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Avertissement

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer
un traitement pour quelque affection ou parhologie que
ce soit. La consommartion de café, de thé et de cacao doit
s'inscrire dans une bonne hygiéne de vie, notamment un
régime alimentaire équilibré et une pratique sportive régu-
liere. Toute affection ou pathologie nécessite la consulta-
tion d'un médecin. N'arrétez en aucun cas votre traitement
sans avis médical.
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Introduction

Café, thé, cacao, autant de denrées qui figurent a la
carte de n'importe quel débit de boissons et a de nombreux
instants de partage en famille, entre amis ou entre collé-
gues. Leur réputation de convivialité ne masque pas leur
image sulfureuse. Si le café symbolise les instants de far-
niente entre étudiants et les discussions a batons rompus,
comme la série Friends I'a démontré en ouvrant le pilote au
céléebre Central Perk et en clérurant les aventures des six
New-Yorkais sur le célebre « On va boire un café », il est éga-
lement l'artisan de notre tonicité et de notre dynamisme
lorsque nous bouclons un dossier en retard, ce dont la série
Caméra Café fait la caricature. Il est décrié pour son coté
excitant, chanté par Serge Gainsbourg dans Couleur café.
Quant au thé, employé a bon escient il est 'ami de notre
ligne, mais dégusté trop tard il peut étre le prélude d’in-
somnies. Le cacao, réputé aphrodisiaque et antidépresseur,

est soupconné de susciter l'addiction.

Présents dans les bistrots, sur les éragéres, dans les
magasins et toutes les entreprises, le café, le thé et le cacao
sont également des concentrés de bienfaits pour votre

beauté, votre santé, votre maison et vos papilles.
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CHAPITRE 1

A la découverte du café,
du thé et du cacao

Introduction

Aujourd’hui, n'importe quelle grande surface vous pro-
pose du café, du thé ou du cacao en poudre. Le petit noir,
le chocolar chaud, le Lapsang Souchong tiennent le haut
de toutes les cartes des cafés francais. Savez-vous quavant
leur démocratisation, ces trois breuvages ont constitué des
nectars de luxe, qui se dégusraient de facon confidentielle ?
Ainsi, Soliman Aga, ambassadeur auprés de Louis XIV,
recevait ses invités de marque dans son appartement pari-
sien pour leur offrir du café a la rurque au cours d'un
cérémonial faste. Quant au tea time, il fur inauguré par la
duchesse de Bedford au xvur siecle, qui prit 'habirude de
convier ses amies a déguster un thé et une petite collation
en milieu d’aprés-midi. Enfin, le cacao érair urilisé princi-
palement par les Mayas lors de cérémonies religieuses.

Ces trois substances pcssédent autant de vertus cosmeé-
tiques qu'elles apportent de bienfaits pour votre santé, tout

en devant étre consommées avec modération. Ainsi, le café
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entre dans la composition de nombreux produits anticel-
lulite, le thé est également reconnu comme un partenaire
minceur, le beurre de cacao contient des antioxydants et le
cacao a des effes lipolyriques.

Cependant, ce guide serait incomplet s'il excluait les
vertus culinaires du café, du thé et du cacao, urilisés dans
de nombreux desserts, ensemble ou séparément. De plus,
le thé et le café dériennent de nombreuses propriétés utiles
pour votre maison et votre jardin.

Un peu de botanique

Le caféier appartient a la famille des Rubiacées et au
genre Coffea. Ce dernier regroupe environ 60 espéces, parmi
lesquelles les deux best-sellers mondiaux: I'arabica (Coffea
arabica), espéce la plus anciennement cultivée, et le robusta

(Coffea canephora).

Le théier (Camellia sinensis) fait parrie des Théacées. Voisin
du camélia horticole, Camellia japonica, c’est en revanche le
faux frere de l'arbre a thé, qui est une Myrracée.

Le cacaoyer (Theobroma cacac) fait partie de la famille
des Sterculiacées au méme titre que la noixde cola, connue
dans le monde entier grice a une célebre bouteille rouge.

& Groupe Byrolles
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DES PLANTES UTILISEES DEPUIS DES MILLENAIRES

Des plantes utilisées
depuis des millénaires

Le café

Le caféier serait originellement né en Afrique aux envi-
rons du lac Vicroria. Cet arbuste aurait ensuite été trans-
porté sur les hauts plateaux d’Ethio pie puis au Yémen. Clest
a cet endroit, d’ailleurs, qu'un berger aurait découvert l'ac-
tion excitante du café, en constatant que ses brebis étaient
plus agitées qu'a l'accoutumée lorsqu'elles broutaient des
branches de caféier avec leurs fruits et leurs graines. Ainsi,
cest dans le monde musulman que le café a fair ses débuts.
A Istanbul, deux Syriens, Schems et Ekem, ouvrirent les

eux premiers caftés publics, aux environs de . Mais le
deux p fés publics, de 1555. Mais |
monopole musulman ne tarda pas a prendre fin. En effet,
un pélerin hindou, de retour de La Mecque, acheta et trans-
porta clandestinement des graines vierges jusqu'a Mysore,
en Inde. Par ailleurs, un Hollandais importa un pied de
caféier a Ceylan. Le café pénétra ensuite en Europe par plu-
sieurs canaux. Les consommarteurs vénitiens 'importaient
d’Egypte. L'usage passa bientér en Allemagne. De méme,
au débur du xvire siecle, des négociants anglais et hollan-

ais le firent connaitre dans leur pays. Cest tardivemen
dais le firent tre dans leur pays. Clest tard t
qu'il apparut & Marseille, en 1654. Le succés de la boisson
persista ensuite, comme nous le savons.

13
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Le thé

Le thé, en revanche, nous vient d’Asie. En effer, origi-
naire du Tibet, il aurair ensuite gagné les régions chinoises
du Sichuan et du Yunnan par caravane et voyagé par les
fleuves vers le Tonkin, le Laos, la Thailande et la Birmanie.
En Assam, s'est développé le célebre thé assam, roujours dac-
tualité. Dés le viu© siecle, cette plante était une monnaie de
troc en Asie centrale, afin de se procurer des chevaux élevés
par les nomades. Cependant, le thé n'amorca pas immeédia-
tement sa conquéte de I'Ouest, 'Occident n’y voyant aucune
attractivité commerciale. Ce nest quapres la conquéte
arabe que le thé connut le succés en Méditerranée. Vivace
au x1° siecle, la tradition du thé fut arrétée net en Chine
avec la conquéte mongole. Elle ne reprit quau xv* siecle sous
l'empire des Ming. En Europe, Marco Polo nel'a évoqué que

comme boisson prisée par les fermmes et les vieillards.

Il faudra artendre les grandes découvertes pour que les
Anglais créent des comproirs actifs 3 Madras, Calcurta
et Bombay. En 1610 seulement, la Compagnie hollan-
daise des Indes orientales introduisit le thé a Java, avant
de l'importer aux Pays-Bas. La denrée gagna ensuite la
Grande-Bretagne. Ainsi la plante connutelle enfin le
succes en Europe. Au xvir siécle, la boisson érair recherchée
et consommée 4 Londres et Amsterdam. Dans le méme
temps, le thé recueillait les faveurs de Louis XIV et du car-

dinalde Mazarin. Fournipar les apothicaires et les épiciers

& Groupe Byrolles
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a prix dor, il fut toutefois tardivement consommé en tant
que boisson en France.

La crise de l'opium, en 1839, obligea les Anglais a crouver
d'autres fournisseurs de thé que la Chine, avec Ceylan
(actuel SriLanka), tandis que les Hollandais investissaient
I'Indonésie, la Turquie, I'lran, le Bangladesh, la Malaisie et
le Viernam. En 1900, la culture de thé pric son envol au
Malawi, puis au Kenya, vingt-cinq ans plus tard. A partir
de 1946, PAmérique du Sud se mit également a cultiver le
thé. Suivie par I'Australie et la Papouasie-Nouvelle-Guinée

a partir de 1962,

Le cacao

Quant au cacao, sa culture remonterait aux plus
anciennes civilisations américaines, quelque 1500 ans
avant notre ére, chez les Olmeéques, peuple des basses terres
des régions littorales du Mexique au Yucatan. Christophe
Colomb a découvert le cacao au terme de son voyage mari-
time, en 1502, lorsqu’il toucha la Jamaique et l'ile de Gua-
naja. Les feves étaient rorréfiées, concassées sur une pierre
réservée a cet usage et mélangées a de 'eau froide, er a de
la vanille pour les puissants, a du piment pour les simples
gens. Les Espagnols, peu friands du breuvage, y ajoutérent
du sucre de canne et prirent 'habitude de le consommer
chaud. Cefutlanaissance du chocolat. Le cacao se répandit
ensuite en Italie et en France. Il fit débat pour I’Eglise. En

15
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effet, il suscitait le plaisir: rompait-il le caréme? Le car-
dinal Brancaccio réconcilia tout le monde et répondit par
lanégative. En France, les adeptes du chocolar étaient Anne
d’Autriche, épouse de Louis XIII, puis Louis XIV. De 16594
1688, David Chaillou fur le seul chocolatier de Paris. Mme
de Sévigné en consomma également. Il passait (a tort) pour
un aphrodisiaque et (2 raison) pour un excitant, utilisé
par Mme de Maintenon, Ninon de Lenclos, Sade ou Casa-
nova. Au x1x° siécle, les grandes firmes aujourd’hui célébres
firent leur apparition: Van Hourten (1815), Menier (1825)
et Suchard (1826), mais également Cadbury. Van Houten
trouva le moyen de séparer le beurre de cacao du rourteau
de cacao dégraissé et de le traiter pourle rendre plus soluble
dans l'eau. Henri Nestlé réussit a obtenir un lait concentré
eta lancer le chocolatau laiten 1876, en collaboration avec
Daniel Peter. Cent ans plus tard, ces visionnaires du cho-
colat voient leurs noms imprimés en milliers d'exemplaires

sur les gc:nclc:les. des su perm archés.

