& Groupe Byrolles

L'AGAR-AGAR

des sucres du repas, augmentant ainsi son action élimina-

trice de calories.

Impossible a digérer, il s"élimine directement et n'est pas

stocke par I'or ganisme.

Valeurs nutritionnelles de I'agar-agar pour 100 g

Energie 335 kcal
Indice glycémique (1G) 15
Protéines 0,3g
Lipides 01g
Glucides Big
Caleium S00 mg
Potassium 13 mg
Magnésium 12 mg
Fer 5mg
Phosphore 8 mg

Ces chiffres vous sont apportés a titre informarif. N'ou-
bliez pas que la quantité habiruellement consommée est de

2 a4g par licre de liquide.

Les actions des minéraux et vitamines de |'agar-agar

Potassitm

- Cellules: en association avec le sodium, le calcium et le
magnésium, le potassium maintient 'équilibre ionigue entre
Fintérieur et 'extérieur des cellules.

- Activité nerveuse: le potassium assure une bonne transmis-

sion et propagation de I'influx nerveux dans tout I'organisme.

!
Py
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i

Fer

Essentiel & la différenciation cellulaire ainsi qu'a la croissance des
cellules, le fer joue un role important dans "apport d'oxygéne. En
effet, il est un des constituants majeursdes globules rouges (sang)
responsables de 'apport en oxygéne aux cellules.

Phosphore

- Systémenerveux: le phosphore participe ala formation des cel-
lules nerveuses.

- Croisance: la consclidation et la formation des dents et des os sont
des mécanismes dépendants a la fois du calcium et du phosphore.

Calcitim
Croissance: le caleium est un élément essentiel dans la crois-
sance et le maintien des os et des dents en interaction avec la
witarnine D,
Systéme nerveux: le caleium Faverise lendormissement et parti-
cipe au bon fonctionnement du systéme nerveus.
Muscles: le calcium agit sur la contraction des muscles. Le coeur
érant un muscle, il participe également au concrile du rythme
cardiaque.
Zinc
Le zinc est nécessaire au bon fonctionnement du systéme nerveus
et immunitaire, ainsi qu'aux activicés cellulaires.
En compétition avec le cuivre, son absorption peut étre limitée si
celle du cuivre est augmentée.

Cuiivre

Utile pour le fonctionnement de notre cerveau, le cuivre stimule
également notre systéme immunitaire et nous aide a lutter contre
le vieillisserment.

Magnésium

Le magnésium agit sur la synthése de nombreux neurotransmet-
teurs. Il favorise le sommeil et la détente tout en stimulant notre
systémme immunitaire et notre croissance.
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i

Vitamines B9 et B12

- BY9: indispensable a la formation du feetus, elle en prévient les
malformations nerveuses. Elle participe au renouvellement des
cellules immunitaires, a la formation des globules rouges et a
l'apport en oxygene dont I'organisme a besoin.

- B12: utile & la fois a la croissance et & notre sysCEme nerveux.

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-intestinales, et traver-
sent ainsi l'estomac puis l'intestin gréle sans écre digérées.
De ce fair, les fibres n'apportent aucune calorie.

Les fibres solubles et insolubles

49

Les fibres alimentaires sont classées en deux catégories,

selon leur solubilité dans leaun:

+ Les fibres solubles: par exemple les pectines, gommes et
mucilages (voir p. 36-39). Elles se mélangent a 'eau et for-
ment un gel visqueux dans le tube digestif. Lorsque ce gel
arrive au niveau du colon, les bactéries qui s’y trouvent
dégradent les fibres solubles en substances qui stimulent
les contractions digestives et ainsi favorisent I'évacuation
des selles. La pectine est présente dans les baies rouges, les
algues et les fruits a pépins (raisin, pomme, poire, coing...).
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¢ Les fibres insolubles: parmi lesquelles la lignine, la cel-
lulose et I’hémicellulose. Elles absorbent et retiennent
l'eau, augmentant ainsi le volume des selles, qui pro-
gressent alors plus rapidement dans l'intestin. Les ali-
ments riches en fibres insolubles sont les grains entiers,
les haricots secs cuits, et les fruits et légumes avec des
peaux comestibles. Le son de blé présent dans le pain
complet, mais pas dans les produits raffinés, est une
excellente source de fibres insolubles.

Leurs bienfaits pour la santé
Les fibres alimentaires, dont l'agar-agar, présentent

de mulciples bienfaits pour la santé dans de nombreux
domaines.

¢ Troubles digestifs: résistant a la digestion dans l'in-
testin, les fibres alimentaires n'ont pas de wvaleur
nutritionnelle apparente. En fait, le role des fibres
alimentaires se situe au niveau du transit intestinal,
car elles augmentent le volume du bol alimentaire et
la consistance des selles grace a leur pouvoir d’absorp-
tion de l'eau. Ainsi les fibres alimentaires stimulent les
contractions de I'intestin et favorisent lactivicé bacté-

rienne dans le colon.

+ Contréle du poids: les fibres alimentaires retardent la
sensation de faim et limitent ainsi le risque de surali-

mentation.
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+ Controle de la cholestérolémie et de la glycémie: une

alimentation riche en fibres alimentaires contribue
également a réduire le raux de cholestérol sanguin et
ainsi 4 prévenir les maladies coronariennes. Les fibres
alimentaires participent a la régulation de l'absorption

des glucicles.

Protection contre le cancer: certaines fibres alimen-
taires sont utilisées par des bactéries de l'intestin, elles
participent i la production d’acides gras volatiles néces-
saires a l'entretien et a la croissance des cellules essen-
tielles de la paroi du gros intestin. Cette action protége
la flore intestinale des bactéries pathogénes. Il a été
démontré qu’'un régime riche en fibres alimentaires pré-
vient l'apparition du cancer du colon.

Quelques conseils

Une alimentation trop pauvre en fibres est souvent a l'origine
de la constipation. Il est également indispensable de boire beau-
coup, en moyenne 1.5 litre et de préférence de 'eau. En effet,
pour écre efficaces, les fibres doivent gonfler en présence d’eau.
C'est ainsi gu'elles augmentent le volume et le poids des selles.
5'il est conseillé de boire le matin et entre les repas, il faurégale-
ment veiller a boire pendant les repas.

Cependant, absorbées en excés, les fibres alimentaires peuvent
contrarier 'assimilation des sels minéraux et entrainer la forma-
tion de selles liquides: c’est la diarrhée.

Idéalerment, les fibres solubles et insolubles doivent étre consom-
mées a parts égales, & raison de 30 g de fibres par jour.

51



52

LES BIENFAITS SANTE ET MINCEUR DE IUAGAR-AGAR

Lexces de fibres solubles peut entrainer des irritations et des
douleurs, tandis que I'exces de fibres insolubles est responsable

de ballonnements.

Les autres sources de fibres

Les fibres alimentaires sont exclusivement présentes

dans les végéraux, fruits, légumes er céréales notamment:

*

Les céréales: toutes en contiennent en grandes quan-
tités. Citons, par exemple, le son de blé, le pain complet,
les flocons d'avoine, le riz, les pites, les semoules, le blé

Coml ple t.

Les légumineuses: haricots blancs, pois chiches, len-
tilles, haricots rouges, petits pois, pois cassés, féves,
Artention, la quanticé de fibres réduit a la cuisson.

Les légumes: en particulier artichauts, asperges, épi-
nards, haricots verts, courges, betteraves, céleri, fenouil,

endives, carottes, radis...

Les fruits (aconsommer le plus possible avec leur peau et de

pusp P
préférence bio) : pommes, poires, oranges, pamplemousses,
fraises, framboises, mires, groseilles et autres baies rouges,
pruneaux, figues, abricots secs et autres fruits secs, prunes,
kiwis, fruits de la passion, raisin, goyaves, coings...

Certains oléagineux: noix, amandes, noisettes et autres

graines.
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Allégations réglementaires

# «Source de fibress»: pour des teneurs supérieures a 1,5 g pour
100 kilocalories.

# «Riche en fibress»: pour des teneurs supérieures a 3 g pour
100 kilocalories.

Les multiples vertus de I'agar-agar

Comme nous I'avons évoqué précédemment, lagar-agar
est un formidable ingrédient pour vous aider a conserver
une bonne santé et un poids optimal. Nous détaillons ici

525 multiples propriétés bénéf iques.

Mucilage (effet coupe-faim)

Riche en fibres solubles, 'agar-agar possede la faculté
d'augmenter en volume en présence deau et de se trans-
former en solide gélatineux. De ce fait, on le désigne aussi
comme un mucilage. Il réduit ainsi la sensation de faim. Son
pouvoir gélifiant est huit a dix fois supérieur a la gélatine

dorigine animale. Clest un « super » ingrédient rassasiant.

A savoir

Lagar-agar n’est pas le seul -xcu::upe-Faim » naturel, le son d'avoine
également. Mais sachez gu'il existe aussi dautres wvégétaux
«cuupE-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 sterculia (voir p. 36-39).
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Effet bénéfigue sur le transit

Grice a sa teneur en fibres solubles, I'agar-agar améliore
, Lagar-ag

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

le péristaltisme intestinal, c'est-a-dire les mouvements que

produit 'intestin lors de la digestion.

Mais attention a ne pas trop en consommer car a fortes
doses, l'agar-agar devient laxatif. Il est donc conseillé den
utiliser au maximum 2 g/jour.

Anticholestérol et antidiabéte

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'organisme.
Il en résulte donc un effer de régulation des taux de glucose
et de lipides sanguins, avec comme effet final une réduc-
tion de l'assimilation des calories par notre organisme.

« Anti-kilos »

Lagar-agar griace a son action «coupe-faim» et son
effet réducteur 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 3 des patients obéses
de perdre plus de poids en combinant un régime avec de
l’agar-agar quavec un régime sans.
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Antioxydant

Lagar-agar capture les radicaux libres (produits par un
stress oxydant) de notre organisme, lui conférant ainsi un
pouvoir antoxydant. Un excés de radicaux libres est néfaste
pournotre santé, carils s'attaquent a nos lipides, nos glucides,

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

Détoxifiant

L’agar-agar auneacrion dépurative qui lui 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, et le complexe ainsi

ormé est directement éliminé sans avolr été absorbé par
fi t directement él té absorbé p

l’c:rganisme et donc sans avoir pu exercer d’effets néfastes.

Antibactérien
Lagar-agar étant un gélifiant ancibactérien, aucun
micro-organisme ne peut s’y développer.

En effet, 'agar-agar est utilisé en biologie pour faire la
gélose des boites de Pérri dans lesquelles il constitue un
géliﬁant des milieux de culture en micrc:bic:lc:gie et pour

les cultures in vitro de tissus végéraux et animaux.

Lagar-agar peut étre utilisé dans de nombreuses appli-

cations dans la biologie moléculaire. Pour cela, il faur
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que l'agar-agar soit hautement purifié et déminéralisé. Ce

nouvel élément s’appelle l’agarc:se.

Prébiotique

Un aliment prébiotique est un aliment qui sert de nour-
riture aux bactéries intestinales bénéfiques présentes dans
le colon, favorisant ainsi leur croissance. Ces bactéries, que
'on appelle aussi « probiotiques » (voir encadré), sont plus

particuliérement les bifidobactéries 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 présence de probiotiques permet de contrer la prolifération
des micro-organismes nuisibles qui peuvent, par exemple, pro-
wvoquer des diarrhées infectieuses ou des vaginites. Les probio-

tigues contribuent également a la digestion des aliments.

Les prébiotiques sont des fibres qui nourrissent et par
conséquent favorisent la production de micro-organismes.
On les donne parfois en complément des probiotiques car

ils favorisent leur multiplication.

Cet effet prébiotique dun aliment pourrait contri-
buerau traitement et 4 la prévention de plusieurs troubles
digestifs rels les symptéomes du syndrome de l'intestin

irritable er des maladies inflammatoires de lintestin.
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Les prébiotiques régulent la flore intestinale, favorisant

ainsi le transit.

Mais les prébiotiques ont aussi dautres vertus, notam-

ment:

une réduction de la prolifération colique des micro-
organismes pathogénes comme les bactéries Bacte-
roides ou les levures Candida

une stimulation de I'absorption du calcium;

un confort digestif avec un transit régulier;

une stimularion de la satiécé.

[lexiste par ailleurs d’autres sources de prébiotiques qui

sonc:

I'inuline, trouvée naturellement dans certains
légumes (tels que larrichaut, le ropinambour, Ioi-
gnon), fruits (banane), plantes (telles que la chicorée
et l'agave) et dans le miel;

le lactulose, prébiotique de synthése urtilisé 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

pour la santé sont désormais reconnus et non négligeables.

Pour cette raison, les recommandations nutritionnelles

ont fixé a 30 g la consommarion quotidienne de fibres,

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 fruits, les
flans... Il participe également a la fabrication de nom-
breuses textures selon sa concentration: coulis, mousses,
gelées souples ou dures. On en met également dans les
crémes glacées et les yaourts.