Espeéces et variétés

Le café

Sur 73 espéces de caféiers identifiées a travers le monde,
un duopole s’est établi pour fournir la quasi-toralité de la

production mondiale: Coffea arabica (connu sous le nom

& Groupe Byrolles
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ESPECES ET VARIETES

d’arabica) et Coffea canephora (robusta pour les intimes).
Chacune de ces espéces a fait éclore plusieurs centaines de

varieres,

Larabica représente environ 70 % de la production
mondiale de café. Les caféiers de cette espéce mesurent 3 a
5 meétres de hauteur en culture, avec des feuilles verr foncé.
Chaque arbuste fleurit 2 a 3 fois par an et produit des cerises
de café, donnant des cafés d’une qualité aromatique incon-
testable. Deux cents variétés darabica sont cultivées a tra-
vers le monde. Leurs fruits varient selon le sol qui les nourrir,
l'ensoleillement ou encore laltitude. Huit cents ardmes
d’arabica sont répertoriés, faisant lobjet parfois de culrures
analogues a celles de grands vignobles, donnant lieu a des
crus exceptionnels, dont le bourbon pointu de La Réunion,
le blue mountain jamaicain ou encore le moka échiopien.

Quant au robusta, il représente 30 % de la production
mondiale. Son terrain de prédilection estla forét tropicale,
mais il est également cultivé dans les plaines d’Afrique
centrale, du Brésil, du Vietnam ou encore d'Indonésie. Cet
arbuste mesure entre 5 et 8 meétres de haut, avec des feuilles
vert clair. Les arbustes de Coffea canephora produisent des
cerises d'une teneur en caféine deux fois supérieure a celle
des grains d'arabica. Le café issu de cet arbuste est puissant
et un peu amer; cest la raison pour laquelle il est souvent
marié a I'arabica, afin de créer des cafés puissants et aro-

matiques comme le ristretto et la plupart des expressos.

17
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Le thé

Les couleurs et les saveurs du thé sont aussi plurielles
que ses terres d'origine. Le thé blanc est principalement
cultivé en Chine, dans la province du Fujian, en Inde du
Nord et au Népal. Parmi les thés blancs les plus connus,
citons 'aiguille dargent au duvet blanc, la pivoine blanche
et le sourcil de la longéviré. Laiguille dargent est légere
en tasse, les deux autres ont un aréme puissant. Les thés
blancs du Népal et de I'Inde ont des arémes suffisamment
puissants pour saccorder avec des pl:u:s cuisineés,

Les thés verts chinois aux notes torréfices, de legumes
cuits et de chartaigne, avec des poles doux et tanniques
dominants, sont agréables consommés chauds. Les thés
verts japonais présentent généralement des notes marines
et végétales, avec une certaine acidité et un pole doux déve-
loppé. Ils sont bons tiedes ou froids.

Le thé jaune a une saveur proche de celle des thés verts
chinois. Les variétés les plus connues sont le jun shan yin
zhen,lemengding huangya et le huo shan huangya. Le thé
jaune développe généralement un bouquet aromatique aux
notes fruitées et de tofu.

Le thé rouge, ou thé noir, a conquis les palais anglais
et les Indiens, lors de la colonisation britannique. 5a large
palette aromartique varie selon le pays, laltitude, la saison
de récolte. Ses notes de fond sont souvent compotées,
vanillées ou grillées.

& Groupe Byrolles
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Le thé bleu-vert (oolong), selon son degré d'oxydartion et
de torréfaction, a une gamme d’ardmes trés variée, allant
de la fleur blanche ou de fruits pour les thés les moins
oxydés, 4 des notes vanillées, de miel ou torréfiées pour les

thés fortement oxydés ou torréfiés.

Enfin, le pu'er a des notes aromatiques trés typées, avec
beaucoup de velouré.

Le cacao

Trois grandes variétés de cacao existent: les criollo, les

forastero et les trinitario.

Le criollo est le cacao originel. Il a été planté deés le
xvi® siécle et dabord cultivé au Venezuela, en Amérique
centrale et au Mexique, puis en Equateur, au Nicaragua et
au Guatemala. Ce prince des cacaos est fin, avec un aréme
puissant. Cependant, fragile face aux maladies er aux
attaques des insectes, il ne représente que 5% de la produc-
tion mondiale. Nous ne le retrouvons que dans la chocola-

terie haut de gamme.

La variété forastero, beaucoup plus résistante et produc-
tive que la variétré criollo, représente 80 % de la production
mondiale rotale. Elle provient principalement de Haurte
Amazonie et d’Afrique de I'Ouest. Peu aromarique, avec
une amertume forte et courte, elle est surtout destinée a la

fabricarion des chocolats courants.
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Les trinitario sont des hybrides narurels des deux
variétés précédentes et tirent leur nom du lieu on ils ont
éré implantés: Trinidad. La qualité du cacao trinitario est
moyenne a supérieure, avec une forte teneur en beurre de
cacao. Il représente 15 % de la production mondiale.

Les zones de prod uction
et de récolte

Le café

Le café est surtout produit en Amérique du Sud: le
Brésil est de loin le plus gros producteur mondial, suivi
par le Vietnam, la Colombie et I'Indonésie. A eux seuls, ces
quatre pays représentent 63 % de la production mondiale.
Le Brésil et I'Indonésie produisent aussi bien de l'arabica
que durobusta, rtandis que le Vietnam se limite au robusta,
et la Colombie, a l'arabica. Les plus gros imporrtateurs,
en revanche, sont concentrés en Union européenne, aux
Etats-Unis et au Japon. Les Allemands sont les plus gros
consommateurs de café des pays importateurs, suivis par
les Italiens et les Francais. L'Argentine et la Fédération de
Russie sont également de grandes consommactrices.

& Groupe Byrolles
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LES ZONES DE PRODUCTION ET DE RECOLTE

Le thé

Le thé est, quanta lui, asiatique. La Chine, lieu de nais-
sance et berceau du thé, produit le lapsang souchong, le
gunpowder et le keemun, mais également l'oolong, le thé
blanc et certains thés parfumés. L'Inde est notamment
connue pour produire le darjeeling. Le Kenya produit des
thés vifs, colorés, d'une couleur cuivrée. Cirons également
le Malawi, le Zimbabwe, la Tanzanie et l'Afrique du Sud.
L'Indonésie produit des thés legers et savoureux. Enfin, le
Japon se distingue par la production de thé vert de qua-
lité, dont le matcha ou maccha, souvent utilisé en cuisine
et magnifié par les magazines pour ses vertus « détox» et
ses antioxydants.

Le cacao

Le cacao provient principalement d’Afrique: en 2009-
2010, le continent pése 68 % de la production rtotale de
graines de cacao. La Cote d’Ivoire et le Ghana sont en téte
du classement. LAmérique représente 14 % de la produc-
tion totale, avec deux locomotives: le Brésil et I’Equateur.
Enfin, I'Indonésie produit 15 % du cacao mondial. La part
de I'Afrique aurait augmenté en 2011. Cependant, il est
principalement transformé en Europe et en Amérique.

21
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Quelques conseils d’achat

Choisissez bien votre café

Le gotit, la couleur et I'ardme du café dépendent large-
ment de sa rorréfaction. Cetre opération expose les grains
a une chaleur qui peut avoisiner les 250 °C. Chauffé a tem-
pérature élevée, le café sera fort, corsé et peu acide. S'il est
chauffé a plus basse température, le café sera plus doux,
plus léger, avec des nuances de couleur. La mouture du
café - la facon dont il est moulu - conditionne aussi son
gout. Plus elle est grossiére, plus l'eau percole rapidement
sur les grains et moins le gott est prononcé. Plus la mou-

ture est fine, plus I'arome est subtil.

Le café soluble est le breuvage préféré des hommes
pressés, disponible en poudre ou sous forme granulée.
Pourobrtenir du café lyophilisé, on congelele café concentré
a -40°C, avant de le placer dans une chambre de lyophili-
sation ot 'on fait le vide absolu. L'eau avec laquelle le caféa
éré fair passe directement de I'état solide a 'érat gazeux. I
reste alors les petits granulés de café lyophilisé.

Le café décaféiné est traité avantla torréfaction des grains
verts. Il s'agit d’'enlever la caféine et de lui laisser ses aurres
composants. Les méthodes eau-charbon actif et la méthode
chlorure de méthyléne consistent a rincer les grains a l'eau

chaude er 4 extraire la caféine avec des filtres de charbon

& Groupe Byrolles
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actif ou du chlorure de méthyléne. Ces deux procédés alce-
rent le gotitdu café, faisant disparaitre aussi quelques huiles
constitutives de son ardme. Le troisiéme consiste a utiliser
un gaz, l'anhydride carbonique, devenu liquide grice a une
pressurisation, pour dissoudre la caféine. Ensuite, la pres-
sion est diminuée pour permettre au gaz de s'évaporer.
Cette méthode cotite plus cher. Enfin, il existe une méchode
naturelle. Certaines cerises de café sont naturellement
décaféinées, I'arbuste érant incapable de produire l'enzyme
qui transforme la théobromine en caféine. Les substances
actives et l'aréme du grain sont alors conservés.

Quant au café issu du commerce équitable, sa qualité est
garantie, car le commerce équitable respecte un cahier des
charges strict. Par ailleurs, les réseaux équitables ne passent
pas par les intermédiaires habituels, ce qui réduit les cotts.
Le cours ne peut affecter que le prix et non la qualite.

Votre thé au supermarché
ou en boutique spécialisée

Si vous achetez votre thé en supermarché, préférez le
thé vendu en vrac dans des boites: son rapport qualité-prix
au kilo est meilleur que celui des sachets. Vous pourrez
trouver des filtres a thé en papier a coté des filtres a café.
Sile vrac vous rebute, optez pour des sachets pyramidaux.
Plus volumineux, ils contiennent des feuilles de meilleure
qualité que leurs homologues carrés.
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Pour différencier le thé des infusions, lisez bien ce qui est
inscrit sur la boite. Thé doit étre écrit en toutes lettres sans
guillemets pour garantir lauthenticité du breuvage. Dans
ce cas, la préparation contient au moins pour moitié de thé,
associé a d'autres plantes - dont les écorces dagrumes, les
épices comme la cannelle ou des feuilles de menthe -, ou aro-
matisé avec des huiles essentielles. Pur, il peut mélanger dif-
férentes origines, c’est le cas de 'english breakfast. Au-dela

de la mention «thé», consultez les ingrédients.

En supermarché, vous trouvez notamment du thé
nature ou aromatisé, du thé noir narure, tels que darjee-
ling, ceylan et english breakfast, mais aussi des mélanges
aux fruits rouges, au caramel, a la vanille, 4 la mangue oua
l'abricot. Les linéaires proposent depuis peu des sachets de
thé blanc aromartisé également. Un choix encore restreint.