Autres propriétés de l'agar-agar dans le domaine agroa-

limentaire:

- Il maintient le gotr naturel et la couleur de l'ali-
ment. Il permet en outre une meilleure libération des
aromes en bouche.

- Clest un gélifiant, un stabilisateur et un épaissis-
sant qui donne une texture crémeuse a une prépa-
ration. On note que l'agar-agar apporte notamment
du moelleux aux recetres sans ceufs, ni gluten (dans
certains giteaux au chocolart par exemple).

- Il supporte également trés bien les colorants et autres
additions de sucre ou de miel... Il résiste également
trés bien aux ferments lacriques.

Comment utiliser I’agar-agar?

Lagar-agar s'intégre dans toutes vos préparations culi-
naires (voir p. 75). Vous pourrez l'utiliser facilement pour

alléger vos recetres trop caloriques, en réduisant l'apport
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en graisses et en sucres. Dans ces cas-la, retenez que le rap-
port agar-agar/liquide est généralementde 2 g pour 50 cl.

Lébullition est ici indispens.able pour que l’agar-agar
dévelcppe ses propriétés gélif'iantes: il doit impérativement

monter a une température de 85 °C.

I faur dissoudre l'agar-agar dans un liquide froid ou
tiede, le porter pendant une minute entiére a ébullition rout
en le mélangeant constamment. Cest seulement en refroi-
dissant que l'agar-agar va se gélifier (en moyenne 1 heure a

température ambiante, 30 minutes au réfrigérateur).

Intégrez-le dans les plats chauds, une minute avane la

fin de la cuisson, et bénéficiez ainsi de son effet « satiété ».

En donnant de la consistance aux plats cuisinés sans
altérer leur gotr, lagar-agar permet la préparation de
mousses de fruits ou de légumes, de flans et de confitures

ou de gelées allégées.

Il sert aussi de liant a la place du blanc d’'ceuf (pour les
personnes allergiques aux ceufs), permet d'épaissir sans
farine (pour les intolérants au gluten), et il peut s'utiliser
avec les laits végéraux (pour les personnes qui ne peuvent
consommer du lait de vache) pour la préparation d’entre-
mets, de flans, etc.

Nous recommandons cependant de ne pas dépasser

trois grammes par jour.
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Lagar-agar se conserve au frais et au sec, a l'abri de la
lumiére et de I’humidité.

Recette de la boisson & Pagar-agar

Pour profiter des vertus coupe-faim de l'agar-agar et modérer
ainsi votre appétit, vous pouvez réaliser cette boisson a base
d’agar-agar. Attention toutefois 4 ne pas dépasser les 3 g/jour.
Wersez 1 g d'agar-agar dansunetasse d’un liguide bouillant (thé,
café, chocolat chaud, infusion, bouillon, soupe, jus de citron),
mélangez bien et consommez avant que la température de I'eau
ne redescende a 40 *C.

A boire 10 & 20 minutes avant le repas.

Ou se procurer ’'agar-agar?

Vous trouvez I'agar-agar en épicerie fine, magasins bio,
boutiques de produits asiatiques et sur Internet. Il se preé-
sente sous forme de feuilles fines translucides et rigides,
mais est généralement vendu sous forme de poudre. On
peut également le trouver en paillettes ou en barres.

Choisissez de préférence la poudre (en sachets indivi-
duels de 2 g ou de 50 g) qui s'emploie plus facilement. Les
barres et les paillettes sont plus compliquées car il faur les
immerger et les faire chauffer plus longremps.

Son prix moyen est d'environ 2 euros les 10 g (on urilise
généralement des doses de 2 g pour une préparation).
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Agar-agar ou gélatine ?

Lagar-agar et la gélatine sont deux ingrédients utilisés
en cuisine pour leurs propriétés géliﬁantes. Mais ces deux
ingrédients sont sensiblement différents...

La gélatine

La gélatine ne se cuit pas! Pour l'urtiliser, on la trempe
(sous forme de feuilles) dans de l'eau froide quelques
minutes, afin de ramollir les feuilles puis on l'essore a la
main. Ensuite la gélatine s’incorpore a votre préparation
a gélifier qui devra étre tiede. Il est indispensable de bien

remuer pour la dissoudre cc:mpléteme nt.

Les feuilles de gélatine s'ntégrent a vos recettes de
mousses, de charlortes,de gelées, de terrines, de panna cotra...

Il faut savoir que la gélatine est dorigine animale. En
effet, elle est obtenue a partir du collagéne des os de bovins
et/ou de porcs. Ainsi, elle peut ne pas convenir aux per-
sonnes végétariennes.

La gélatine apporte le méme nombre de calories que
lagar-agar (la gélatine végérale), a savoir 3 a 4 kilocalories
par gramme.

Différences avec l'agar-agar
Lagar-agar présente un pouvoir gélifiant huir a dix fois
supérieur a la gélarine.
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Insensible a l'acidité, 4 la température et aux enzymes,
l’agar-agar s'integre partout, contrairementa la gélaljne ani-

male.

Méme si l'agar-agar ne produit pas un résultar exacre-
ment identique a la gélatine, on peut I'utiliser pour toutes
vos préparations culinaires. Sachez qu'au débur, son urti-
lisation est parfois plus délicare car la plupart des recettes

sont codifiées avec des doses pour des feuilles de gélatine.

Correspondances gélatine/agar-agar

Dans une recette, il nesuffit pasde remplacer la gélatine
animale par de l'agar-agar pour que cela foncrionne car le
procédé d’utilisation et de gélification n'est pas le méme.
Contrairement a la gélatine, l'agar-agar doit étre mélangé
a un liquide, amené a ébullition puis refroidi pour que la
gélificarion se développe. Il faudra donc modifier un peu
la recette, et notamment adapter les proportions en fonc-
tion des plats que l'on souhaite cuisiner car l'agar-agara un

pouvoir gélif'iant bien supérieur a la gélatine.

Totalement végéral, l'agar-agar convient parfaitement

aux végetariens.

Conversion facile

# 1 gdagar-agar remplace 8 a 10 gde gélatine.

# 4 g d'agar-agar (soit une cuillere a café) remplacent & feuilles
de gélatine.
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CHAPITRE 3

Déguster le son d’avoine
et ’agar-agar

Son davoine et agar-agar sont deux formidables ingré-
dients pour votre minceur, vous permettant en plus de
concocter des plats et des desserts trés gourmands, et
légers en calories! Si elles ne semblent pas toujours faciles
au premier abord, ces recettes originales vous permettront
de faire connaissance avec ces deux ingrédients minceur,
pour plus rard vous lancer seul(e). Jugez plutér...

Le son d’avoine

Le son d’avoine vous permettra de réaliser un large panel
de recetres, dont voici quelques exemples: pains, crépes,
blinis, pancakes, cakes, quatre-quarts, muffins, crumbles,
pates a tarte, panures, barres de céréales, porridges, cookies,
biscuits, galettes...
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Astuce d'utilisation

Mixez trés finement le son d'aveine pour gu’il atteigne la méme
consistance que la farine, puis substituez-le a cette demiere
dans vos recettes, pour un meilleur rendu et une préparation

homogéne de vos giteaux, pains, etc.

Recettes salées au son d’avoine

Sandwich d’aubergine toastée au son d’avoine

Ce sandwich sain au fromage de chévre
utilise le son d'avoine comme une panure.

Ingrédients

# 2 aubergines

# 1 biche de chévre

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

# sel, poivre

® Lavez, puis coupez les aubergines en tranches d'un demi-cen-
timétre d'épaisseur. Cuisez-les a la vapeur. Laissez-les refroidir.
B Coupez la biiche de chévre en tranches.

m Faites chauffer une poéle antiadhésive avec un peud’huile d'olive.
B Intercalez une tranche de chévre entre deux tranches dauber-
gine. Saupoudrez généreusement de son d’avoine de chaque coté
et déposez délicatement dans la poéle chaude le sandwich d'au-
bergine.

m Laissez dorer dun coté et fondre le fromage de chévre.
Retournez pour toaster lautre face, salez, poivrez. Procédez
ainsi jusqu’a épuisement des ingrédients.

B Servez chaud.
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Blinis au son d’avoine et basilic

Voici une version «de luxe» des célébres petites crépes russes, qui
sublimeront le saumon fiemé ou dawtves produits de la mer...

Ingrédients

# 125 gde farine

#* 65 g de son d'avoine

# 2 ceufs

# 20 gde beurre fondu

#* 1/dde cuillére a café de sel
# 1/2 cuillére i café de sucre
# 10 g de levure du boulanger
# 120 mlde laic

# 70 ml d'eau

#+ basilic

B Mettez dans une jacee: 50 g de farine, 5 g de levure, 50 g deau
et Y2 cuillére & café de sucre. Mélangez et laissez reposer entre
1 heure (au minimum) et une nuie.

B Dans un saladier, versez le reste de farine et le son davoine.
Séparez les blancs des jaunes. Réservez les blancs et ajoutez les
jaunes, puis le laic, le reste de 'eau, le reste de levure et le beurre
fondu et le sel. Mélangez.

B Laissez reposer la pite a blinis 1 heure et demie.

® Dans un autre saladier, montez les blancs en neige ferme.
Incorporez-les a la pite a blinis délicatement pour ne pas faire
retomber les blancs, et ajoutez le basilic ciselé.

# Chauffez une poéle avec un peu de matiére grasse et procédez
ala cuisson des blinis jusqu’a épuisement de la pate.
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Cake au cottage cheese, tomates confites
et olives noires

Ici, le son davoine sert de base & un cake allégé

dHX RIEEH!‘SPI‘GPEHQII&S.

Ingrédients

90 g de romares confites

50 g d'olives noires i la grecque dénoyaurées
3 ceufs

200 g de oot tage cheese

3 cuilléres i soupe de coriandre ciselée
2 cuilléres 4 soupe d’huile d'olive

130 gde farine

70 g de son d'avoine

8 gde levure chimique

1/4 de cuillére a café de chym

* 2 2 2 B B BN

S0 mlde laic

*

sel fin, poivre

B Préichauffez le four 4 180 °C.

m Mélangezlafarine, le son d’avoine avee la levure et une cuillére
acafé de sel rase.

® Dans un saladier, batrez au fouet les jaunes d'ceuf avec l'huile
d'olive. Incorporez le cottage cheese, la coriandre, le thym, le poivre.
® Ajoutez la farine et le son d'avoine, les tomates confites et les
olives. Ajoutez le lait pour détendre la préparation si elle parait
trop compacte.

® Montez les blancs en neige et incorporez-les i la préparation.
® Versez dans un moule & cake graissé, lissez la surface.
Enfournez 45 minutes. Testez la cuisson i l'aide d'un couteau.
S'1l ressore sec, retirez le moule du four,

B Démoulez et laissez tédir sur une grille.
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Brochettes de boulettes de beeuf

et sauce tomate-coriandre

Saviez-vous que le son davoine peut vous servir
d confectionner des boulettes ? Ici avec du beeuf;
mais pourquoi pas d'autres viandes, ou du poisson ?

Ingrédients

800 g de sreak haché

2 ceufs

100 g de son d'avoine

2 cuilléres & soupe de persillade déshydracée
2 grosses tomares

1 poivron rouge

1l oignon et demi

1 gousse d’ail

huile d'olive

1 bouquer de coriandre
sel, poivre

* % % % RN

m Mélangez le steak haché et le son d'avoine, les ceufs, le demi-
oignon coupé trés fin, le sel, le poivre.

® Laissez reposer 1 heure.

B Préparez lasauce d’accompagnement: lavez et coupez tous les
légumes en petits cubes avec l'ail, mettez le rout dans un bol.
Incorporez 2 ou 3 cuilléres i soupe d’huile d'olive a la prépara-
tion.

m Salez et poivrez. Coupez la coriandre trés finement, ajoutez-la
ala préparation, mélangez bien. Réservez au frais.

B Au bour d'une heure, confectionnez des bouletres de la
grosseur d'une noix. Enfilez-les sur des piques a brocherres hui-
lées.
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® Allumez le barbecue ou le grill du four. Faites dorer les bro-
chettes environ 10 minutes sur une grille huilée en les retour-
nant réguliérement.

B Servez-les avec la sauce d'accompagnement.

Pains au lait au son d’avoine

Ces pains au lait constellés de son davoine changeront vos petits
déjeuners... et vous emmeneront jusqu aw déjesner sans fringale !

Ingrédients

170 g de Farine

30 gde son d'avoine
100 mlde laic

60 ¢ de beurre cempéré
1 ceuf

16 g de fructose

* % % % »

5 gde sel
# 8 gde levure de boulanger

m La veille, préparez un levain dans un saladier avec: 50 g de
farine, la moitié du lait viede, 4 g de levure et la moitié du sucre.
Filmez et laissez le levain dans une piéce tempérée.

m Dans le saladier, ajoutez le reste de farine et le son d’avoine, le
reste de levure diluée dans le lait rescant, U'eeuf, le reste de sucre
et le sel.