Vous y trouvez également des produits étiquetés «bio»
ou «équitables». On trouve de plus en plus de thés bio de
qualité. Quant aux chés équitables, pour étre labellisés, ils
50N SOUVENL prc:duits en coopérative, cé qui ne va pas sys-
tématiquement de pair avec la qualicé.

Dans les magasins spécialisés et sites de vente en ligne,
vous trouverez des thés dorigine et des variétés parfumées
ou aromatisées. On annonce d'abord s’il est aromarisé,
ensuite sa production d’origine, sa couleur, son jardin ou
sa région et son nom propre. Un thé frais de bonne qualicé
doit étre odorant, sans odeur de foin sec, avec une masse
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homoeéne, des feuilles ou des boureeons réeculiers et des
gene, £ £
pousses souples.

Cacao et chocolat: décryptez les étiquettes

Le chocolar noir est un mélange de pare de cacao, de
beurre de cacao et de sucre. Lorsqu'une plaque mentionne
«chocolat noir a 70 % », elle veut signifier par la que le pro-
duit se compose de 70 % de pare de cacao - constitutive de
I'amertume du chocolat - etde beurre de cacao, et de 30 % de
sucre. Le chocolat au lait contient en plus du lait en poudre.
Enfin, le chocolat blanc ne comporte pas de pite de cacao,
seulement du beurre de cacao, du sucre et du lait en poudre.
Un chocolat de qualité doit étre lisse et brillant, de couleur
unie. Il doit étre parfumé, se briser nettement. Sl sagir de
chocolat a croquer, il doitse briser d'un bruit sec. Il commen-
cera a fondre sans devenir pateux. Un chocolat bio contient
au moins 95 % d’ingrédients bio: le chocolat, le lait, le sucre,
le lait, les noisettes et les amandes doivent étre bio.

Le cacao en poudre, pour écre labellisé comme tel, doit
contenir plus de 20 % de beurre de cacao. En dessous, clest
du cacao maigre en poudre. Quant au chocolar en poudre,
il contient au moins 25 % de cacao en poudre et du sucre.
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QU’EST-CE QUE LE CHOCOLAT CRU ?

Le chocolat cru est composé de féves de cacao qui n'ont
subi aucune torréfaction ni conchage (affinage du cho-
colat par brassage a 80 °C). Il a été séché a moins de
45 °C puis réduiten grué (voir page 69) trés fin a la meule
de pierre. Certains artisans d'Amérique centrale pra-
tiquent encore ce procédé, hérité de la tradition maya.
Il peut étre agrémenté d'épices fraichement moulues, de
fruits déshydratés et de sucres naturels.

Quelques conseils de conservation

Le café

Premier ennemi du café: la chaleur. Votre café en grains,
si vous devez le conserver plus d’une semaine, trouvera
place dans un sac en plastique hermérique, au freezer.
Il peut ensuite passer directement au moulin. Deuxiéme
grand ennemi du café: Poxygéne. Moulez-le a la dernieére
minute. En effet, une fois réduit en poudre, il est davan-
tage exposé a l'air et laisse échapper plus vite son aréme.
Elc:ignez-le, comme le thé, des produits odoriférants. S'il
doit étre installé dans votre placard 4 épices, conservez-le
dans un récipient hermeétique, propre et réservé a cet usage.
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Par correspondance, passez de petites commandes. Le café
moulu, quant a lui, est conservé au frais dans une boite
hermérique.

Le thé

Le thé se conserve au frais, au sec etd I'abri de la lumiére.
Rangez-le dans une boite métallique ou en bois épais et
inodore, trés hermétique. En effet, le thé capte la moindre
odeur ambiante. Certains thés japonais sont des «prin-
Cesses au petit pois» qui se conservent au cc:ngéla.teur. Les
récoltes de primeurs doivent étre consommées dans les
huit mois, les thés plus costauds dans 'année. Seuls les thés
noirs peuvent étre affinés dans des caves spéciales pendant
plus longtemps. Une fois sortis de la cave, consommez-les
dans 'année.

Le chocolat

Le chocolart est une denrée sensible et fragile. Exposé a
'’humidité, le sucre cristallise en surface et il blanchit. En
cas de chaleur, les mariéres grasses remontent a la surface
et le chocolat perd de son gott. Enfin, la lumiére l'oxyde
et le rancit. Conservez-le a l'abri de '"humidité, des odeurs,
de la lumiére et dans son emballage. Un chocolat noir se
conserve un an;lechocolat au lait et fourré, six a huit mois;
les confiseries, 48 heures. Pour ceux qui ne le finiraient pas
avant. Hypothese peu crédible.
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Quelques conseils de préparation

Pour bien préparer son café

Un café bien préparé, clest peu de choses: une cafetiere
propre, une eau ni trop dure, ni javellisée, une quanriré
optimale de café, entre 4 et 6 g par tasse, une température
supérieure au point d’ébullition pour libérer les arémes,
une pression de 15 bars minimum sur votre percolateur si
vous aimez votre café corsé. Dernier prérequis, il doit étre
servi instantanément. Astuce anti-refroidissement: laissez
vos tasses baigner tére en bas dans 2 cm d'eau chaude.
Essuyez-les juste avant de verser le café. Ainsi, les parois
ne refroidiront pas trop vite le café et le contact pour les

clc:igts sera plus agréable.

Un thé chaud dans les régles de I’art

Leau représente la moitié de la réussite de votre thé,
Elle doit étre filtrée ou légerement acide, de type Volvic, et
chauffée dans un récipient quilui est consacré. Plus le thé est
oxydé, plus l'eau doit étre chaude (entre 70 er 95 °C). Moins
les thés sont oxydés, plus ils sont fragiles et nécessitent une
eau tempérée. Le thé doit étre dosé a raison de 2 g pour 10 cl
d'eau. La théiére doit étre en terre cuite ou en matériau lisse.
L'infusion dure entre une et dix minutes suivant le thé. Si

elle est trop longue, le thé peut devenir amer.
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Les incontournables pour un thé froid

Les thés aromatisés et les thés aux fleurs sont délicieux
glacés. La qualité de l'eau répond aux mémes impérarifs
que pour le thé chaud. Pour 1 litre d'eau, mettre 1 grosse
cuillerée a soupe bombée de thé. Le faire infuser dans une
grande théiére ou une grande casserole. Sivous infusez du
thé en vrac, l'eau doit étre entre 19 et 30 °C. Comptez entre
vingt et quarante-cing minutes selon le type de thé pour
une température idéale de 25 °C. Le theé vert infuse plus
vite que le thé bleu-vert ou le thé rouge. Enfin, passezle thé
et réservez-le au réfrigérateur, avant de le consommer dans
les vingt-quatre heures.

Un chocolat chaud véritable

Oubliez la poudre de cacao et préférez prendre 30 g de
chocolat en tablette, que vous ferez bouillir et mélangerez
au fouet avec 33 cl de lait, 20 g de sucre et 3 cl de créme.
Pour l'aérer, vous pouvez l'agrémenter de mousse de lait,
si vous avez une machine a expresso. En ce cas, prenez du
lait demi-écrémé, qui mousse plus facilement que le lait
entier. Et si vous voulez vous concocter un chocolat vien-
nois, préparez une chantilly maison et déposez-la au der-
nier moment, juste avant de servir,
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CHAPITRE 2

Les effets bénéfiques
du café, du thé
et du cacao pour la santé

Le café, le thé et le cacao doivent étre consommés avec
modération. En effetr, le café ec le thé sont déconseillés
aux personnes sujettes aux reflux gastriques. De méme,
ces deux boissons sont déconseillées aux personnes qui
connaissent l'insomnie, les ulcéres a l'estomac et l'anémie
avérée; mais le chocolat nappelle pas I'acné, contrairement
aux idées recues. Ne les diabolisez pas pour autant. En
effet, si le café, le thé et le cacao sont consommés raison-
nablement, ils recélent une quantité infinie de bienfairs
pour la santé: prévention de certains cancers, de maladies
cardio-vasculaires, du vieillissement et de la dépression,
mais également des maladies de Parkinson et d’Alzheimer.
Ils permettent également de fluidifier le sang et stimulent
le systéme nerveux central. Enfin, ces trois plantes peuvent
guérir certains de vos bobos au quotidien.
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Le cacao, ingrédient énergétique
par excellence

En matiere nutritionnelle, seul le cacao est pertinent,
le café et le thé représentant un nombre négligeable de
calories, de protéines, de glucides et de lipides. Les lipides
du cacao lui viennent principalement du beurre de cacao.
Celui-ci contient surtourt des acides gras saturés (acide pal-
mitique et acide stéarique) et 35 % d'acide oléique (acide
gras mono-insaturé). Or lacide oléique aide l'organisme
a réduire le mauvais cholestérol et a prévenir les maladies
cardio-vasculaires. Quant a lacide stéarique, bien que
saturé, il n'est pas le diable en personne. En effet, plusieurs
études démontrent qu’il n'augmente pas le mauvais cho-
lestérol, ni ne réduit le bon. Par ailleurs, il diminuerair le
risque de formation de caillots. Les glucides principale-

ment présents dans le cacao sont le fructose et le glucose.

Minéraux, vitamines et acides aminés

Le cacao, a l'instar de la banane, regorge de potassium
(337 mg pour 10 g). Ce minéral, non content d’équilibrer le
pH du sang er de favoriser la digesrion, facilire la contrac-
tion des muscles et du cceur et aide a la transmission de
linflux nerveux. Le café, quant a lui, n'en contient que
51 mg par tasse de 100 ml. Le cacao est également riche en
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MINERAUX, VITAMINES ET ACIDES AMINES

calcium (10,2 mg pour 10 g de poudre), minéral qui parti-
cipe a I’édification et au renouvellement du squelette, aussi
bien qu'a la contraction musculaire et cardiaque, a la coa-
gulation sanguine et aux échanges cellulaires. Le café et le
thé en comportent également, dans une moindre mesure
(6 ou 7 mg pour une tasse de 10 cl). Cela dit, I'ingrédient
star du cacao reste le magnésium. En effet, le cacao en
contient davantage, de loin, que le café et le thé. Ce minéral
aide a fixer le calcium sur les os, régule la contraction mus-
culaire et cardiaque et aide a lutter contre le stress, en plus
de participer a la transmission du flux nerveux. Enfin, le
phosphore ne se trouve pas que dans le poisson: le cacao en
recele en grande quantité (72 mg pour 10 g de poudre). Ce
minéral est le meilleur ami de la sancé des os et des dents
et du maintien du pH du sang. Enfin, le fer, rouage majeur
de la formartion des globules rouges dans le sang et pire

ennemi de I'anémie, est aussi présent dans le cacao.