B Pétrissez la pate pendant 10 minutes, elle doit se détacher des
parois.

B Incorporez le beurre en pommade et pétrissez encore
10 minutes. Couvrez d'un torchon. Laissez la pate i gonfler pen-
dant 1 h30 dans un lieu 2 25 °C environ.

m Aprés 1h30, la pate a dd doubler de volume. Faites recomber la
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pate avec la main. Filmez le saladier et placez-le au réfrigérateur
pour lanuit.

® Le lendemain, la pite est préte. Farinez un plan de travail, y
déposezla pate. Faconnez des petits pains ronds de 30 genviron.
B Déposez les petits pains sur une plaque allant au four garnie
d’'un papier sulfurisé. Laissez lever les pains au lait 1h 30 cou-
verts d’un torchon propre, a l'abrides courants dair.

B Pensez d allumer le four une demi-heure avant a 180 °C.

B Dorez les pains au lait avee un jaune d'ceuf et, pour la décora-
tion, parsemez de son d'avoine.

m Faites cuire les petits pains au lait 20 minures.

Soupe de potiron et parmesan
Le son d'avoine peut aussi épaissir vos soupes de [égumes |

Ingrédients

# 1 kgde chair de cicrouille

#+ 1 poireau

# 1 verre de son d'avoine

# 100 ml de créme fraiche allégée 69
# 30 gde parmesan

* sel

® Faites cuire la citrouille épluchée et le poireau lavé dans de
l'eau bouillante salée jusqu’a ce que les légumes soient tendres.
B Laissez tédir puis meteez les légumes dans un blender avec
juste deux louches de I'eau de cuisson avec le son d'avoine et la
créme fraiche.

B Mixez jusqu'a obtention d'un velouté, salez au godit.

m Réchauffez a la casserole, ajoutez le parmesan ripé et servez
bien chaud.
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(Eufs brouillés au son d’avoine

Pour un ajout facile de fibres aux protéines contenues dans les ceufs.

Ingrédients

8 ceufs

10 g de beurre

2 grosses cuilléres 3 soupe de créme fraiche allégée
50 gde son d'avoine

* B H

S0 mlde laic

+ sel, poivre

® Dans le lait viede, faites gonfler le son davoine pendant
1 heure.

m Batrez les ceufs en omeletre, salez et poivrez.

m Faites fondre le beurre dans une poéle a feu doux. Quand le
beurre est fondu, versez-y les ceufs et le mélange son davoine-
lait.

® Mélangez constamment pendant la cuisson. Quand ils sont a
votre convenance, ajoutez la créme.

B Servez immédiatement.

Recettes sucrées au son d’avoine
Crépes au son d’avoine

Ou comment faire manger du son d avoine
d vos enfants sans qu'ils sen apercoivent...

Ingrédients pour 6 cripes
# 75 gdefarine

# 30 g de son d'avoine

# 1ceuf

# exrrair de vanille
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# 20 gde beurre fondu
# 200 ml de laic demi-écrémé

#* sel

B Meteez la farine et le son d’avoine dans un mixeur avec tous les
autres ingrédients.

m Mixez pour obtenir une pite bien homogéne, le son d’avoine
doit écre dissous dans la préparadon.

B Laissez reposer la préparation au moins 1 heure. Ajoutez de
l'eau sila pate a crépes est trop épaisse.

B Faites chauffer une poéle trés légérement huilée et cuisez les
crépes.

Pite sablée au son d’avoine
réduite en matiére grasse

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

Ingrédients pour une tarte de 20 cm de diamétre
# 150 g defarine

# 50 g de son d'avoine

# 63 g de beurre

# 1 jaune d'enf

# 1 pincée de levure chimique

# sel pour une rececte salée, ou 40 g de frucrose
pOUE UNE Fecerte SUcrée

# 1 cuillére a soupe d'eau glacée

B Coupez le beurre en petits cubes et entreposez-les au congé-
lateur jusqu’a durcissement (le bur étant de pulvériser le beurre
avec la farine pour obtenir le maximum de godr, puisqu'ilyena
moins, et optimiser le sablage de la pite).
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m Mélangez dans un mixeur la farine, le son d’avoine, le sel, la
levure, et le frucrose s'il sagit d'une recette sucrée.

® Donnez une impulsion au mixeur pour un premier mélange.

® Ajoutez le beurre congelé, procédez par impulsions succes-
sives jusqu’d ce que le beurre ne soit plus visible, la préparation
doit rester poudreuse.

B Introduisez le jaune d'ceuf et environ une cuillére & soupe
d’eau glacée, mixez encore par a-coups pour ne pas chauffer la
pate et jusqu’a former une boule.

® Laissez reposer la pate au moins 1 heure avant utilisation.
Variante: ajoutez & la pite une cuillére a soupe de graines,
herbes, épices ou zestes, a choisir selon la garniture de la tarce
(par exemple de lorigan pour une tarte a la romate ou du pavot
pour une tarte au citron).

Barres de céréales aux pommes et raisins secs

Un en-cassain a glisser dans le cartable des enfants

ou dans la poche d'un sportif!

Ingrédients

200 g de son d'avoine

1 pomme

2 cuilleres a soupe de sirop d'érable
30 gde raisins secs

1 filec d'huile d'olive

sel

* * % % » »

B Préchauffer le four 4 150 °C.
® Ripez la pomme, puis mélangez-la au son d'avoine. Ajoutezle
sirop d'érable, les raisins secs, le filet d'huile d'olive et le sel.
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B Remplissez un moule en silicone i financiers avee la prépara-
tion. Glissez au four 15 minutes.
B Laissez reposer jusqu'a complet refroidissement.

Muffins aux framboises

Ou convment conjuguer santé et gourmandise!

Ingrédients

# 160 g de farine

# 90 gde son d'avoine

# 8 g de levure chimique
# 1/2 cuillére a café de sel
# G0 g de noiserces hachées grossiérement
# 150 g de framboises
# 1 ceuf

# 100 g de frucrose
# 15 cl delaic

# 60 g de beurre

m Préchauffez le foura 180 °C. 73
B Dans un saladier, mélangez finement farine et son d’avoine,
sel, levure et noisertes.

B Dans un autre saladier, battez l'ceuf avec le fructose, le lait et
le beurre fondu.

B Faites un puits dans la premiére préparation, versez-y le
mélange ceuf-lait. Mélangez sans trop travailler la préparation,
ajoutez les framboises.

B Versez le mélange dans des caissettes en papier placées dans
des petits moules. Faites cuire au four pendant 25 minutes.

B Sortez les moules et laissez refroidir 5 minutes avant de
démouler.
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Cake aux zestes de citron et d’orange

Une recette qui combine les bienfaits des zestes d'agrumes
et des fibres du son d'avoine.

Ingrédients

* % % B B

*

1 cicron ec 1 orange
100 gde frucrose

3 ceufs

160 g de farine

90 g de son davoine
150 g de beurre + 20 g
8 gde levure chimique
1 pincée de sel

®m Préchauffes le four a 180 °C.

B Rincez et séchez le citron et l'orange. Prélevez leur zeste.

® Montez le beurre en pommade avec le fructose, puis incor-
porez les ceufs un a un. Ajoutez en premier la farine puis le son
d'avoine, la levure, le sel et, en dernier, le jus de I'orange et du

citron que vous aurez pris soin de presser.

B Beurrez un moule a cake, versez la préparation. Mettez au
four 50 minutes. Vérifiez la cuisson avee la pointe d'un couteau.
m Démoulez le cake sur une grille dés sa sortie du four et laissez

refroidir,

Fondant au chocolat au son d’avoine

La présence de son d'avoine passera inapercue
dans cette recette gourmande !

Ingrédients
# 200 g de chocolar 2 60 % de cacao
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# 20 gde farine

# 100 g de beurre

#* 4 ceufs

# 100 g de frucrose

#+ 40 gde sond’avoine
# G gde levure chimique
+ sel

B Préchauffer le four a 170 °C.

B Faites fondre le chocolat avec le beurre au bain-marie. Bateez
les ceufs et le fructose ensemble jusqu'a obtenir une prépara-
tion mousseuse. Ajoutez ce dernier mélange au chocolat fondu
et mélangez bien pour avoir une préparation lisse et brillante.
Ajoutez la farine, le son d'avoine, la levure et le sel. Versez dans
un moule 8 manquer beurré.

B Cuisez de 20 a 30 minutes, le milieu du giteau doit étre rout
juste cuit.

B Laissez refroidir avant de démouler.

Lagar-agar

Vous allez découvrir dans les pages qui suivent qu'avec
lagar-agar vous pourrez facilement réaliser confitures,
gelées de fruits, entremers, flans, panna cotra, aspics de
fruits ou de légumes, mousses (chocolat, pistache, etc.),
blanc-manger, cheesecakes, bavarois, glaces, mousses...
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Comment peser |'agar-agar sans balance?

Woici quelques astuces pour quantifier 'agar-agar simplement
etrapidement:

- 1cuillere a caférase=2g

- 1 cuillere a café bombée = 3 g

- 1 cuillere a soupe rase (seit 2,5 cuilléres a café rases) = 5g

= 1 cuillere & soupe bombée =7 g

Recettes salées a I'agar-agar
Soupe coupe-faim

Recette phare du « végime agar-agar» ou seaweed diet (voir p. 45), la boisson
d lagar-agar se décline ici en une soupe qui calera vos petits cremx...

Ingrédients

# 2 carorres

# 1 courgete

# 1 demi-oignon
# 1 gdagar-agar
+ sel

B Coupez les légumes en petits morceaux, commencez par faire
cuire les carottes, puis ajoutez les courgettes et loignon, salez.

® Quand les légumes sont bien tendres, mixez-les avee un peu
d'eau, faites chauffer a nouveau la soupe dans une casserole.

B Ajoutez I'agar-agar. Faites cuire 1 4 2 minutes.

B Dégustez chaud 15 minutes avant le repas.
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Timbale de tartare de crevettes

Dans cette recette, le tavtare de crevettes est enveloppé
d'une créme gélifide a lagar-agar...

Ingrédients
16 creverres roses
5 cl de vin blanc cype Micon ou un Bordeaux blanc sec

2 gdagar-agar

ciboulerce

*

+

+

# 1 échalore er demie

+

# 5cldecréme liquided 15 % de mariéres grasses
# un peud’huile d’olive
# 4 de cicron

# sel, poivre

® Décortiquez les crevettes en gardant les carapaces pour le
bouillon.

B Dans une casserole, faites revenir I'échalote avec les carapaces
dans 1 cuillére 4 soupe d’huile, pendant 5 minutes.

# Mouillez avec ¥ de litre d'eau et portez a ébullition. Ecumez.
Filtrez le bouillon, ajoutez le vin. Laissez légérement réduire.
Ajoutez I'agar-agar, ainsi que la créme fraiche. Rectifiez l'assai-
sonnement.

B Réservez 4 crevettes pour la décoration ainsi que 4 tiges de
ciboulette coupées en deux.

m Coupez les crevettes en morceaux, ajoutez la demi-échalote
restante, ciselez 5 brins de ciboulette, ajoutez le jus de citron,
salez et poivrez. Mélangez bien. Répartissez dans des verrines
érroites et versez par-dessus la préparation i la eréme. Mettez au
froid pour 2 heures.

® Pour la finition, enfoncez 2 tiges de ciboulette dans la eréme
et posez joliment la crevette entiére.
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Tomates cenise et mozzarella déstructurées

Pour veviziter cette indémodable association italienne.

Ingrédients

100 mlde laic

200 g de mozzarella
200 g de tomares cerise
basilic

huile d'olive

ail en poudre

* & % % B B H

2 gdagar-agar
#* sel, poivre

m Faites chaufferle lait et introduisez la mozzarella pour la faire
fondre a feu doux. Quand la mozzarella est bien fondue, ajoutez
l'agar-agar etun peu dail en poudre.

m Faites cuire 30 secondes. Rectifiez I'assaisonnement.

m Remplissez de jolies verrines et laissez prendre au froid.

m Coupez les tomates, ajoutez 1 cuillére a soupe d’huile, du sel,
du poivre et le basilic ciselé.

B Déposez 2 cuilléres 4 soupe de tomates sur les verrines et
décorez d'une feuille de basilic avant de servir.

Bouchées au saumon

Ces amuse-bouches inbabituels surprendront vos invités !

Ingrédients

# 150 g de saumon fumé

# 40 g de ricotra

# 40 g de créme fraiche liquide allégée
# Sclde laic
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# 1 cuillére & café de zesres de citron jaune
# 1% cuillére & café d'agar-agar
# % d'une borre de ciboulerre

+ sel, poivre

m Mixez la créme fraiche, la ricotta, du sel et du poivre.

B Faites chauffer le lait avec l'agar-agar pendant 2 minutes et
l'ajouter i la préparation précédente.

B Incorporez la ciboulette ciselée (gardez-en un peu pour la
décoration) et 120 g de saumon fumé coupé trés fin et le zeste
de citron.

B Mertez a prendre dans des petits moules de silicone de forme
ronde de la grosseur d’'une piéce de monnaie.

B Laissez durcir au froid pendant 1 heure, démoulez délicate-
ment et déposezle médaillon de saumon surun blini ou du pain
grillé de la dimension du médaillon.

m Découpez le reste de saumon pour en déposer un pérale avec
de la ciboulette pour la décoration.

Terrine de fromages aux légumes

Voici une recette légére, fraiche et savoureuse qui plaira d tous!

Ingrédients

# 300 g de brousse

# 200 g de chévre frais

# 100 g de chévre

# 100 ml de créme fraiche 3 20 % de mariéres grasses

* 100 gde chaque Iégume: ASPerges, Carorres, haricors verts,
pPOIVEONS FOUZES

Jgdiagar-agar

* &

3 cuilléres 4 soupe d’huile d'olive
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# 1 bouquer de menthe
# sel, poivre et pirent de Cayenne

B Pelezles carottes et coupez-les en batonnets. Coupez les extré-
mités des haricots verts. Taillez les queues des asperges pour
éliminer les parties fibreuses. Lavez le poivron et coupez-le en
batonnets.

m Faites cuire tous les légumes (sauf les poivrons) séparément a
I'eau bouillante salée en les gardant fermes. Egourcez-les, séchez-
les dans un torchon.

® Faites revenir les poivrons dans un peu d’huile pour les attendrir.
m Mélangez intimement tous les fromages dans un bol avec
'huile d’olive. Assaisonnez avec le sel, le poivre et 2 pincées de
piment de Cayenne.

B Portez la eréme fraiche a ébullition, ajoutez I'agar-agar. Faites
cuire 2 4 3 minutes. Laissez tiédir. Incorporez les fromages avec
quelques feuilles de menthe ciselées.

® Tapissez un moule i cake de film alimentaire. Remplissez-le
de couches successives de fromage et de légumes jusqu’a épui-
sement des ingrédients. Lissez, puis rabattez le film étirable.
Conservez au réfrigérateur pendant 6 heures.

B Démoulez la terrine sur le platet servez.

Ruban de chutney aux figues pour foie gras
Une version du chutney de figues gui enchantera vos repas de féte !

Ingrédients

#+ 1 oignon

# 300 g de figues fraiches
# 150 ml d'eau

# 50 gde sirop d'agave
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# 1 cuillére & café de cannelle en poudre
# 2 cuilléres 4 soupe de vinaigre balsamique

# 2 gdiagar-agar

® Hachez loignon finement, coupez les figues grossiérement.
Mettez l'ensemble dans une casserole. Ajoutez leau, le sirop
d’agave et la cannelle. Faites cuire pendant 20 minutes jusqu’a
obtenir la consistance d'une compote.

B Incorporez le vinaigre balsamique, mélangez bien, puis
ajoutez I'agar-agar et faites cuire une minute.

B Passez le tout au mixeur, si la consistance est trop épaisse,
allongez avec de l'eau.

B Versez dans un récipient rectangulaire, style bac a glacons.
Faites prendre au réfrigérateur pendant 3 heures.

B Démoulez, puis avee un couteau, coupez des rubans a poser
joliment sur des tranches de foie gras.

Cubes de guacamole
Un amuse-bouche graphigue qui colorera vos apéros ! 31

Ingrédients

# 2 avocars bien miirs

#+ 2 échalotes
1 filer de jus de citron
4 de botte de coriandre

50 ml de créme fraiche 4 5 % de mariéres grasses

L

L

+

#* | gd'agar-agar

# 1 romare

# 1 cuillére 2 soupe d’huile d'olive
# un peudail

L

sel, poivre
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B Coupez les avocats en deux dans le sens de la longueur et pré-
levez la chair. A laide d’une fourchetrte, écrasez-la, y ajoutez le jus
de citron.

m Ciselez "échalote et la coriandre. Incorporez i la prépara-
tion.

® Faites chauffer la créme fraiche avec lagar-agar. Mélangez la
préparation. Versez cette derniére dans un moule carré de sorte
quelle mesure 2 em d’épaisseur, lissez.

® Faites prendre au réfrigérateur pendant 3 heures. Démoulezet
coupez des cubes a poser sur des petites cuilléres.

B Faites un tartare de tomate en la coupant en petits cubes
assaisonnés d’huile, d'ail, de sel et de poivre.

B Déposez sur les petites cuilléres une pointe de tartare pour la
couleur et la décoration.

Recettes sucrées a l’agar-agar

Cheesecake sans cuisson
et coulis de mangue et fruit de la passion

Ouoi de plus agréable qu’un cheesecake bon
pourles papilles et powr la ligne ?

Ingrédienrs pour 4 personnes

200 g de fromage blanc 4 20 % de mariéres grasses
200 g de créme de fromage allégé (type Saint Marer)
80 g de sirop d'agave ou de sucre

50 gde lair demi-écrémé

1 blanc d'euf

4 gd'agar-agar

le zeste d'un citron

* 2 B % b

un peu de vanille
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B Mélangez dans un robot les fromages avec le sucre, fouettez
bien pour avoir un appareil léger et lisse. Ajoutez les zestes de
citron et lavanille.

m Mettez le laic dans une casserole, faites chauffer, ajoutez
lagar-agar, faites cuire pendant 30 secondes. Incorporez au pre-
mier mélange.

® Montez le blanc en neige ferme et incorporez délicatement a
la préparation.

m Versez dans un moule amovible et laissez prendre au froid
pendant 4 heures minimum.

Coulis de mangue et de fruit de la passion

Pour accompagner le cheesecake... ou dautres dowcenrs!

Ingrédients

# 200 g de mangues et de fruics de la passion
# 1/2 jus de cicron

#* 80 gde sucre en poudre

# 2 gdagar-agar

B Mertez dans une casserole la pulpe des mangues et des fruits
de la passion, le jus de citron, le sucre et 'agar-agar. Faites
chauffer pendant 1 minute.

B Laissez refroidir un peu et versez sur le cheesecake bien froid.
B Remettez au réfrigérateur jusqu'a ce que le coulis se solidifie,
environ 2 4 3 heures.
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Mousse au chocolat blanc

Voici une recette allégée en calovies d'un dessert
qui en est habituellement riche.

Ingrédients pour 4 personnes

150 g de chocolar blanc

75 g decréme fraiche 4 30 % de mariéres grasses
75 ml de laic demi-écrémeé

43 gde blanc d'euf

* * » B

2 gd'agar-agar
# 1 carré de chocolar noir pour la décorarion

® Faites fondre le chocolat blanc au bain-marie.

® Dans une casserole, faites chauffer le laiv avec lagar-agar pen-
dant 30 secondes. Mélangez les deux préparations, laissez lége-
rement refroidir.

® Montez la créme fraiche en chaneilly et les blancs en neige
ferme. Quand la préparation est & température ambiante, pro-
cédez au mélange de la chantilly et ensuite des blancs d'ceuf.

m Versez dans quatre jolis verres et laissez prendre au froid
4 heures minimum. Décorez de quelques copeaux de chocolat
noir.

Mousse de yaourt au citron et pommes caramélisées

Ici, la saveur acidulée de la mowsse est agréablement
contrebalancée par la douceur des pommes fondantes.

Ingrédients pour 4 personnes
# 200 g de pommes

# 30 g de beurre

# 200 g de yaourr narure
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50 g de créme fraiche
75 ml de laic demi-écrémé

*
+
# le zeste duncitron
# 50 g de sucre (pu plus selon vorre gor)
# 2 blancs d'ceufs

# 4 gdagar-agar

# feuilles de menche

m Epluchez et coupez les pommes en cubes. Faites revenir les
cubes de pommes dans le beurre et le sucre, a feu doux, le temps
que les pommes soient fondantes. Laissez refroidir.

B Mélangez la créme fraiche et le yaourt.

m Faites chauffer le lait avec I'agar-agar, 1 cuillére a soupe de
sucre (si vous aimez bien sucré) et le zeste de citron pendant
1 minute.

m Montez les blancs d'ceuf en neige ferme. Mélangez délicate-
ment le tout.

® Dans une verrine, déposez une belle cuillere 4 soupe de
pommes caramélisées et remplissez de la préparation au yaourt.
B Mettez au frais pendant 4 heures minimum. Décorez d'une
feuille de menthe.

Petits pots de caramel

La texture de créme cavamel estici obtenue
grdce d lajout dagar-agar.
Ingrédienu pour 4 personnes
# 150 g desucre en poudre
# 150 ml de laic demi-écrémé
# 150 ml de créme fraiche

# 4 gdiagar-agar
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m Mettez le sucre 4 fen fore. Attendez la caramélisation (blond
foncé) et rerirez du feu. Ajoutez le lait, remettez sur feu doux.
Retirez encore du feu et ajoutez lagar-agar

® Laissez refroidir & température ambiante.

® Montezlacréme fraiche en chantilly, incorporez délicatement.
m Mettez 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 savewrs... et faible en calories !

Ingrédients

# lananas

#+ 150 g d'ceufs

# 140 g de sucre semoule

# 500 ml de laic de coco

# 25 g de noix de coco ripée
# 3 gde gousses de vanille

# 4 gdagar-agar

B Faites chauffer la moitié du lait de coco dans une casserole
avec la vanille coupée en deux et done on aura graceé les graines.
m Mélangez les jaunes d'ceufs et le sucre, puis ajouter le lair de
coco chaud dont on auraretiré les gousses de vanille. Faites cuire
le tout au bain-marie jusqu'a obtenir une consistance de créme
anglaise.

B Incorporez ensuite lagar-agar et la noix de coco ripée a la
créme anglaise encore chaude. Laissez viédir la préparation.

m Montez le reste du lait de coco bien froid comme une chan-
tilly. Incorporez délicatement.
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m Versez la préparation dans des coupelles en verre. Laissez
prendre au froid 4 heures minimum.

m Coupez de fines tranches d’ananas, disposez harmonieuse-
ment sur les coupelles et décorez d’'une feuille de menthe.

Cubes de fruits rouges en gelée de thé blanc

Dans cette recette légere, les fruits rouges sont pris en masse
dans du thé blanc gélifié par l'agar-agar.

Ingrédients
# 100 g de fraises de perice raille coupées en deux
# 100 g de framboises

# 250 ml d'eau

# 1 cuillére a café de ché blanc

#* 70 g de sucre

# 2 gde poudre d'agar-agar

# zestes d'orange et de cicron

B Faitesinfuserdans l'eau le thé et les zestes d'agrumes pendant
10 minutes. Filtrez.

B Mertez le sucre et lagar-agar, laissez sur le feu 1 minute.
Laissez refroidir & tempéracure ambiante.

® Dans un moule en porcelaine carré, filmé, pas trop grand,
versez un quart du liquide. Mettez au congélateur pour une prise
rapide. Dispersez dessus des fruits rouges. Coulez encore un
quart de la préparation. Mettez au congélateur. Recommencez
jusqu'da épuisement des ingrédients.

B Mettez au réfrigérateur 4 heures minimum. Démoulez le carré
sur une planche bien propre. Découpez a l'aide d'un couteau
trempé dans l'eau chaude de jolis cubes.
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Verrine fagon liégeoise et chantilly légére

Les savenrs de cette célébre coupe glacée belge
sont ici revisitées en version « gélifiée ».

Ingrédienrs pour 4 personnes
% licre de lait écrémeé
2 sachers de café soluble

*

*

# 2 cuilléres i soupe de fruccose

# 1% cuillére & café d'agar-agar

# 120 ml de mousse de créme légére Bridélice
# 120 ml de créme fraiche liquide bien froide

# vanille liquide

m Mélangez le lait, le café soluble et l'agar-agar directement
dans votre casserole et ne mettez qu'une seule cuillére a soupe de
frucrose. Mettez le tout 4 bouillir. Une fois 'ébullition atteinte,
maintenez-la 1 minute.

® Versez le tour dans de jolis verres assez hauts; remplissez a
moitié,

B Laissez au réfrigérateur au minimum 2 heures.

m Préparez la chantilly légére: montez en chantilly bien ferme
la créme liquide, ajoutez le fructose restant et un peu de vanille
liquide. Mélangez délicatement avec la mousse de créme Bridélice.
B Mettez une cuillére et demie de chantilly légére dans chaque
verrine.

m Placez au réfrigérateur jusqu'au moment de servir.
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Son d’avoine ou agar-agar au fil de la joumée...