Le café, le thé, et le cacao contiennent tous trois des
vitamines B, qui contribuent 4 la bonne santé générale du
corps humain, a la production dénergie nécessaire au bon
fonctionnement des cellules, et qui améliorent les foncrions
immunitaires et nerveuses. Le cacao contient également de

la vitamine E, antioxydant puissant, contre le vieillissement.

La L-théanine est en outre l'acide aminé prédominant
dans le thé. Elle a une vertue déstressante et s’utilise dans

certaines crémes de nuit nourrissances.
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Principaux minéraux et vitamines dans le thé, le café et le cacao

Une | 106 | 0d | TGEC R
de thé | de café sucré
én;jalzi‘; » Calories 17 0,8 30
Eau Grammes 99,7 | 993 0,38
Protéines Grammes 0.1 0,15 1,9
Glucides Grammes 0 0 1,28
Lipides Grammes | 0 | 0,02 1,9
Oligoéléments

Sodium Milligrammes 1,3 | 3,37 z
Potassium Milligrammes 255 51 33z
Caleium Milligrammes 6,0 6,4 10,2
Magniésium Milligrammes 1,66 6,44 53.68
Phosphore Milligrammes 1 2 72,8

Fer Milligrammes nonz nz 2
Cuivre Milligrammes 0,0z 0,008 0.38
Zine Milligrammes 0,09 0,04 0.81
34 lode Microgrammes 0,6 0.6 0,29
Manganise Milligrammes 0,28 0,03 0,41
Sélénium Microgrammes 0.1 | 0,1 0,32

Vicamines

Vitamine E Milligrammes | 0 | 0 0,05
Vitamine B Milligrammes 0 0,01 0,01
Witamine BZ Milligrammes 0,01 0,07 n0zz
. Vicamine B3 . Milligrammes 0,1 | 019 0,24
Vitamine B5 | Milligrammes 0,01 0,25 0,057
Vicamine Bo | Milligrammes 0 0,001 0,009
Vitamine BY | Microgrammes | 2.6 | 1 3.3

Source: AF55A/Ciqual French Food Composition Table version 2008
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UM PEU DE CHIMIE

Un peu de chimie

Les polyphénols et les alcaloides (mérhylxanthines)
contenus aussi bien dans le café, le thé et le cacao sont
constitutifs de leurs ardmes et leur donnent des propriétés
qui peuvent s'avérer bénéfiques pour la santé. Ainsi, les fla-
vonoides, sous-classe des polyphénols, trés présents dans
les trois plantes, sont responsables de leurs couleurs et
représentent une source importante d’antioxydants. Ces
trois végétaux contiennent également des alcaloides, de la
caféine, de la théobromine et de la théophylline, avec des
effets stimulants et tonifiants, et bloquant aussi le stoc-
kage des graisses dans les cellules graisseuses (adipocytes).
Le cacao contient également des amines, aux effets anridé-
presseurs, calmants et stimulants.

Les polyphénols

Les polyphénols sont vantés pour leurs propriérés
antioxydantes. Ils sont présents en grandes quantités dans
le café (43,6 4 91,4 mg par tasse suivant sa taille), le thé
(239 mg pour une tasse de 235 ml de thé noir, 209 mg pour
235 ml de thé vert) et le cacao (en moyenne 5624 mg pour
100 g de cacao en poudre selon le site phenol-explorer.eu),
et recelent de nombreux bienfaits pour la santeé.

Les proanthocyanidines sont des tanins condensés,
responsables de lastringence et de l'amertume du theé
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et du cacao. Ainsi, 100 gde cacao en poudre contiendraient
environ 3 145 mg de procyanidines, une tasse de thé noir de
235 ml, 26 mg, une rasse de thé vert, 12,5 mg.

Dans le groupe des flavonoides, on peut citer d’autres
flavanols, en plus des proanthocyanidines: I'épicatéchine
et la catéchine, peu présentes dans le cafe, sont les princi-
paux flavanols contenus dans la poudre de cacao et dans le
thé. Ces molécules luttent efficacement contre les radicaux
libres.

Parmi les acides phénoliques, citons 'acide gallique et
les acides chlorogéniques, notamment, ces derniers étant
présents en grand nombre et en diversité dans le café, qui
en contient45. Ces molécules forment une barriére efficace
contre le mauvais cholestérol et stimulent indirectement la
libération de l'insuline au niveau du pancréas.

Le café contient enfin des lignanes, qui, une fois ingérés,
limitent les maladies cardio-vasculaires et certains can-
cers. Ces composés agissent comme des phytoestrogénes.

Les méthylxanthines

Les meéthylxanthines, dont font partie la caféine, la
théophylline et la théobromine, sont des alcaloides sou-
vent utilisés comme stimulants et pour leurs effets bron-
chodilatateurs. Elles sont également utilisées pour lutter
contre la cellulite.
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Le cacao, le thé et le café sont tous les trois riches en
caféine. Certe derniére est un tonifiant a l'effet stimulant,
qui augmente lattention et diminue temporairement la
somnolence. La caféine stimule également la production
d’endorphines, hormones génératrices de bien-étre. Le
terme « théine» désigne la caféine lorsquelle est contenue

dans le thé.

La théobromine, molécule qui doit son nom au cacao
(Theobroma), est surtout présente dans le cacao, et dans une
moindre mesure dans le thé. Elle stimule le systéme nerveux
central et posséde des propriétés antitussives, diurétiques
et vasodilatatrices. Elle agit en synergie avec la théophyl-
line, présente en faible quantité dans le cacao.

Quantités de caféine et de théobromine contenues
dans le cacao, le thé et le café

10 g 25 ¢l 7el 7el
de cacao de thé de café de café
en poudre expresso décaféiné
Caféine 7,8 mg 50 mg 484mg 0,7 mg
Théobromine | 26 34mg Smg 0 0

Source: lanutrition.fr
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De mu |tip|es propriétés bén éfiq ues

Antioxydants

Le stress oxydatif peut provoquer le développement
de nombreuses maladies chroniques er dégénératives,
comme le cancer, les maladies du cceur, Alzheimer ou Par-
kinson. Ila été également impliqué dans le vieillissement
des cellules. En effec, les systemes développés par le corps
humain pour éliminer les radicaux libres, produits a la
suite de l'utilisation de 'oxygéne par notre corps, ne sont
pas entierement efficaces. Ainsi, les aliments antioxy-
dants sont un réel apport dans la lutre contre les radicaux
libres. Certains minéraux et vitamines sont d'excellentes
sources dantioxydants, parmi lesquels la vitamine E, la
vitamine C et le sélénium. D’autres composants comme
les polyphénols captent également les radicaux libres.
De facon générale, un antioxydant alimentaire se définit
comme une substance qui amenuise significativement les
effets nuisibles a la santé des radicaux libres sur les fonc-
tions du corps humain. Clest le test ORAC qui dérermine
le mieux la capacité antioxydante des aliments. Cepen-
dant, la capacité de caprage des radicaux libres des ali-
ments varie selon les conditions de culture, de récolte, de
transformation alimentaire.

Le café contient de l'acide chlorogénique. Une partie est
absorbée par l'organisme, tandis que l'autre subit une trans-
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formartion chimique pour donner naissance a l'acide caféique
et l'acide quinique, tous deux antioxydants. Lacide chloro-
génique protége du mauvais cholestérol, le LDL, qui est trés
sensible a loxydation, premiére étape de la formarion des
plaques d'athérome. En revanche, le devenir de ces molécules
varie selon la digestion. Par ailleurs, l'acide chlorogénique
favorisela production d'incrétine au niveau de l'intestin, pro-
voquant la libérarion de l'insuline au niveau du pancréas et
ralentissant le passage du sucre de l'intestin dans le sang,

Parmi les flavanols antioxydants du ché, cet aliment
se singularise par sa teneur en gallate d’épigallocaréchine
(EGCG). Lefficacité antioxydante de ce polyphénol a écé
prouvée en laboratoire. Il serait 100 fois plus antioxydant
que la vitamine C. En infusion, le thé vert en contient
27,16 mg pour 10 cl, tandis que le thé oolong en contient
17,89 mg et le thé noir, 9,12 mg. Les proanthocyanidines du
thé et du cacao sont aussi antioxydantes.

Scores ORAC traduisant la capacité antioxydante des aliments

Thénoir | i | The | Chocolar | Fovd™
prit rt blanc | de cuisine o cacao
a boire ve non sucrée

Total ORAC prmal
TE (Tralox 33 1253 264 49944 55653
Equivalents/100 g)

L5, Department of Agriculture, Agricultural Research Service. 2010, Oxygen
Radical Absorbance Capacity (ORAC) of 5elected Foods, Release 2.
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Avec ou sans lait, citron... ?

Les études montrent que l'effet anticxydant du thé au niveau du
sérum sanguin, chez I'lhomme, est diminué lorsquon lui ajoute
du lait. On pense que ce phénomeéne est dl a une complexation
des polyphénols du thé (responsables de I'effer antioxydant)
avec les protéines du lait. Par contre, il a écé montré que le thé

avec du citron est plus antioxydant que sans.

Anti-inflammatoires

Linflammarion permet notre survie, car elle est la pre-
miére 4 se manifester sur les lieux de Pagression. Ainsi,
toute atteinte i notre corps, comme une brilure, une
coupure ou une infection, fait gonfler, chauffer et rougir
la peau. En revanche, la stimulation de I'inflammartion
devient inutile aprés un repas trop riche, un manque
d’exercice ou du stress émotionnel. Si elle devient chro-
nique, elle peur causer des dommages aux tissus, comme
dans le cas de larthrite ou des maladies inflammatoires
de l'intestin, ou encore de I'asthme. Pire encore, I'inflam-
mation chronique peut étre vectrice d'un risque majeur de
contracter plusieurs autres maladies liées au cceur, des can-
cers ou un diabére. En outre, une personne chez laquelle
'inflammation est exagérément stimulée développera plus
facilement des plaques dathérome, a l'origine de l'achéro-
sclérose. De méme, l'inflammation chronique aiderair a
protéger les jeunes cellules cancéreuses, par la libérarion de

radicaux libres en provenance des cellules immunitaires,
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assurant aux cellules cancéreuses longue vie. Enfin, 'in-
flammation chronique serait en lien direct avec le diabére
de type 2. Autant de raisons pour la résorber. Ce sontici les
catéchines du thé qui interviennent ainsi que le cafestol et
le kahweol, molécules présentes uniquement dans le cafe,
notamment lorsqu’il est en grains ou non fileré. Les proan-
thocyanidines du thé et du cacao sont aussi anti-inflam-
matoires.