Ma journée « Son d’avoine »
Petit-déjeuner
# 1 cuillere & café ou 1 cuillére
a soupe de son d'aveoine dans un
yaourt, du fromage blanc, du miiesli.
# 1 cuillere a soupe de son d'avoine
dans la pate de votre pain ou de vos
petits pains faits maison (ou les pains
au lait au son d'avoine p. 68-69).
Déjeuner
# Une escalope (poulet, dinde,
veau) ou des crevettes panées au
son d'avoine: trempez 'escalope ou
les crevertes dans de la farine, puis
dans de |'ceuf battu, puis dans un
mélangede son d’avoine et d’herbes
ciselées. A cuire a la poéle ou au
four. (ou le sandwich d’aubergine
toastée au son d'aveine p. 64).
# De la purée de pommes de
terre/légumes  (carotte, poireau,
courgette..) a laquelle on ajoute
1 cuillere a soupe de son d'avoine.

Collation

# 1cuillere a soupede son d’avoine
dans la pite a crépe, a beignet, a
gateau, a blini... (voir les crépes au
son d'avoine p. 70-71 ou le cake aux
zestes de citron et d'orange p. 74).
# Ou des barres énergétiques
maiscn au son daveine (voir les
barres de céréales aux pommes et
raisins secs p. 72-73).

Ma journée « Agar-agars
Petit-déjeuner
# 1 cuillere a café dagar-agar
dans votre thé encore chaud.
# Des tartines avec de la confi-
ture maison ou minute pré parée
avec de I'agar-agar.

Déjeuner
# Une terrine aux légumes et
aux poissons en gelée dagar
agar (ou la terrine de fromages
aux légumes p. 79-80).
# Lne salade avec une wvinai-
grette citron/agar-agar.

89

Collation

# Une compote de fruits pré-
parée avec de I"agar-agar.
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Diner

Diner

# 1 cuillere & café ou 1 cuillére a
soupe de son d'avoine dans une
omelette (ou les ceufs brouillés au
son d’avoine p. 70), avec une salade
verte ou une salade de crudicés par-
semée de son d'avoine (1 cuillere a
café).

# Un fruit (banane, morceaux
de pomme ou de poire, mangue,
ananas...) roulé dans du miel puis
dans un mélange awvec du son
d’'avoine, des graines (tournesol, lin,
pavot) et éventuellement du pop-
corn écrasé. A cuire au four ou a la
potle.

Bien shr, ce ne sont la que des idées: ne suivez pas la
journée en entier, mais picorez des idées par-ci, par-
la. On peut aussi mixer les 2 formules, par exemple au
petit-déjeuner: un thé a l'agar-agar, avec un yaourt au
son d’avoine et des petits pains au son davoine tartinés
de confiture a l'agar-agar.. Er en dessert, un fruit enrobé
d’'une panure son davoine/pop-corn servi avec un coulis

aux fruits gélifié a l'agar-agar.

# En hiver: une soupe de
légumes ou un bouillon de
poule auxquels on ajoute de
'agar-agar lorsgu’ils  sont
encore chauds [(voir la soupe
coupe-faim p. 76).

# En été: un gaspacho aux
tomates a l'agar-agar: cuisez les
tomates mixées avec de l'agar
agar puis laissez refroidir. Servez
avec un peu de tabasco et des
morceaux de concombre frais.
# Une gelée au thé au jasmin
servie avec uncoulis aux fruits (par
exemple des framboises ou des
fraises mixées) gélifié a |"agar-agar
(ou une gelée de thé blanc p. 87
servie avec un coulis de mangue
et de fruit de la passion p. 83).
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CHAPITRE 4

Les soins de beauté
avec le son d’avoine
et ’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?
Narturels et sans danger, ils détiennent des qualités phy-
siques et chimiques qui en font d’excellents ingrédients de
cosmétiques et de soins de beauté « maison ».

Cosmétique, son d’avoine
et agar-agar

Ingrédients naturels, alimentaires et peu onéreux,
vous allez découvrir que l'agar-agar et le son d’avoine sont
aussi intéressants dans la fabrication de soins de beauté
«1MAalson »,

Multi-usages, ils apportent, lorsqu'ils sont consommeés,
des nutriments bénéfiques pour la peau, mais ils permetrent
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aussi de fabriquer des soins naturels « maison» donton peut
controler la composition, tout en leur donnant de la rexture.
Et bien sir, lorsque vous les consommez, ils contribuent a
vous rendre belle «de l'intérieur ».

Le son d’avoine

Le son d'avoine, enveloppe du grain d’avoine, concentre
les minéraux et oligo-éléments (soufre, phosphore, man-
ganeése, magnésium, fer, sélénium, zinc et cuivre), les vita-
mines (Bl, B2, B5, E) et des acides aminés essentiels, dont
la synergie protége I’éclar, la structure et I'élasticicé de la
peau. La présence dantioxydants et de vitamine B2, en
particulier, maintient la peau et les phanéres (cheveux et

ongles) en bonne santé.

Lavitamine B2, dont le son d’avoine est riche, est en par-
ticulier excellente pourla prévention de problemes de peau
tels que les microlésions autour de la bouche ou les cra-
quelures qui résultent d’'une forte sécheresse cutanée. En
outre, la consommation de son d’avoine permet d’activer la
production de mélanine et de sérotonine.

Sa richesse en zinc, aux vertus cicatrisantes, permet de
maintenir 'épiderme en bonne santé. Il favorise également
la production de kératine, dont les cheveux sontconstitués.

Le son d’'avoine est donc un allié privilégié pour garder

un teint lumineux, des cheveux éclatants et pour lucter
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contre les probléemes de peau rels que 'acné et les irrita-
fions cutanées.

Lagar-agar

Lagar-agar est une algue riche en nutriments et en
minéraux (potassium, sodium, calcium, magnésium,
soufre, phosphore et iode) qui constituent une nourriture
équilibrée pour les cellules cutanées et favorisent leur bon
fonctionnement et leur renouvellement. Les algues sont
aussi riches en antioxydants, qui aident a lurter contre la
production de radicaux libres impliqués dans le vieillisse-
ment cutané (épaississement de la peau, perte de I'élasticice

et du tonus cutané et apparition de rides et de ridules).

Les soins locaux permetrent aussi de lutrer contre la cel-
lulite: ils stimulent la circulation veineuse et lymphatique,
facilitent le drainage et favorisent I'¢limination des graisses
excédentaires. Ceest liode issu de lalgue qui, absorbé par
la peau, contribue a cet effet de lipolyse (élimination des

graisses).

Pour une efficacité optimale, associez I'agar-agar a des
huiles essentielles drainantes, relles que celles de la baie de
genievre, de la lavande officinale, du romarin, du cypres
toujours vert...

Lagar-agar, porté a ébullition avec un liquide, forme

un gel naturel hydrocolloide hydratant, c'est-a-dire un gel
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capable de retenir I'eau et de la restituera la peau. Contrai-
rement aux agents hydratants synthériques, l'agar-agar a
une forte affinité pour la peau qu’il hydrate tour en favo-
risant la réparation cutanée. Ces propriétés hydrarantes
et stimulantes des algues sur la peau ont notamment écé
scientifiquement démontrées par une érude clinique japo-

naise publiée en 2002.

Ou se fournir?

Le son d'avoine est vendu en paquets de 200 ga 5 kg, Si
vous en faites un usage cosmérique poncruel a la maison,
pensez al’acheter éventuellement bio (magasins diétériques
et bio). Sivous en faites un usage fréquent, il sera plus éco-
nomique d'acheter la version «conventionnelle » dans votre
supermarché habiruel.

Lagar-agar est vendu en magasins diétériques et bio,
en petits paquets de quelques grammes (habituellement
2 x 4 g), pour une utilisation cosmétique ponctuelle a la
maison. Vous pourrez en trouver de plus grandes quan-
tités dans les magasins asiatiques, les herboristeries ou les
pharmacies ayant aussi une activité d’herboristerie (cela
peut étre plus économique pour les préparations cosmeé-
tiques « maison» a utiliser sur de grandes zones, comme
les jambes par exemple).

& Groupe Byrolles



& Groupe Byrolles

COSMETIQUE, SON D’AVOINE ET AGAR-AGAR

Comment les utiliser?

Le son d'avoine pourra jouer différents roles en foncrion
de la facon dont vous l'utiliserez :

- Dans un liquide aqueux (eau, infusion, vinaigre, jus
de fruits ou de légumes, eau florale appelée aussi
hydrolat aromarique...), il aura un réle d’hydratant;
en absorbant le liquide, il épaissira aussi la prépara-
tion.

- Dans une huile végérale, il sera exfoliant; utilisez-le
ainsi dans un gommage par exemple.

- Urtilisez-le seul ou avec des ingrédients astringents
pour sa propriété dabsorber le gras de la peau ou des
cheveux.

Les possibilités de recettes n'auront de limites que votre
imagination! Vous trouverez ci-dessous quelques Exemples
de recettes de soins «maison». La plupart des ingrédients
utilisés sont alimentaires. Ce sont des recettes i réaliser «a
laminute », et donc a refaire a chaque fois en jetantles excé-

dents éventuels (sauf précisions).

Lagar-agar forme un gel hydratant et antioxydant. Ce
gel pourra servir de base a la formulation de nombreux
soinsde beauté « maison » et apportera douceur et oncruo-
SIté 4 vos préparations cosmeétiques. Sa capacité a géliﬁer
une préparation, qui tiendra ainsi mieux sur la peau, lui

donne aussi un role de « véhicule» qui lui permet de mieux
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mettre en contact d’autres composés actifs avec la peau. Il
permet aussi de diluer certains actifs puissants, comme les
huiles essentielles, pour faciliter leur urilisation, ou de géli-
fier une préparation trop liquide, comme une infusion ou
une eau florale.

Attention a respecter 5c1‘upu1eu5ement et précisément
le rapport entre la quanrité dagar-acar et le volume de
PP q gar-ag
liguide utilisé, afin que le mélange résultant ne soit ni tro
q ] q g P
liquide, ni trop compact! Lagar-agar nécessite aussi d’étre
porté a ébullition pour pouvoir ensuite gélifier, une fois
mis au frais.

A titre d'information, un sachet de 2 g d’agar-agar sert
a gélifier, en général, 250 a 500 ml de liquide, selon la tex-
ture désirée. Avec 2 g d’agar-agar pour 500 ml de liquide,
on obtient une gelée légere; il sagir de la texture désirée
pour réaliser des soins cosmériques « maison ».

Le son d'avoine pourra étre urilisé dans des masques
faciaux nettoyants, des masques purifiants, des masques
adoucissants ainsi que des gommages exfoliants...

Lagar-agar pourra entrer dans la formularion de
masques hydratants, de masques désincrustants, décon-
gestionnants ou anti-iges, de gels spécial « jambes lourdes »
ou démaquillant, de soins pour le contour des yeux, de
masques pour les cheveux...
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Des recettes de soins «maison» au
son d’avoine

Les recettes proposées ici combinent surtout le son
d’avoine avec des ingrédients naturels comme la pomme, le
miel, le concombre, I'abricot, 'avocat, le yaourt...

Visage
Cataplasme a la pomme pour peaux mixtes

Un soin gourmand a la pomme pour les peaux mixtes.

Ingrédients

#+ 1 pomme

# 1 verre de lair entier

# 1 cuillére 3 soupe de son d’avoine
# 1 cuillére 3 soupe d’huile de jojoba

® Faites cuire la pomme dans le lait. Mixez avec le son d’avoine
et I'huile de jojoba.

® Quand la préparation est homogéne, appliquez-la tiede sur le
visage et le cou en évitant les yeux.

B Laissez pauser une vingtaine de minutes puis rincez a l'eau
tiede.
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Gommage facial exfoliant au son d’avoine

Exfolie les peaux grasses avec la combinaison de blane d'euf en neige
astringent et de son davoine aux vertus gommantes.

Ingrédients
# 1 blanc d'ceuf barru en neige
# 1 cuillére 4 soupe de son d'avoine

m Mélangez les ingrédients de maniére homogéne.

m Appliquez immédiatement sur votre visage en massant pen-
dant une dizaine de minutes, en évitant les yeux.

B Rincez i l'eau uede puis appliquez une créme hydratante.

Lotion « teint de péche»

Une recette toute simple powr redonner du tonus d votre peau.
Ingrédients
# 1 poignée de son davoine
# 1 verre d'eau

® Faites bouillir le son d’avoine dans l'eau, puis filtrez et laissez

refroidir.
m Appliquez en lotion sur les peaux délicates et séches.

Masque facial purifiant a l'argile rose et au thym

Ce soin aidera d atténuer les impuretés de votre visage.

Ingrédients
# 1 cuillére 4 soupe de son d'avoine

# 1 cuillére 4 soupe d'argile rose
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# 1 cuillére i café de miel
# infusion de thym

B Mélangez le son davoine, largile rose et le miel. Ajoutez, petit
a petit, I'infusion de thym en mélangeant constamment, jusqu’a
obtenir la consistance souhaitée.

B Appliquez la préparation encore titde sur votre visage propre
et sec, en évitant les yeux. Laissez pauser 10 &4 20 minutes.

® Rincez i l'eau tiede et appliquez une eréme hydratante.

Masque «spécial peaux grasses» au concombre

Leconcombre et le son diavoine se combinent
dans cette recette pour atténuer Uexcés de sébum.

Ingrédients
# 1/3 de concombre avecla peau
# 2 cuilléres 4 soupe de son d'avoine

B Mixez les ingrédients pour obtenir une préparation homoggne.
B Appliquez la préparation sur votre visage propre et sec, en évi-
tant les yeux. Laissez pauser 20 4 30 minutes.

® Rincez i l'eau tiede et appliquez une eréme hydratante.

Masque « spécial peaux sensibles » a PPabricot

Un soin aux sentewrs d'été pour apaiser les peaux hypervéactives.

Ingrédients

# 1 abricor trés mir

# 1 cuillére a soupe de son d’avoine
# 2 cuilléres 3 café de miel

# 1 cuillére i café d'ean de rose
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B Mixez tous les ingrédients pour obtenir une préparation
homogéne.

m Appliquez la préparation sur votre visage propre et sec, en évi-
tant les yeux. Laissez pauser 20 & 30 minurtes.

B Rincez a l'eau tiede et appliquez une créme hydratante.

Masque pour apaiser acné et irritations cutanées

Cette recette toute simple apaisera vos problémes de peau.

Ingrédients

# 1 verre de son davoine

# 1 verre d'eau

# 1 cuillére 4 soupe d'huile d'amande douce

m Faites bouillir le son davoine dans l'eau pour obtenir une
bouillie épaisse. Ajoutez 'huile d'amande douce.

m Appliquez généreusement ce masque sur votre visage, et
laissez pauser pendant une dizaine de minutes.

B Rincez a l'eau tede et appliquez une créme hydratante.

Cheveux et cuir chevelu
Masque hydratant a la banane pour les cheveux

Banane et buile d'argan s'unissent pour offrir
d vos cheveux un soin gourmand.

Ingrédients

# 1 banane bien miire

# 2 cuilléres 3 soupe de son d'avoine
# 1 cuillére 4 soupe d'huile dargan

# 1 jaune d'ceuf
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® Epluchez la banane.

B Mixez les ingrédients pour obtenir une préparation homo-
gine.

m Appliquez la préparation sur vos cheveux. Couvrez d'une ser-
viette chaude et laissez pauser 20 4 30 minutes.

B Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a
leau riede.

Massage sec pour cuir chevelu et cheveux gras

Son d avoine pulvérisé et ean citronnée sevont une combinaison parfaite
pour absorber lexcés de sébum du cuir chevelu et des chevenx gras.

Ingrédients

# 2 cuilléres 4 soupe de son d'avoine
# 2 citrons

# 1 licre d'ean

B Réduisez le son d'avoine en poudre fine. Massez-vous le cuir
chevelu avec cette poudre pendant quelques minutes. Le son
d’avoine aura alors absorbé I'excés de sébum, et vous pourrez
vous rincer les cheveux avec le jus des 2 citrons dilué dans 1 litre
d’eau.

B Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a
leau ridde.
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Mains et pieds

Massage des pieds et des mains
pour se débarrasser des peaux mortes

Cette astuce toute simple vous permettra d'exfolier
votre peaw de maniére trés naturelle.

Ingrédient
# 1 verre de son d'avoine

B Broyez le son d'avoine en une poudre fine.
B Frottez-vous les mains et les pieds avec cette poudre, puis
rincez a l'eau. Appliquez ensuite une créme hydratante.

Soin au yaourt pour les ongles

Le son davoine, id, épaissit le mélange
nourrissant yaourt-buile d'olive.

Ingrédients

# 2 cuilléres 3 soupe de son d'avoine
# 1 cuillére 4 soupe de yaourr

# 1 cuillére 4 soupe d’huile d'olive

m Mélangez tous les ingrédients de maniére homoggne.

m Appliquez sur vos ongles en massant pendant une dizaine de
minutes.

B Rincez i l'eau tuede et appliquez une eréme hydratante.
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Corps
Bain adoucissant a ’avoine

Cette astuce toute simple rend votre bain doux pour votre peau.

Ingrédient
# 1 bol de son davoine

® Réduisez le son davoine en poudre fine et versez-le dans un
bain chaud. Frottez-vous ensuite le corps avec les particules qui
restent en suspension dans 'eau.

Gommage hydratant a I’avocat pour le corps

Ici, lavocat est 'ingrédient hydratant, tandis que le son d'avoine
est un gommant doux.

Ingrédients
# 1 avocar trés muir
# 132 2 cuilléres 3 soupe de son d'avoine

B Mixez la chair de l'avocat de Facon i obtenir une créme bien
lisse. Ajoutez le son davoine et mélangez bien; la quanticé
dépendra de la texture finale souhaitée.

B Massez votre corps avec cette préparation, puis rincez avec de
l'eau viede. Appliquez une créme hydratante.
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Soin a Phuile d’olive pour les peaux rugueuses

Cette recette donne un soin aux particules gommantes fines (sel)
et plus grosses (son davoine), pour un gommage optimal.

Ingrédients

# 1 cuillére 4 soupe de son d’avoine

# 1 cuillére a soupe d’huile d'olive

# 1 cuillére 3 café de sel fin

m Mélangez tous les ingrédients de maniére homoggne.

B Massez vos peaux rugueuses (coudes, genoux, talons...) avee
la préparation.

® Rincez i l'eau uede puis appliquez une créme hydratante.

Des recettes de soins « maison »
a I’agar-agar

Dans les recettes ci-dessous, I'agar-agar est principale-
ment associé a des plantes, huiles essentielles, eaux florales

et huiles végétales.

Pour réaliser la plupart des soins «maison» a base
d’agar-agar décrits ci-dessous, il faur d'abord préparer une

eau gélifiée quiservira de base.

Recette de base : eau gélifiée a [agar-agar
Dans une casserole, mettez 500 ml d'eau avec une

cuillere a café d'agar-agar en poudre. Portez a ébullition.
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Dés lébullition, laissez bouillir pendant 1 minute entiére.
Ensuite, mettez dans un plat a gratin pour faciliter le
refroidissement. Placez au congélareur si vous éres pressé(e)
ou au réfrigérateur sivous avez plus de temps. Surveillez la
gelification, et sortez votre préparation quand elle a atteint
la texture désirée. Mélangez et homogénéisez pour sup-

primer les Eros morceaux.

Cette quantité servira pour unsoin complet des jambes,
des cheveux ou deux ou trois soins du visage. Pour la réa-
lisation d'un seul soin du visage ou de plus petites parties
du corps (lévres, mains), la combinaison de 250 ml d’eau et
une demi-cuillére i café dagar-agar devrait suffire.

Visage

Baume riche au miel pour les lévres abimées
ou séches

Un baume gouwrmand pour nowrrir vos lévres.

Ingrédients

# 2 cuilléres a café d'eau gélifiée i Pagar-agar (voir rececee p. 104-103)
# 1 cuillére i soupe de miel épais (criscallisé)

# 1 cuillérea café d’huile végérale de macadamia

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients. Appli-
quez sur vos lévres en massant. Au bout d'une dizaine de
minutes, la préparation devrait avoir été absorbée par votre
peau... 2 moins que vous ne l'ayez mangée (ce qui ne serait, bien
stir, pas grave du tout) |
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Gel démagquillant a Peau florale

Un gel « maison » posr nettover et démaquiller votre peau en douceur,
déclinable en plusierrs versions selon Ueaw flovale utilisée.

Ingrédients
# 2 cuilléres i soupe d'eau gélifiée  'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 1 cuillére 4 café d'eau florale

m Le choix de l'eau florale dépendra de votre type de peau:
hamamélis (tonifiante), fleur d’oranger ou camomille romaine
(apaisantes), rose (régénérante) ou lavande (purifiante).

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients. Appli-
quez sur votre peau i 'aide d'un disque de coton. Rincez i I'eau
tiede et appliquez une créme hydratante.

Vous pouvez garder cette préparation plusieurs jours au frais
dans un récipient hermétique.

Masque désincrustant a la lavande

Un masque idéal pour nettoyer la peaw en profondenr
et la débarrasser de ses impuretés.

Ingrédients

# 2 cuilléres 4 soupe d'eau gélifiée 4 'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 1 cuillére 4 soupe de miel liquide

# 1ou2 gourres d'huile essenrielle de lavande fine

m Faites réchauffer doucement le miel pour qu'il soir riéde.

Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.
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B Appliquez la préparation encore titde sur votre visage propre
et sec, en évitant les yeux. Posez éventuellement par-dessus des
compresses de gaze dépliées er humidifiées i I'eau tiéde. Laissez
pauser 10 a 20 minutes.

B Rincez al'eau tiede et appliquez une créme hydratante.

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.

Masque désincrustant a P'infusion de lavande

Ingrédients

# 250 ml d'eau

# 1 demi-cuillére 4 café d'agar-agar en poudre
# 1 perire poignée de fleurs de lavande

# 1 cuillére a soupe de miel liquide

B Portez leau a ébullivion. Revirez la casserole du feu, et
mettez-y la lavande 4 infuser pendant 5 4 10 minutes, a cou-
vert (pour garder un maximum d’huile essentielle). Filerez.
Remettez 'infusion dans la casserole avec l'agar-agar et portez
anouveau a ébullition, 4 couvert. Laissez bouillir pendant une
minute entiére, puis versez dans un plat i gratin pour faciliter
le refroidissement. Placez au congélateur si vous étes pressé(e)
ou au réfrigérateur si vous avez plus de temps. Surveillez la
prise en gelée, et sortez votre préparation quand elle a atreint
la texture désirée. Mélangez et homogénéisez pour supprimer
les gros morceaux.

B Faites réchauffer doucement le miel pour quiil soit tiéde.
Mélangez de maniére homogene 2 4 3 cuilléres i soupe de l'infu-
sion gélifiée avec le miel.
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m Appliquez la préparation encore tiéde sur votre visage propre
et sec, en évitant les yeux. Posez éventuellement par-dessus des
compresses de gaze dépliées et humidifiées i 'eau tiede. Laissez
pauser 10 a 20 minutes.

® Rincez a l'eau tiede et appliquez une créme hydratante.

Masque «éclat» aux myrtilles

Un masque pour redonner de la vitalité aux peaux ternes et fatiguées.
Ingrédients
# 2 cuilléres i soupe d'eau gélifiée i 'agar-agar (voir recerce
p. 104-105)
# 2 cuilléres i café de jus de myrrilles

® Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

[ | AppliquEz la préparation sur votre visage propre et sec. Laissez

pauser 10 a 20 minutes.
B Rincez a l'eau tiede et appliquez une créme hydratante.

Masque facial aux infusions gélifiées

Un masque facial pevsonnalisable selon votre type de peau.

Ingrédients

# 250 ml deau

# 1 demi-cuillére a café d'agar-agar en poudre

# 1 petire poignée de plances ({dont le choix dépendra de vorre
type de peau)

Peaux normales : infusion de rose, cerfeuil, fleurs d'oranger ou dlleul

Peaux sensibles: infusion de mauve, millepercuis ou violerre
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Peaux grasses: infusion de lavande, romarin, sauge, thym ou mélisse
Peaux séches: infusion de coquelicor, basilic, camomille ou lis blanc

m Portez l'eau a ébullition. Retirez la casserole du feu, et mettez-y
les plantes choisies 4 infuser pendant 5 a 10 minutes, a couvert.
Filerez. Remettez linfusion dans la casserole avec l'agar-agar
et portez a nouveau i ébullition. Laissez bouillir pendant une
minute entiére, puis versez dans un plar a gratin pour faciliter le
refroidissement. Placez au congélateur si vous étes pressé(e) ou au
réfrigérateur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise en gelée,
et sortez votre préparation quand elle a atteine la texrure désirée.
Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros morceaux.

B Ensuite, appliquez la préparation sur votre visage propre et
sec. Laissez pauser 10 a 20 minutes.

® Rincez al'eau viede et appliquez une créme hydratante.

Masque facial a Peucalyptus
décongestionnant les sinus

Un masque pour votre visage qui, grdace d laction de lencalyptus,

aidera vos sinus d se dégager.
Ingrédients
# 2 cuilléres a soupe d'eau gélifiée i l'agar-agar (voir recerce
p. 104-105)

# 1 ou2 goucres d’huile essenrielle d'eucalyprus globuleux

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m Appliquez la préparation encore titde sur votre visage propre
et sec, en évitant les yeux.

® Laissez pauser 10 & 20 minutes. Rincez i I'eau vidde et appli-
quez une créme hydratante.
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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.