Antibactériens

Le café et le thé auraient des propriérés antibacte-
riennes. Celles-ci s'appliqueraient notamment a la santé
bucco-dentaire. Ainsi, le café préviendrair les caries, et le
thé, la mauvaise haleine. Plusieurs constituants du café,
notamment la trigonelline (celle-la méme qui rend le café
amer), l'acide nicotinique (ou vitamine PP) et l'acide chlo-
rogénique empéchent Streptococaus mutans de se fixer a la
surface des dents et de libérer de 'acide lactique, connu
pour dissoudre I'émail des dents et provoquer les caries.
De méme, les polyphénols du thé pourraient contribuer a
limiter le développement bactérien et a enrayer la mauvaise
haleine; ils combattraient également les bactéries pro-
ductrices de l'acide sulfurique responsable de la mauvaise
odeur corporelle.
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Antiviraux

Les catéchines du thé auraient un effet antiviral contre

la grippe selon certaines érudes.

Le café, le thé et le cacao
pour prévenir certaines maladies

Cancers

Le café, le thé et le cacao sont tous les trois antioxy-
dants. Nous l'avons vu, le stress oxydatif peut provoquer
certains cancers. Ainsi, les polyphénols, notamment les
catéchines et les proanthocyanidines, exercent des effets
anticancéreux. De méme, le cafestol et le kahweol, exclu-
sivement présents dans le café, préviendraient l'acrion de
certains agents canceérigenes.

Selon une érude prospective de I'école de médecine de
Harvard, l'ingestion de grandes quantités de café pourrait
réduire le risque de certains cancers de la prostate. Cette
étude, qui a suivi plus de 50000 hommes sur vingt ans,
conclut que les hommes qui buvaient au moins 6 tasses de
café par jour avaient 60 % de risque en moins de développer
un cancer avancé de la prostate et 19 % de risque en moins de

développer un cancerde la prostate quel qu'il soit, par rapport
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aux hommes qui n'en buvaient pas. La baisse du risque
n'est pas liée a la caféine, puisque le café décaféiné produit
le méme effet. Plusieurs hypothéses sont alors a 'ceuvre. Le
café influe notamment sur 'insuline et sur les hormones
stéroides, provoquant selon certains chercheurs cette baisse
de risque. D'autres érudes constatent que la consommarion
de café a long terme, grace a ses agents antioxydants, amé-
liore la sensibilité a I'insuline, conduisant le pancréas a en
sécréter moins. Or les niveaux dinsuline ont écé associés a
un plus grand risque de progression du cancer ou de mor-
talité parmi les hommes auxquels un cancer de la prostate
avait éré diagnostiqué. Par ailleurs, le café semble diminuer
le niveau de dihydrotestostérone ou DHT, dérivé de la tes-
tostérone, qui pourrait influer sur le cancer de la prostare.
Cela dit, les érudes ne sont pas encore assez avancées pour
préconiser la consommarion de café en open bar.

Le café protégerair également les femmes du cancer du
sein, moyennant 5 tasses par jour. Des chercheurs de I'ins-
ticut de Karolinska (Suéde) auraient associé cette consom-
mation, chez les femmes ménopausées, 3 un moindre
risque de cancer du sein ER négatif. De méme, I'équipe
du docteur Jingmei Li, 4 Stockholm, a suivi 5929 femmes
ménopausées, dont 2818 arteintes d'un cancer du sein. Les
femmes consommant davantage de café verraient leurs
risques de développer un cancer du sein samenuiser faible-
ment. En revanche, dans le cas de certains cancers du sein,
la diminution du risque est importante. Les femmes qui
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consomment au moins 5 tasses par jour voient le risque de
développer un cancer ER négatif diminuer de 57 % par rap-
port aux femmes qui en consomment une tasse maximum
quotidiennement.

Une étude japonaise suggere que le risque de développer
un cancer du col de I'utérus est moins important chez les
femmes qui boivent trois rasses de café par jour. Le centre
national du cancer au Japon a suivi ainsi 54000 femmes
dgées de 40 a 69 ans pendant quinze ans. Parmi elles,
117 ont développé un cancer du col de l'utérus. Cepen-
dant, le risque était diminué de 60 % chez les femmes qui
buvaient au moins 3 tasses par jour, par rapport a celles
qui en consommaient moins de deux tasses par semaine.
Selon I'étude, le café diminuerait, 1a encore, le taux d’in-
suline, abaissant potentiellement les risques de développer

un cancer du col de 'utérus.

Selon une écude de chercheurs du Roswell Park Cancer
Institute de New York, publiée dans Ulnternational Journal of
Cancer, les femmes qui boivent du thé ou du café plusieurs
fois par jour contractent moins de cancers de 'endometre
que les autres. 1100 femmes ont été suivies pendant seize
années durant lesquelles elles ont noté le nombre de tasses
de café et de thé noir quelles buvaient. Les femmes buvant
4 tasses de thé ou de café quotidiennement avaient 53 %
de risque en moins de souffrir d’'un cancer de l'endomeétre.

Cependant, c’érait le thé qui provoquairt les résultats les
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plus spectaculaires. Ainsi, les femmes buvant 2 rasses de
thé par jour voyaient leur risque diminué de 44 %, celles
qui buvaient 2 tasses de café par jour, avaient un risque
diminué de 29 % seulement. Les chercheurs ont parié sur
I'importance de la part d'antioxydants, dont les polyphe-
nols, dans ces deux boissons. Cependant, ils ont reconnu
un biais: les femmes qui buvaient du thé et du café étaient
souvent plus minces que les autres. Ainsi, le facteur poids

pourrait égalementjc:uer un role dans cette pathc:lc:gie.

D’aprés une érude publiée dans UAmerican Journal of Clinical
Nutrition, les personnes qui consomment 100 mlde thé ou de
café par jour ont moins de risque de développer un gliome,
qui est une forme de tumeur cérébrale. Des chercheurs euro-
péens, dans le cadre de 'érude Enropean Prospective Investiga-
tion into Cancer and Nutrition, ont tenté de déterminer Ieffet
du thé et du café sur le risque de rumeurs cérébrales en sui-
vant 410000 personnes pendant huit ans et demi. Durant
l'étude, 343 nouveaux cas de gliomes ont été diagnostiqués.
Les participants qui consommaient plus de 100 mlde thé ou
de café parjouravaient 34 % de risque en moins de contracter
ce type de tumeur cérébrale que ceux qui en consommaient

moins.

Par ailleurs, les buveurs réguliers de thé vert souffrent
moins f'réquemment et moins gravement de cancers. Cer-
tains chercheurs ont examiné comment 'EGCG du thé

affectait la cyclooxygénase (Cox-2) - dont la surexpression
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a éré impliquée dans nombre de maladies, dont des cancers
- dans des cellules humaines cancéreuses de la prostare.
Les chercheurs ont ainsi démontré que 'EGCG inhibair la
Cox-2 sans affecrer l'expression de la Cox-1 dans ces mémes
cellules. Dans une autre étude, 'EGCG de thé vert a affecté
Pactivité et lexpression de l'antigéne spécifique de la pros-
tate, capable dagir sur la migration des cellules et dautres
processus importants du cancer.

Enfin, le cafestol et le kahweol pourraient jouer un réle
contre le cancer colorectal.

Cerveau et neuroprotection

La caféine contenue dans le café, le thé et le cacao joue
un role prépondérant dans la stimulation du cerveau. Elle
agit en tant qu'antagoniste des récepteurs d’adénosine. Or
l'adénosine est un neuromodulateur du systéme nerveux
central, qui se lie a des récepteurs spécifiques de celui-ci.
Le cas échéant, l'activité neuronale ralentit, d'ot le senti-
ment de somnolence et l'arrivée du sommeil. Or la caféine
se lie aux récepreurs d’adénosine, empéchant le neuromo-
dulateur de s’y loger et de jouer son role de frein. Clest alors
que l'activicé des neurones saccélere. La caféine, activant
en outre de nombreux circuits neuronaux, conduit I'’hypo-
physe a sécréter les hormones chargées de demander aux
glandes surrénales de produire davantage d’adrénaline, ce
qui augmente le niveau d'attention et donne au systéme
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nerveux un surcroit dénergie. Cet effet stimulant peut
durer plusieurs heures.

Par ailleurs, le café permetcraic de lutter contre cer-
taines maladies dégénératives comme Alzheimer et Par-
kinson. La caféine agirait d’abord contre Alzheimer. On
sait que 1 personne sur 4 de plus de 80 ans court le risque
de présenter cette affection. Deux chercheurs ont montré
en 2002 que la consommation de café a 'age moyen de
la vie protégerait d’Alzheimer ou différerait son appari-
tion. Les personnes du panel qui étaient atteintes avaient
consommé moins de caféine pendant les vingt ans pré-
cédant l'affection que leurs pairs. Par ailleurs, une érude
américaine menée sur des souris suggere qu'une ingestion
quotidienne de café pourrait réduire les rroubles de la
mémoire accompagnant cette affecrion. Ainsi, des cher-
cheurs du Centre de recherche sur la maladie d’Alzheimer
de Floride aux Erats-Unis ont programme génétiquement
des souris pour quelles développent des troubles de la
mémoire imitant parfaitement la perte de mémoire qui
intervient au cours de cette maladie. Les souris avaient
a disposition de l'eau pure ou de l'ean caféinée (dosée a
'équivalent de 500 mg pour les humains, soit 5 tasses
de café). Les souris ayant ingéré de l'eau caféinée ont
eu les mémes résultars a des tests de mémoire et de rai-
sonnement que des souris du méme ige qui n'étaient
pas malades. Les chercheurs ont constaté, a I'examen
du cerveau des souris, que les souris du groupe buveur
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de caféine avaient deux fois moins de plaques amyloides
que les souris malades qui avaient bu de l'eau pure. La
caféine réduirairla production d'une enzyme responsable
de la production de ces plaques, amas de protéines qui se
forment au niveau des neurones des personnes atteintes
de la maladie d’Alzheimer. Ainsi, la caféine pourrair
jouer un réle sur les troubles de la mémoire causés par
la maladie d’Alzheimer. De méme, la théanine du thé est
neuroprotectrice et améliore donc la dysfonction cogni-
tive des neurones: elle diminue les dommages oxydarifs
occasionnés aux neurones par les plaques amyloides,
démontrant une potentielle utilicé dans la prévention et
le traitement des maladies neurodégénératives comme la
maladie d’Alzheimer. Cependant, ces tests n'ont été réa-
lisés que sur des souris, et les résultats mériteraient une
expérimentation humaine.

Les méthylxanthines ont des effets sur la symproma-
tologie de la maladie de Parkinson mais également une
dimension préventive, en agissant sur la cause méme de
l'affection. La caféine et la paraxanthine ont un effet pro-
tecteur vis-a-vis de Parkinson, qui résulte de la mort lente
des neurones dansla substance noire du cerveau. Ainsi, les
cellules nerveuses ne produisent plus la dopamine néces-
saire pour communiquer avec le reste du cerveau, d’'oi1 les
gestes saccadés, les tremblements et lattitude figée. Orla
caféine agit sur les récepteurs a I'adénosine (qui ralentis-
sent I'activité des neurones, comme nous l'avons vu).
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Leffer de la caféine sur la production de dopamine agit
également contre la dépression. Ainsi, les chercheurs de
'Ecole de santé publique de Harvard ont mis en évidence
qu'une augmentation de la consommarion de caféine s’as-
sociait a4 une diminution du risque de dépression chez
les femmes d’dge mar. Ils ont ainsi suivi pendant dix ans
50739 femmes igées de 63 ans en moyenne au départ.
Les chercheurs ont recueilli des informations sur leur
consommation de café et surveillé 'évolution de leur santé
mentale. Plus les femmes buvaient de café (caféiné), moins
elles risquaient de souffrir d'une dépression. Les femmes
qui consomment 2 ou 3 tasses de café par jour ont 15 %
de risque en moins de développer des symptomes dépres-
sifs que les femmes qui consomment au maximum 1 tasse
par jour. Celles qui en consomment 4 tasses par jour voient
leur risque de déprimer s'amenuiser de 20 % par rapport
aux petites buveuses. En revanche, le café décaféiné n'a
aucun effer sur les sympromes de la dépression. Quant
au chocolart, il posséde également des composants anridé-
presseurs, dont la théobromine, qui partage les effets de
la caféine, la phénylécthylamine, qui développe des effets
amphétaminiques, et l'anandamide, qui est un cannabi-
noide endogéne comportant un mode d'action trés proche
du THC du cannabis, a l'effer anxiolytique. Cependant, la
teneur du chocolat en ces composants est trop faible pour
avoir un effer antidépresseur. Ainsi, les vertus antidépres-

sives du chocolat sont un mythe sans doute développé par
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de grands gourmands. Peut-étre leffer de plaisir y estil
pour quelque chose?

Il a éré montré que I'ingestion de caféine et de théanine,
deux composants du thé, améliore chez I'étre humain l'at-
tention visuelle et facilite la performance comportementale.
La théanine augmente la fréquence des ondes alpha du cer-
veau, indiquant donc une relaxation de lesprit sans induc-
tion de somnolence. Chez I'homme, la théanine prise par
voie orale arrénue le stress psychologique et physiologique.
En outre, il a été démontré quelle améliore les traitements
antipsychotiques, en particulier sur certains symptomes de
la schizophrénie et dautres pathologies schizoaffectives.

Circulation et maladies cardio-vasculaires

Les polyphénols contenus dans le café, le thé et le cacao
seraient bénéfiques pour le coeur, réduisant le risque de
maladie cardio-vasculaire Ainsi, le cacao favoriserairt la syn-
thése du cholestérol HDL, soit le bon cholestérol. Dapres
une étude publiée dans le Jowrnal of Agricultural and Food
Chemistry, les polyphénols augmenteraient les raux d’apoli-
poprotéine Al (Apo-Al), un composé nécessaire a la produc-
tion du cholestérol HDL. Par ailleurs, ces polyphénols sont
associés a une augmentation du taux de SR EBP, un composé
impliqué dans la synthése et le métabolisme du cholestérol.
Les buveurs de café, selon une étude espagnole, vivraient un
peu plus longtemps. La caféine n'en est pas responsable: les
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mémes résultats sobservent pour les accros au déca. Nous
pouvons en déduire que le role revient aux polyphénols du
café. Le docteur Esther Lopez-Garcia et ses collegues de
Puniversité de Madrid ont interrogé plus de 42000 hommes
et 84000 femmes sur leur consommation de café. Léquipe
a ensuite suivi la mortalité de ce panel. Selon I'étude, ily a
un lien entre mort de maladie cardio-vasculaire et consom-
mation de café, surtout chez les femmes. Celles qui boivent
2 ou 3 tasses de café par jour avaient 25 % de risque en moins
de mourir d'une maladie cardio-vasculaire. Le café et le thé
réduisent également les risques d'accident vasculaire céré-
bral (AVC) chez les fumeurs, comme l'ont montré le docreur
Susanna Larsson et ses chercheurs de l'insticut Karolinska
de Stockholm. Plus de 26000 fumeurs ont rapporté régu-
lierement leurs habitudes alimentaires et notamment leur
consommation de café et de thé. Apres plus de treize ans de
suivi, 3365 hommes avaienteu un AVC. Les chercheurs, exa-
minant la corrélation entre risque de survenue d’'un AVC et
consommation de thé ou de café, se sont rendu compte que
ceuxqui consommaient ces boissons avaient moins de risque
davoir un AVC. Les hommes qui buvaient plus de 8 rasses
par jour avaient 23 % de risque de survenue d’'un AVC en
moins que ceux qui buvaient moins de tasses au quotidien.
La consommation de 2 tasses de thé par jour diminuair éga-
lement de 21 % le risque de survenue d’'un AVC. La raison,
selon les chercheursest que les polyphénols du café préser-

vent les vaisseaux sanguins du cerveau, écartant ce risque.
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Les polyphénols du thé et du cacao sont aussi efficaces
contre le cholestérol. Selon les chercheurs de la faculeé de
médecine de Harvard, la consommation de chocolat noir
entrainerait une baisse du cholestérol total et du mauvais
cholestérol, le cholestérol LDL. Les scientifiques ont ainsi
passé en revue 10 essais cliniques concernant 320 partici-
pants, qui évaluent les effets des polyphénols du cacao sur
le taux de lipides sanguins. Ainsi, la consommartion quo-
tidienne de cacao ou de chocolat noir pendant quelques
semaines entraine une diminution moyenne de 5,90 mg
par décilitre de sang du taux de cholestérol LDL et une
diminution moyenne de 6,23 mg par décilitre de sang du
taux de cholestérol toral. Quant aux thés, ils permetrent
d'abaisser le mauvais cholestérol et daugmenter le bon
cholestérol. Ils ont un effet préventif sur les maladies liées

aux problemes de cholestérol.

Diabéte

Le café et le thé réduiraient les risques de diaberte,
autant de type 1 que de type 2. Ainsi, le gallare dépigallo-
catéchine (EGCG), qui détient un fort pouvoir antioxydant
et qui est présent dans le thé vert, réduirair le risque chez
les personnes consommatrices de développer un diabéte
de type 1, qui se manifeste par 'incapacité de fabriquer de
'insuline, les cellules du pancréas impliquées dans la pro-

ducrion de cette hormone étant détruices. Des chercheurs
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de Virginia Tech aux Etas-Unis, ont ainsi évalué leffer de
'EGCG sur des souris prédisposées au diabeéte de type 1.
Un premier groupe de souris arecu un régime standard, les
autres ont ingéré de l'eau contenant 0,05 % d’EGCG. A l'age
de 32 semaines, 67 % des souris ayant suivi le régime stan-
dard ont développé un diabéte de type 1 contre seulement
25 % des souris qui avaient recu de 'EGCG. Les chercheurs
ont également constaté que la production d'insuline et le
taux de survie éraient plus importants chez les souris ayant

ingéré de 'EGCG.

La plupartdesérudessurles facteurs derisque du diabéte
de type 2, qui touche surtout les individus de plus de 50 ans,
convergent sur les effets protecreurs du café et du thé. La
caféine ne serait pas en cause : en effet, le décaféiné produi-
raitles mémes effets. Une érude collectant les informations
livrées par 458000 personnes montre que chaque tasse de
café supplémentaire consommée par jour réduit le risque
de diabéte de 7 %. Plus de 3 ou 4 tasses méme de déca-
féiné par jour abaissent ce risque de 36 %. Et boire plus
de 3 ou 4 tasses de thé par jour réduit le risque de diabéte
de type 2 de 18 %. En cause? Le magnésium, les phytoes-
trogénes contenus dans ces boissons et les acides chloro-
géniques. Ces derniers réduisent en effer la libération de
sucre dans le sangapreés un repas.

Les proanthocyanidines dérivés du cacao (CLP) ont des

vertus contre certaines pathologies. Des chercheurs ont uti-
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lisé de la streptozotocine pour provoquer un diabéte expéri-
mental chez des rats. Sept jours plus tard, ils ont été séparés
en deux groupes. Les premiers ont suivi durant dix semaines
un régime alimentaire normal, les seconds, un régime
incluant 0,5 % de CLP. Les concentrations de glucose dans le
plasma et 'urine des deux groupes de rats nont pas montré
de différences significatives. Cependant, cinq semaines
aprés l'injection de streprozotocine, les chercheurs ont
détecté une opacité dans les cristallins des yeux des rats qui
avalent été soumis 4 un régime normal. Dix semaines apres
I'injection, la majorité de ces animaux avaientdes problemes
de cataracte. Ces complications ont été rarement observées
dans le groupe qui avait suivi un régime enrichi en CLP. De
méme, I'étude a démontré que le HNE, marqueur du stress
oxydatif, avait été détecté dans le cristallin danimaux du
groupe contrdle, mais pas dans ceux qui avaient suivi un
régime enrichi en CLP. Les chercheurs suggérent ainsi que
le CLP agit comme inhibiteur de la cararacte consécutive au

diabéte, probablement grice a sa vertu antioxydante.

Ostéoporose: attention au café

Selon une étude ameéricaine, le café pourrait étre res-
ponsable d'une fuite de calcium et d'une diminution de la
densité osseuse, qui expose au risque d'ostéoporose. Ont
été suivies dans le cadre de cetre expérience 96 femmes

agées de 71 ans. Les femmes qui buvaient plus de trois
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tasses de café (soit 300 mg de caféine) accusaient au bourde
trois ans une perte osseuse plus importante que celles qui
consommaient moins de 300 mg, de caféine par jour. Deux
groupes de personnes seraient plus vulnérables: celles qui
ont une susce ptibilité génétique avec une mutation sur un
gene, empéchant la vitamine D d’agir sur les os, et les per-
sonnes dgées. Ainsi, aux dges avancés de lavie, limitez votre
consommation de café a trois tasses par jour.