Masque facial décongestionnant des sinus
a Pinfusion de feuilles d’eucalyptus

Ingrédients

# 250 ml deau

# 1 demi-cuillére & café d'agar-agar en poudre
# 1 perite poignée de feuilles deucalyprus

B Portez l'eau a ébullition. Retirez la casserole du few, et mettes-
y les feuilles d’eucalyprus 4 infuser pendane 5 a 10 minutes, a
couvert (pour garder un maximum d’huile essentielle). Filtrez.
Remettez infusion dans la casserole avec l'agar-agar et portez
a nouveau a ébullition, a couvert. Laissez bouillir pendant une
minute entiére, puis versez dans un plac a gratin pour faciliter
le refroidissement. Placez au congélateur si vous étes pressé(e)
ou au réfrigérateur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise
en gelée, et sortez votre préparation quand elle a arreine la tex-
ture désirée. Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros
Morceaux.

m Appliquez la préparation encore tiéde sur votre visage propre
et sec, en évitant les yeux. Laissez pauser 10 & 20 minutes.

B Rincez a l'eau tede et appliquez une créme hydratante.
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Masque facial relaxant au petit grain bigaradier

Un masque pour votre visage a Ubuile essentielle de petit grain
bigaradier, réputée pour ses effets apaisants.

Ingrédients

# 2 cuilléres a soupe d'eau gélifiée a l'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 1 0u 2 goutres d’huile essentielle de pecic grain bigaradier

B Mélangez de maniére homogene tous les ingrédients.

m Appliquez la préparation encore titde sur votre visage propre
et sec, en évitant les yeux. Laissez pauser 10 &4 20 minutes.

B Rincez i l'eau tiéde et appliquez une créme hydratante.

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.

Masque facial relaxant a Iinfusion de boutons
de fleurs d’oranger bigaradier

Ingrédients

# 250 ml d'eau

# 1 demi-cuillére 4 café d'agar-agar en poudre

# 1 petite poignée de boutons de fleurs d'oranger bigaradier

® Portez l'eau a ébullition. Retirez la casserole du feu, et mettez-y
les boutons doranger 4 infuser pendant 5 4 10 minutes, & cou-
vert (pour garder un maximum d’huile essentielle). Filtrez. Mettez
'infusion dans la casserole avec 'agar-agar et portez & nouveau a
ébullition, & couvert. Laissez bouillir pendant une minute entiére,
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puis versez dans un plat a gratin pour faciliter le refroidissement.
Placez au congélateur si vous étes pressé(e) ou au réfrigérateur si
vous avez plus de temps. Surveillez la prise en gelée, et sortezvotre
préparation quand elle a atteint la texture désirée. Mélangez et
homogénéisez pour supprimer les gros morceaux.

m Appliquez la préparation encore tiéde sur votre visage propre
et sec, en évitant les yeux. Laissez pauser 10 & 20 minutes.

B Rincez a l'eau tiede et appliquez une créme hydratante.

Masque « spécial peaux séches» au melon

Un masque facial pour les peaux séches, aux douces senteurs d'éte.

Ingrédients

# 2 cuilléres 4 soupe d'eau gélifiée 3 'agar-agar (voir recerce
p. 104-1035)

# 2 cuilléres a café de jus de melon

® Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.
m Appliquez la préparation sur votre visage propre et sec. Laissez

112 pauser 10 4 20 minutes.
B Rincez i l'eau tiede et appliquez une eréme hydratante.

Soin antirides au lait entier

Un soin pour les peaux matures, qui profite des vertus
nourrissantes du lait entier.

Ingrédients

# 250 ml de laicentier, selon votre choix (vache, chévre, brebis,
jument..

# 1 demi-cuillére i café d'agar-agar en poudre
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m Portez le lair 4 ébullition dans une casserole. Ajoutez lagar-
agar et laissez bouillir pendant une minute entiére, puis versez
dans un plat i gratin pour facilicer le refroidissement. Placez au
congélateur sivous éres pressé(e) ou au réfrigérateur sivous avez
plus de temps. Surwveillez la prise en gelée, et sortez votre prépa-
ration quand elle a arteint la rexture désirée. Mélangez et homo-
généisez pour supprimer les gros morceaux.

B Ensuite, appliquez la préparation sur votre visage propre et
sec. Laissez pauser 10 4 20 minutes.

B Rincez al'eau riede et appliquez une eréme hydratante.

Cheveux et cuir chevelu
Massage antipelliculaire au thym et a la lavande

Un soin @ masser sur les cuirs chevelus, aux senteurs de garrigue.

Ingrédients

# 500 ml deau

# 1 cuillérea café d’'agar-agar en poudre

# 1 grosse poignée d'un mélange de thym erde lavande

# 1 cuillére d soupe de sel fin

B Portez I'eau i ébullivion. Retirez la casserole du feu, et metcesz-
y les plantes a infuser pendant 5 4 10 minutes, a couvert. Filtrez.
Remettez I'infusion dans la casserole avec l'agar-agar et portez
a nouveau & ébullition. Laissez bouillir pendant une minute
entiére, puis versez dans un plat a gratin pour faciliter le refroi-
dissement. Placez au congélateur si vous éres pressée) ou au
réfrigérateur si vous avez plus de temps. Surweillez la prise en
gelée, et sortez votre préparation quand elle a atteint la texture
désirée. Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros mor-
ceaux.

113



114

LES SOINS DE BEAUTE AVEC LE SON D’AVOINE...

B Ajoutez le sel.
B Ensuite, appliquez immédiatement la préparation sur votre
cuir chevelu. Couvrez vos cheveux d'une serviette chaude et

laissez pauser 10 4 20 minutes.
® Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a

I'ean tiede.

Masque « brillance » pour les cheveux

Un masque revigorant pour vos cheveux ternes.

Ingrédients
# laroralicé de l'eau gélifiée obrenue aver 300 ml d'ean
et 1 cuillere & café d'agar-agar (voir p. 104-105)

# 1 grosse cuillére 4 soupe de miel

# 1 jaune d'eenf
® Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.
m Appliquez la préparation sur vos cheveux humides. Cou-
vrez vos cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 10 a

20 minures.
B Lavez vos cheveux avee votre shampooing habituel. Rincez a

I'eau ciede.

Masque a la sauge contre la chute des cheveux

Grdce aux bienfaits dela sauge, ce masque est un bon complément
aux traitements contre la chute des chevenx.

Ingrédients
# la roralicé de l'eau gélifiée obrenue avec 300 ml d'eau

et 1 cuillére 4 café d'agar-agar (voir p. 104-105)
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# 2 cuilléres 4 soupe d’huile de sésame
# 32 3 gources d’huile essencielle de sange sclarée

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m Appliquez la préparation sur votre cuir chevelu. Couvrez vos
cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 10 4 20 minutes.
B Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a
l'eau riede.

En raison de la présence d’huile essentielle, ce soin est décon-
seillé aux femmes enceintes.

Masque a Pinfusion de sauge
contre la chute des cheveux

Ingrédients

# 500 ml deau

# 1 cuillérea café d’agar-agar en poudre
# 1 grosse poignée de sauge

# 2 cuilléres a soupe d’huile de sésame

B Portez leau a ébullivion. Rerirez la casserole du feu, et
mettez-y la sauge a infuser pendant 5 a4 10 minures, & cou-
vert (pour garder un maximum d'huile essentielle). Filerez.
Remettez 'infusion dans la casserole avec l'agar-agar et portez
anouveau a ébullition, & couvert. Laissez bouillir pendant une
minute entiére, puis versez dans un plac a gracin pour facilicer
le refroidissement. Placez au congélateur si vous étes pressé(e)
ou au réfrigérateur si vous avez plus de temps. Surveillez la
prise en gelée, et sortez votre préparation quand elle a arreint
la texture désirée. Mélangez et homogénéisez pour supprimer
les gros morceaux.
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B Ajoutez I'huile de sésame i la préparation et mélangez.

m Appliquez la préparation sur votre cuir chevelu. Couvrez vos
cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 104 20 minutes.
B Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a
I'eau riede.

En raison de la présence de sauge, ce soin est déconseillé aux
femmes enceintes.

Masque hydratant au romarin pour les cheveux

Agar-agar, romarin, jaune d @uf et biére sont autant d'ingrédients
de ce masque qui nourriront vos chevewx secs.

Ingrédients

# laroralicé de l'eau gélifiée obrenue avec 500 ml d'ean er
1 cuillére a café d'agar-agar (voir p. 104-105)

# 345 gourres d'huile essencielle de romarin 1,8-cinéole

# 1 jaune d'eenf

# 1 boureille de biére

m Mélangez de maniére homogene tous les ingrédients, sauf la
biére.

B Appliquez la préparation sur vos cheveux humides. Couvrez vos
cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser 10 4 20 minuees.
B Rincez i la biére en massant vos cheveux et votre cuir chevelu.
® Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a
I'eau tiede.

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 a I’infusion de romarin
pour les cheveux secs

Ingrédients

# 500 ml deau

# 1 cuillérea caf d’agar-agar en poudre
#+ 1 grosse poignée de romarin

# 1jaune d'ceuf

# 1 bourteille de bizre

B Porter I'eau a ébullivion. Retirez la casserole du feu, et metcesz-
y le romarin & infuser pendant 5 4 10 minutes, & couvert (pour
garder un maximum d’huile essentielle). Filtrez. Remerrez 'infu-
sion dans la casserole avec l'agar-agaret portez a nouveau a ébul-
lition. Laissez bouillir pendant une minute entiére, puis versez
dans un plat a gratin pour facilicer le refroidissement. Placez au
congélateur sivous étes pressé(e) ou au réfrigérateur si vous avez
plus de temps. Surweillez la prise en gelée, et sortez votre prépa-
ration quand elle a arteine la rexture désirée. Mélangez et homo-
généisez pour supprimer les gros morceaux.

B Ajoutez le jaune d'ceuf et mélangez.

m Appliquez la préparation sur votre cuir chevelu. Couvrez vos
cheveux d’'une serviette chaude et laissez pauser 10 4 20 minutes.
B Rincez i la biére en massant vos cheveux et votre cuir chevelu.
B Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a
leau tiede.
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Massage a l'eucalyptus
pour cuir chevelu et cheveux gras

Lewcalyptus contenw dans ce soin contribuera d atténuer la sécrétion
de sébum aw nivean de votre cuir chevelu.

Ingrédients
# la roralicé de l'eau gélifiée obrenue avec 300 ml d'eau
et 1 cuillére 4 café d'agar-agar (voir p. 104-105)

# 345 gourres d’huile essencielle d'eucalyprus glnbule ux

B Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m Appliquez la préparation survos cheveux et votre cuir chevelu.
Massez pendant une dizaine de minutes.

B Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a

I'ean tiede.

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.

Massage pour cuir chevelu et cheveux gras
a Pinfusion de feuilles d’eucalyptus

Ingrédients

# 500 ml d'ean

# 1 cuillére 3 café d'agar-agar en poudre

# 1 grosse poignée de feuilles d'eucalyprus

® Porter l'eau d ébullivion. Retirez la casserole du few, et metres-
y leucalyprus a infuser pendant 5 & 10 minutes, a couvert (pour
garder un maximum d’huile essentielle). Filerez. Remettez 'infu-
siondansla casserole avec l'agar-agar et portez a nouveau i ébul-
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lition, a couvert. Laissez bouillir pendant une minute entiére,
puis versez dans un plat a gratin pour faciliter le refroidisse-
ment. Placez au congélateur si vous éres pressé(e) ou au réfrigé-
rateur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise en gelée, et
sortez votre préparation quand elle a atteint la texture désirée.
Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros morceaux.
m Appliquezla préparation sur vos cheveux et votre cuir chevelu.
B Couvrez vos cheveux d'une serviette chaude et laissez pauser
10 a 20 minutes.

B Lavez vos cheveux avec votre shampooing habituel. Rincez a
leau ridde.

Jambes

Gel rafraichissant a la menthe poivrée
pour les jambes lourdes

Un gel pour les jambes lourdes, idéal en été.

Ingrédients pour les deux jambes:
# 4 cuilléres & soupe d'eau gélifiée  l'agar-agar (voir rececte

p. 104-105) 119
# 23 3 gources d’huile essencielle de menrche poivrée

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

B Appliquez la préparation sur vos jambes en les massant pen-
dant une dizaine de minutes. Vous devrez probablement le faire
dans votre douche ou votre baignoire.

B Rincez al'eau vidde.

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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Gel rafraichissant pour les jambes
a Pinfusion de menthe poivrée

Ingrédients pour les deux jambes

# 250 ml deau

# 1 demi-cuillére i café d'agar-agar en poudre
# 1 petice poignée de ment he poivrée

m Portezl’eau i ébullition. Retirez lacasserole du feu, et mettez-y
la menthe poivrée a infuser pendant 5 & 10 minutes, & couvert
(pour garder un maximum d’huile essentielle). Filtrez. Mettez
I'infusion dans la casserole avec 'agar-agar et portez a nouveau
a ébullition, a couvert. Laissez bouillir pendant une minute
entiére, puis versez dans un plat a gratin pour faciliter le refroi-
dissement. Placez au congélateur sivous étes pressé(e) ouau réfri-
gérateur sivous avez plus de temps. Surveillez la prise en gelée, et
sortez votre préparation quand elle a atteint la texrure désirée.
Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros morceaux.

m Appliquez la préparation sur vos jambes en les massant pen-
dant une dizaine de minutes. Vous devrez probablement le faire
dans votre douche ou votre baignoire.