Uricémie/goutte

La goutte est une maladie inflammartoire due a l'accu-
mulation d’acide urique dans'organisme. En résultent des
cristaux dans les articulations, créant ainsi des douleurs
dés quon pose le pied a terre. Dot l'appellation « podagre »
pour désigner ceux qui souffrent de la goutre. Des érudes
nord-américaines montrent que laugmentation de la
consommation de café réduit le risque de goutte. Or le
décaféiné produit les mémes effets. Ce n'est donc pas la
caféine qui est responsable de cette diminution du risque.
Ainsi, un ou plusieurs composés antioxydants protége-
raient l'organisme contre la gourte.
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Le café, le thé et le cacao
pour ameéliorer votre santé
au quotidien

Allaitement

Une fois que l'estomac a dissous la caféine, celle-ci se
trouve sous forme ionisée. Ainsi, la muqueuse la résorbe
difficilement. La concentration maximale de caféine dans
le plasma dure une heure. Ensuite, le café est absorbé par
le systeme digestif, traverse le foie. La quantité qui surgit
dans le sang diminue significativement. Ainsi, femmes
enceintes et femmes allaitant, faites arcention a la caféine:
elle traverse la barriére hémaro-placentaire; par ailleurs,
dans le lait maternel, la concentration de caféine se situe
entre la moitié et les trois quarts de sa teneur dans le
plasma. Si vous consommez plus de 400 mg de caféine par
jour (soit l'équivalent de la caféine contenue dans 4 tasses
de café), cela peur atreindre votre nouveau-né.

Asthme

Lasthme se traduit par une bronchoconstriction, avec une
inflammartion de la muqueuse bronchique. La lumiére des
bronchesse trouve alors rétrécie. Lexpirationen est perrurbée.
Elle n'est plus spontanée mais active. Or la théophylline
bloque des récepteurs de l'adénosine responsables des effets
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spasmogénes sur les fibres musculaires lisses qui circonscri-
vent les bronchioles. Ainsi, la théophylline contenue surtour
dans le thé prévient non seulement les crises d’asthme mais
diminue aussi leur fréquence et leur intensité. Ce n'est pas un
médicament contre I'asthme, mais un élément du traitement
de fond. La caféine, contenue dans le café, le thé, mais aussi
le cacao, a le pouvoir de dilater les bronches. Elle est moins
actve que la théophylline. Cela dit, les buveurs de café ont
moins de crises a l'effort que les spordfs asthmartiques qui
n'en consomment pas.

Détoxification

La déroxification désigne tout ce qui peut nettoyer notre
organisme de ce qui a pu l'agresser ou le stresser, quitre a le
faire vieillir prématurément. A cet égard, le thé vert, grace a
ses propriétés antioxydantes hors du commun, peut s'avérer
un allié de choc, bu en infusion ou saupoudré sur les ali-
ments.

Digestion

Le café, le thé et le cacao agissent sur le transit intes-
tinal. Le cacao contient des fibres adjuvantes, notamment
de la pectine et de la cellulose, qui aident a le réguler.
Le café, quant a lui, accélére le transit intestinal et favorise

la fermentartion. Il augmente les contractions de I'intestin,
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combarttant par la la constipation. Mais, si vos intestins
s0nt f'ragiles, limitez votre consommation, sans quoi vous
vous sentirez ballonné. En cas d'ulcére a l'estomac, évitez la
caféine, faute de quoi les sécrétions d'acide produites par
l'estomac n'arrangeront rien. De méme, en cas de reflux
gastro-cesophagien, les aliments riches en méthylxan-
thines comme le café, le thé et le chocolat tendent a dimi-
nuer la force du muscle qui retient normalement l'acide
dans l'estomac et 'empéche de remonter dans 'eesophage.

Diurétique

La caféine du thé a des vertus diurétiques. Le thé
chaud hydrate bien mieux quune quantité similaire
d’eau fraiche, d’ou I’habitude au Maghreb de boire du thé
a la menthe et la tendance des Chinois 4 emporter leur
thermos partout, surtout lorsque la température dépasse
les 40 °C a l'ombre a Pékin. Avec le thé, la quantité deau
bue estsuffisante pour compenser la perte d'eau par l'effet
diurérique. Le café, en revanche, augmente la contraction
des muscles intestinaux et de la vessie. Clest pourquoi,
aprés avoir bu un café, on se précipite aux toilettes. Clest
l'accélération du rythme cardiaque qui augmente légere-
ment le débir urinaire, cependant, le café ne posséde pas
d’action diurétique au sens médical du terme.
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Douleurs musculaires

La caféine préviendrait les douleurs musculaires pendant
un effort physique. Des chercheurs de I'Université de I'T1L-
nois le démontrent. Ils ont testé deux groupes d’hommes:
les premiers étaient habitués au café et en consommaient
4 tasses par jour en moyenne, les seconds moins. Les cher-
cheurs ont demandé a chaque parricipant de faire deux
séances de sport espacées d'une semaine. Lors de la premiére
séance, chaque participant a recu un placebo avant leffort.
Lors de la seconde, chaque participant a bu 4 tasses de cafeé.
Les chercheurs ont constaté une diminution notable de la
douleur ressentie au niveau des quadriceps chez ceux qui
avaient bu du café avant l'effort. Ce résultat est valable pour
les deux séances de sport. Ainsi, en buvanr un café avant
l'effort, vous serez moins sensible a la douleur musculaire et
pourrez faire durer 'entrainement.

Fatigue

La caféine possede un pouvoir excitant, jusqu'a une
certaine dose, comme des tests prariqués sur des rongeurs
le prouvent. Au-dela d’une certaine dose, l'activité locomo-
trice diminue. Ce pouvoir excitant est plus manifeste chez
les sujets farigués, qui traitent alors mieux les informartions.
Cependant,ilssontégalementplusdistraits. Unetasse decafé
contient 40 a 150 mg de caféine. Clest avec des doses de 80 a
200 mg que la caféine s'oppose a la somnolence, diminue la
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sensation de fatigue, notamment chez les sujets en déficir de
sommeil. En outre, il a été prouvé que I'ingestion de 100 mg
de caféine avant une conférence de soi xante-quinze minutes
stimulait les niveaux de vigilance, dartention et d’humeur
nécessaires a labonne assimilation des données exposées. Si
votre réunion s'éternise, réclamez une pause café !

Dans le thé, la caféine est complexée avec les tanins.
Au lieu d’'obtenir l'effer puissant et rapide de la caféine du
café, la caféine du thé est libérée petit a petit, avec un effet
retard. Son effet est donc plus léger mais plus durable que
la caféine du café.

Lendemains de féte

Le café et le thé ne sont pas des remedes contre la
gueule de bois, contrairement aux croyances populaires.
En revanche, lalcool déshydrate. Pour lutter contre cet
effet, buvez beaucoup.

Controle du poids

Les polyphénols contenus dans le cacao bloqueraient
la digestion des glucides. Des chercheurs de I'Universicé
d’Erat de Pennsylvanie ont testé les effets de trois extraits
de cacao plus ou moins riches en polyphénocls sur l'acrivicé
des enzymes impliquées dans la digestion des glucides etdes
lipides. Plus les extraits étaient riches en polyphénols, plus
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lactivité des enzymes digestives érait bloquée, suggérant
ainsi le role bénéfique de ces polyphénols dans la gestion et
la perte du poids. De méme, selon une autre érude émanant
de cette université, la consommation de gallate dépigalloca-
téchine (EGCG), un antioxydant trés puissant trouvé dans
le thé, (notamment le thé vert), étaitassociée 4 une réduction
importante de la prise de poids chezla souris. Pour conclure
a leffer de 'EGCG sur la prise de poids, deux groupes de
souris obéses ont été constitués pendant six semaines. Le
premier a suivi un régime riche en lipides, le second un
régime riche en lipides comportant 0,32 % d’EGCG. La prise
de poids a éré ralentie de 45 % chez les secondes par rapport
acelle des premiéres. Ainsi, "EGCG réduirait l'absorption de
lipides et limiterait par ce biais la prise de poids. La caféine
favorise aussi le déstockage des lipides par les adipocytes.
Ainsi, les polyphénols et les méthylxanthines forment un
cocktail bénéfique a cet égard.

Problémes de peau

L'hydrolar de thé vert est efficace sur les zones irritées et
les démangeaisons. Une lotion de thé appliquée deux fois
par jour est efficace contre l'acné. Des chercheurs irakiens
ont voulu connaitre l'effet d’une lotion i base de thé sur la
peau. Soixante participants acnéiques se sont appliqué 5010
une lotion contenant 2 % de thé, soit un placebo, deux fois

par jour pendant deux mois. Au terme de cette expérience,
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64 % du groupe traité avec du thé navaient plus d’acné. Pour
les autres, aucun résultar n'a éeé significarif. Les chercheurs
en concluent qu'une lotion a base de thé traite correctement
I'acné, grace aux antioxydants que cette plante contient.

Rhume, grippe, refroidissement

Le thé vert pourrait prévenir le rhume et la grippe. Ainsi,
une équipe de chercheurs a érudié pendant trois mois un
groupe d’adultes en bonne santé de 18 a 70 ans, qui ont pris
soit un placebo, soit des gélules de thé verr deux fois par
jour pendant toute la durée de l'expérience. Les chercheurs
ont évalué le pourcentage de personnes qui ont présenté les
symptomes du rhume et du refroidissement, le nombre de
jours ol ces symptomes se sont manifestés et le nombre de
sujets qui ont consulté. Entre les sujets ayant pris les gélules
et ceux ayant recu le placebo, le nombre de sujets présentant
les symptéomes montrait un écart de 32,1 %. Ceux qui avaient
eu ces sympromes au moins deux jours étaient 22,9 % moins
nombreux que ceux qui avaient pris des gélules de thé. Les
chercheurs en ont conclu que cette formule de thé érair un
complément alimentaire efficace et sans danger pour preé-
venir les symptomes de rhume et de refroid issement.