B Rincez al'eav tiéde.

Gel tonique veineux au pin sylvestre pour les jambes

Ce gel vous soulagera en cas de varices,
d'insuffisance veineuse mais aussi d’hémorroides.

Ingrédients pour les deux jambes
# 4 cuilléres 3 soupe d'eau gélifiée i l'agar-agar (voir rececce
p. 104-103)

# 2343 gourres d’huile essencielle de pin sylvescre
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B Mélangez de maniére homogene tous les ingrédients.

B Appliquez la préparation sur vos jambes en les massant pen-
dant une dizaine de minutes. Vous devrez probablement le faire
dans votre douche ou votre baignoire.

B Rincez i l'eau viede.

En raison de la présence d’huile essentielle, ce soin est décon-
seillé aux femmes enceintes.

Mains et pieds

Baume pour les ongles cassants

Ce soin au citron serva bénéfique a vos ongles fragiles.

Ingrédients

# 2 cuilléres i soupe d'ean gélifiée 4 l'agar-agar (voir recerce
p. 104-105)

# 1 cuillére a soupe de jus de citron

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

B Appliquez la préparation sur vos ongles en les massant pen-
dant une dizaine de minutes. A faire au-dessus d’un lavabo.

B Rincez al'eau riede puis appliquez une créme hydratante.
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Masque contre les cors et les durillons
a la camomille romaine

Ce masque d la camomille aidera d atténuer vos cors et durillons.

Ingrédients

# 2 cuilléres 4 soupe d'eau gélifiée 4 'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 142 goucres d'huile essentielle de camomille romaine

(camomil le noble)

B Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m 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 a l'eau téde puis appliquez une créme hydratante.

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.

Masque contre les cors et les durillons
a l’infusion de camomille romaine

Ingrédients

# 250 ml deaun

# 1 demi-cuillére a café d’agar-agar en poudre

# 1 perite poignée de camomille romaine (camomille noble)

® Porter l'eau d ébullivion. Retirez la casserole du few, et metres-
y la camomille 4 infuser pendant 5 & 10 minutes, & couvert (pour
garder un maximum d’huile essentielle). Filerez. Remettez 'infu-
siondansla casserole avec l'agar-agar et portez a nouveau i ébul-
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lition, a couvert. Laissez bouillir pendant une minute entiére,
puis versez dans un plat a gratin pour faciliter le refroidisse-
ment. Placez au congélateur si vous éres pressé(e) ou au réfrigé-
rateur si vous avez plus de temps. Surveillez la prise en gelée, et
sortez votre préparation quand elle a atteint la texture désirée.
Mélangez et homogénéisez pour supprimer les gros morceaux.
m 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.

B Rincez al'eau riede puis appliquez une créme hydratante.

Masque a la rose contre les mains abimées

Un soin anx donces sentenrs de rose
pour régénérer la pean de vos mains.

Ingrédients

# 2 cuilléres a soupe d'eau gélifiée i l'agar-agar (voir recerce
p. 104-105)

# 1 cuillére a soupe d’huile de rose musquée

# 1 cuillérea café d'infusion de pécales de rose ou d'eau florale
de rose

# Faculrarif: 1 gourre d’huile essencielle de rose de Damas
{ou le comble du luxe : 1 gourre d'huile essentielle de jasminl)

B Mélangez de maniére homogene tous les ingrédients.

m Appliquez la préparation sur vos mains en les massant et
laissez pauser pendant une dizaine de minutes.

B Rincez i l'eau riéde puis appliquez une créme hydratante.

Sivous choisissez d'ajouter I'huile essentielle, ce soin est décon-
seillé aux femmes enceintes.
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Masque a la rose pour des mains douces

Ce masque riche est parfait powr les mains rugueuses.

Ingrédients

# 2 cuilléres 4 soupe d'eau gélifiée 3 'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 1 jaune d'eenf

# 122 gourres d'huile essencielle de rose de Damas

® Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m Appliquez la préparation sur vos mains en les massant et
laissez pauser pendant une dizaine de minutes.

B Rincez i l'eau tede puis appliquez une créme hydratante.

En raison de la présence d’huile essentielle, ce soin est décon-
seillé aux fermmes enceintes.

Corps
Gel antidémangeaisons au géranium

Le géranium de ce gel vous aidera
d sowlager les « peawx qui grattent »,
Ingrédients
# 4 cuilléres 4 soupe d'eau gélifiée i l'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)
# 243 goucres d'huile essencielle de géranium odorant

B Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m Appliquez la préparation sur votre peau, aux endroits ot elle
démange, mais pas sur les muqueuses | Massez pendant une
dizaine de minutes.
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B Rincez al'eau viede. Appliquez une créme hydratante.

En raison de la présence d’huile essentielle, ce soin est décon-
seillé aux fermmes enceintes; vous pourrez par contre réaliser la
variante ci-dessous.

Gel antidémangeaisons a I'infusion de géranium

Ingrédients

# 250 ml d'eau

# 1 demi-cuillére 4 café d'agar-agar en poudre

# 1 pertite poignée de fenilles de géranium odorane (il s'agic
de l'espice Pelargonium graveolens, et non pas du géranium

ornemental).

B Porter leau a ébullivion. Retirez la casserole du feu, et
mettez-y les feuilles de géranium odorant 4 infuser pendant 5 a
10 minutes, & couvert (pour garder un maximum d’huile essen-
tielle). Filerez. Remettez l'infusion dans la casserole avee lagar-
agar et portez a nouveau a ébullition, a couvert. Laissez bouillir
pendant une minute entiére, puis versez dans un plat & gratin
pour faciliter le refroidissement. Placez au congélateur si vous
étes pressé(e) ou au réfrigérateur sivous avez plus de temps. Sur-
veillez la prise en gelée, et sortez votre préparation quand elle a
arreint la texture désirée. Mélangez et homogénéisez pour sup-
primer les gros morceaux.

m Appliquez la préparation sur votre peau, aux endroits ot elle
démange, mais pas sur les muqueuses! Massez pendant une
dizaine de minutes.

® Rincez al'eau viede. Appliquez une créme hydratante.
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Gommage au sucre complet ou a la cassonade

Un gommage gourmand pour votre pea.

Ingrédients

# 2 cuilléres 4 soupe d'eau gélifiée 3 'agar-agar (voir recerce
p. 104-105)

# 1 cuillére 4 soupe de sucre compler ou de cassonade

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m Appliquez sur votre peau en massant pendant une dizaine de
minutes.

B Rincez i l'eau tede. Appliquez une créme hydratante.

Massage anticellulite aux zestes de citron

Ce soin aux dowces senteurs de citron
sert d masser les endroits stratégiques.

Ingrédients

# 2 cuilléres i soupe d'eau gélifiée i 'agar-agar (voir recerce
p. 104-105)

# 1 cuillére a soupe de zestes de citron fraichement prélevés

# 1 cuillére & café de gros sel gris (pas de sel fin)

m Mélangez de maniére homogéne tous les ingrédients.

m Appliquez sur votre peau en massant pendant une dizaine de
minutes.

B Rincez i l'eau tede. Appliquez une eréme hydratante.
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Des recettes de soins «maison» au
son d’avoine et a I’agar-agar

Pourquoi ne pas combiner ces deux ingrédients pour
profiter de tous leurs bienfaits dans des soins naturels

«Imalsons 7

Contour des yeux anti-ige
a Phuile de pépins de framboise

Ici, la star est Ubuile de pépins de framboise, une buile anti-dge

nowrrissante et viche en composés antioxydants.

Ingrédients

# 2 cuilléres 4 café d'eau gélifie 4 'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 2 cuilléres 4 café de son d'avoine

# 1 cuillérea café d’huile de pépins de framboise

B Mélangez tous les ingrédients de maniére homogéne.

B Appliquez cette préparation sur la peau autour des yeux, en
prenant soin i ne pas en mettre dans les yeux. Laissez pauser une
dizaine de minutes.

® Rincez a l'eau déde puis appliquez une créme hydratante
«spéciale contour des yeux».
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Démaquillant pomme-lavande

Pomme, citron et lavande se combinent
en un démaquillant gowrmand.

Ingrédients

# 2 cuilléres i soupe d'eau gélifiée  'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 1 cuillére 3 soupe de son d’avoine

# 1 demi-pomme

# 1 cuillére & soupe de jus de cicron

# 3 gources d'huile essenrielle de lavande fine

m Mixez tous les ingrédients ensemble pour obtenir une prépa-
ration homogéne.

m Appliquez sur votre peau i 'aide d’un disque de coton.

® Rincez a l'eau tiede et appliquez une créme hydratante.

B Vous pouvez garder cette préparation plusieurs jours au frais
dans un récipient hermétique.

Gommage doux et hydratant
au son d’avoine et a ’agar-agar

Associez simplement Ueau gélifiée et le son davoine
pour obtenir ce soin gommant doux.

Ingrédients
# 2 cuilleres 3 soupe d'eau gélifiée i l'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 1 cuillére 4 soupe de son d’avoine

m Mélangez les ingrédients ensemble pour obtenir une prépara-
tion homogéne.
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B Appliquez sur votre visage ou vos mains en massant douce-
ment, pendant une dizaine de minutes. Rincez a l'eau tiéde et
appliquez une créme hydratante.

Masque au lait et au son d’avoine

Tous les bienfaits de lavoine, sous forme de lait et de son,
se combinent dans ce masque.

Ingrédients

# 250 ml de lair davoine

# 12 2 cuilléres 3 soupe de son d'avoine

# 1 demi-cuillére & café d’agar-agar en poudre

m Portez le lair 4 ébullition dans une casserole. Ajoutez lagar-
agar et laissez bouillir pendant une minute entiére, puis versez
dans un plat i gratin pour facilicer le refroidissement. Placez au
congélateur sivous étes pressé(e) ou au réfrigérateur sivous avez
plus de temps. Surveillez la prise en gelée, et sortez votre prépa-
ration quand elle a arteint la rexture désirée. Mélangez et homo-
généisez pour supprimer les gros morceaux.

B Ajoutez une a deux cuilléres a soupe de son d'avoine ;la quan-
tité dépendra de la texture souhaitée.

B Ensuite, appliquez la préparation sur votre visage propre et
sec. Laissez pauser 10 2 20 minutes. Rincez i l'eau tiede et appli-
quez une créme hydratante.
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Masque astringent au gingembre

Ici, la star est le gingembre, utilisé pour ses effets toniques

Sur Pﬂfﬂ‘vE‘P&IH.
Ingrédients
# 2 cuilléres i soupe d'eau gélifiée 4 'agar-agar (voir rececce
p. 104-105)

# 1 cuillére 4 soupe de son d’avoine

# 1 cuillére a caf de gingembre fraichement ripé

m Mélangez tous les ingrédients ensemble pour obtenir une pré-
paration homogéne.

B Appliquezla préparation sur votre visage propre et sec. Massez
pendant environ 5 minutes.

® Rincez i l'eau uede et appliquez une eréme hydratante.

Masque facial apaisant a la lavande

La lavande est ici utilisée pour son effet relaxant.

Ingrédients

# 2 cuilléres  soupe d'eau gélifiée  'agar-agar (voir rececte
p. 104-105)

# 1 cuillére 4 soupe de son d’avoine

# 132 gourres d’huile essencielle de lavande fine

m Mélangez tous les ingrédients ensemble pour obtenir une pré-
paration homogéne.

m Appliquez la préparation sur votre visage propre et sec. Laissez
pauser 10 a 20 minutes.

® Rincez i l'eau tiede et appliquez une eréme hydratante.
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En raison de la présence d’huile essentielle, ce soin est décon-

seillé aux fernmes enceintes.

Soin au miel pour les peaux fragiles

Cette recette nourrissante, an wmiel et i Uhuile de rose musquée
régénérante, seva parfaite powr les peaux exigeantes.

Ingrédients

# 2 cuilléres  soupe d'eau gélifiée 4 I'agar-agar (voir rececre
p. 104-105)

# 2 cuilléres 4 soupe de son d'avoine

# 2 cuilléres 4 café de miel liquide

# 2 cuilléres 4 café d’huile de rose musquée

® Mélangez tous les ingrédients ensemble pour obtenir une pré-
paration homogéne.

B Tamponnez ce mélange sur votre peau matin et soir avec un
disque de coton.

B Rincez al'eau puis appliquez une créme hydratante.
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Conclusion

Vous connaissez maintenant les multiples bienfaits du
son d’'avoine et de 'agar-agar pour votre santé, votre min-
ceur, votre gourmandise et votre beauté. Ces deux ingre-
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! Et par la suite, vous
pourrez ouvrir vos horizons en intégrant d'autres algues
et d'autres céréales (sous forme de son ou non) a votre ali-

Imentacion...
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