La catéchine et la théanine contenues dans le thé vert
pourraient représenter une prophylaxie efficace contre
la grippe. Ainsi, des extraits de thé vert ont éré distribués
entre novembre 2009 et avril 2010 i des travailleurs de santé
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Japonais, qui ont été comparés a un groupe témoin. 4 per-
sonnes ont été arreintes dans le premier groupe, constitueé
de 97 personnes, et 13 dans le groupe témoin, constitué de
98 personnes. Une autre érude observationnelle japonaise a
été réalisée sur 2050 écoliers en pleine période d’épidémie
grippale. Les auteurs ont conclu que la consommarion quo-
tidienne d’une a cing tasses de thé vert pourraient prévenir
l'infection grippale. In vitro, le mélange de graines de thé
broyées a pour effet de désactiver certains virus, notamment
le HIN1. Le responsable: toujours les catéchines. Du thé vert
pour tout le monde en pleine saison de la grippe? Nous ne
pouvons encore 'affirmer, néanmoins, certaines érudes vont
dans ce sens. Ainsi, le célébre exercice darticulation «ton thé
ta-t1l 6ré ta toux» pourrait receler une certaine sagesse.

Vésicule biliaire

La consommation de 3 3 4 tasses de café par jour ré duit
le risque de formation d’'un calcul dans la vésicule biliaire
d'environ 30 %. Le café décaféiné n'a pas le méme effet.

Ainsi, la caféine serait responsable de cet effer.

Vielllissement

Le thé vert, le remede le plus efficace contre le risque
de dépendance, cinquieme risque identifié par la Sécurité

sociale? La consommation réguliére de thé vert pourrait
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limiter les problémes rencontrés dans la vie quotidienne par
P q P
les personnes dgées, comme les difficultés pour aller faire
P ECES, P
des courses, s'occuper de la maison ou méme s habiller et se
] P
laver. Le thé vert, riche en EGCG, est a l'origine de nombreux
s s L
effetsbénéfiques pour le coeur etle cerveau. Une érud e menée
au Japon a suivi 13000 personnes agées dau moins 65 ans
et collecté des informarions sur leur alimentation et leur
mode de vie. Parallélement, ont été recueillis les événements
de santé, via les « assurances de soin i long terme » mises en
) g
place au Japon par I'Etat pour suivre et aider les personnes
dgées en cas de difficultés fonctionnelles. Les chercheurs ont
constaté, apres examen des données recueillies, que plus les
personnes consommaient de thé vert, plus elles avaient de
chances de rester indépendantes. Au cours de l'érude, 7,1 %
des personnes qui buvaient au moins 5 tasses de thé vertont
P q
perdu des capacités fonctionnelles, contre 8 % des personnes
qui buvaient 3 a 4 tasses par jour, 11 % des personnes qui
buvaient 1 a 2 tasses par jour et 13,3 % des personnes qui
consommaient moins de 1 tasse par jour.

Le cacao: un ingrédient ceil de lynx?

Les flavanols contenus dans le cacao augmenteraient les
performances visuelles et cognitives des jeunes adultes. Une
récente émude publiée dans le journal Physiology & Behavior
atteste les bienfaits du cacao. Les auteurs ont suivi 30 jeunes
de 18 4 25 ans en bonne santé, qui ont consommé soit 35 g
de chocolat noir (contenant 720 mg de flavanols), soit 35 g
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de chocolat blanc (contenant seulement des traces de flava-
nols). Des tests visuels (sensibilité aux contrastes et aux mou-
vements) et cognitifs (mémoire spatiale et réactivité) ont éé
effectués apreés la consommation du chocolat. Deux heures
et demie apres, on constate que les flavanols améliorent la
sensibilité aux contrastes et réduisent le temps nécessaire a
la détection des mouvements. Par ailleurs, ils augmentent
la mémoire spatiale et abaissent le temps de réaction. Pour-
quoi ? La raison serait a chercher du coté de 'augmentation
du flux sanguin cérébral provoqué par les flavanols. Les
catéchines du thé vert iraient dans le méme sens. En effer,
ils limiteraiencla dégénérescence vasculaire due a I'age, cause
principale de cécité dans les pays développés. Lorsque nous
considérons, d’une part, le fait que le diabeéte peut provoquer
la cécité, d'autre part, les effets des flavanols du chocolat et
les propriétés antidiabériques du café et du thé, on comprend
que ces trois aliments soient homologués « ceil de lynx ».

CAFE, THE ET CACAO ET LEURS COMPOSANTS
EN PHARMACIE

Caféine

La caféine est associée, dans des spécialités pharmaceu-
tiques, a des composés antidouleur comme le paracé-
tamol ou la codéine; cela permettrait d'augmenter leur
action antalgique. Elle entre aussi dans la composition
de traitements transitoires de I'asthénie fonctionnelle.

ol
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fo

La caféine est également l'ingrédient phare de gels min-
ceur, car on lui préte des propriétés de déstockage des
graisses locales (voir p. 107)

Théophylline

Lathéophylline, issue principalement du thé, estlamolécule
active de certaines spécialités pharmaceutiques utilisées
dans le traitement symptomatique continu de I'asthme et
d’autres broncho-pneumopathies chroniques obstructives.

Thé vert

Les extraits de thé vert, conditionnés en gélules, sont pro-
posés dans une optique minceur, pour favoriser la dégrada-
tion des lipides. Le thé vert entre aussi dans la composition
de mélanges de plantes pour infusions a visée amincissante.
Thé noir

Le thé noir entre dans la composition de mélanges de
plantes pour infusions & visée amincissante.

Beurre de cacao

Le beurre de cacao était encore utilisé il y a peu dans la
préparation magistrale, en pharmacie, de suppositoires.
Sa manipulation est délicate, car, au-deld de son point
de fusion (34-35 °C), il entre en surfusion et devient inutili-
sable. On lui préfére donc aujourd’hui des excipients de syn-
thése. En revanche, il est toujours utilisé dans la fabrication
de produits cosmétiques ou de parapharmacie.
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CHAPITRE 3

Déguster le café,
le thé et le cacao

Le café, le thé etle cacao sont connus pour figurer dans de
nombreux desserts, aussi bien dans des classiques comme le
tiramisu, le « mi-cuit» ou encore les éclairs, que dans les plus
inventifs, comme les macarons, les financiers ou encore les
mousses ou les panna cotta. Savez-vous que de nombreuses
cuisines étrangeéres africaines ou sud-américaines utilisent
le café et le cacao dans des préparations salées? Voici une
série dentrées, de viandes et de poissons a base de ces trois
ingrédients., injustement MEéconnus comme épices, avant le

chariot des desserts et quelques boissons savoureuses.

Les bonnes associations

Le café

Le café, a une amertume et un piquant a nul autre
pareil. Ses meilleurs amis culinaires sont le chocolat,

les clous de girofle, la cannelle, l'orange, la vanille, mais
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également de nombreux plats salés. La mouture ne doit pas
étre trop grosse ou trop serrée, pas plus que l'eau ne doit étre
trop chaude, pour conserver rous les arémes de cetre épice.

Le thé

La variéré des ardomes proposée par le thé permer de l'ac-
corder a tous types de plats de facon générique. Seule votre
imagination constituera un frein. Le thé blanc de Chine
est léger en bouche, avec un peu d’astringence et une petite
touche damertume. Ainsi, il saccorde 4 merveille avec des
mets aux ardmes doux, comme des plats a base de sauce
blanche, la cuisine a la vapeur, les bouillons, les desserts
a la vanille, aux poires et aux pommes. Les thés verts de
Chine, dont le Gunpowder fair partie, ont des notes tor-
réfiées de légumes cuits ou de chitaigne. Ils s'accorderont
a des plats aux notes douces crémeuses a base de volaille,
de créme et de légumes variés ou a des desserts crémeux et
lactés. Les thés verts japonais, qui servent notamment ala
fabrication du maccha (ou martcha), présentent des notes
marines et végétales vertes, avec une légere acidité et un
pole doux développé. Ils accompagnent harmonieusement
un repas de poisson ou de fruits de mer cuits, les desserts a
base d'agrumes ou de fruits rouges et des entremets lactés.
Le thé jaune, qui a souvent des notes fruitées et de tofu,
convient aux recettes de viandes blanches, de poissons de
mer blancs et de légumes sautés. Le thé rouge Darjeeling a
des notes végétales qui conviennent bien a des plats a base
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dagrumes. Les autres thés rouges, qui ont des notes com-
potées, vanillées et grillées, peuvent aller avec des viandes
rouges comme avec du chocolat. Le thé bleu-vert faible-
ment oxydé convienta des mets lactés et marins; fortement
oxydé, 1l s'accorde a des mets sucrés-salés, des gibiers, cer-
tains poissons forts et des desserts caramélisés. Le thé noir,
enfin, va avec des venaisons, des plats fumés, des champi-
gnons, le caramel et le chocolat.

Le cacao

Lecacao se marie avec de nombreux desserts, ainsi quavec
certaines viandes dans la tradition sud-américaine. Nous
avons aussi inclus dans cet ouvrage des recettes a base de
chocolat, puisque cetingrédient contient du beurre de cacao
(chocolar blanc) accompagné parfois de cacao en quantités

élevées (chocolat noir) ou moyennes (chocolat au lait).

Fiéves et grué

Les féves de cacao et le grué de cacao sont rares dans le com-
merce, mais pourvoyeurs d’innovation culinaire. Les féves de
cacao, qui entun golt amer, se consomment de préférence décor-
tiquées. Vous pouvez les rdper ou les concasser pour rehausservos
plats, aussi bien salés que sucrés, d'un ardme puissant et raffiné.
Lorsquelles sont séparées des coques et grossierement broyées,
elles deviennent le grué de cacao, autrement appelé «nib». Le grué
s'utilise notamment pour paner uneviande ou un poisson ou dans
certaines recettes de pitisserie. Pour trouver des féves de cacao
nontorréfiées, allezen boutique spécialisée ou sur Internet. Quant
au grué de cacao, vous pouvez le dénicher sur Intemet, chez les
foumisseurs des patissiers et dans des boutiques spécialisées.
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Recettes

Soupes et salades
Soupe de poulet et courgette au thé vert

Cette soupe asiatique marie lardme de légumes cuits du gunpowder
avec la doscewr du poulet. Une idée originale de Ronald Mary,
agrémentée ici de lait de coco.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: blancs de pouler découpés
en dés, 4 courgerres coupées en bironnets, 3 oignons hachés,
2 poivrons rouges et 2 povrons verts coupés en lamelles,

2 cuillerées a soupe de thé verc gunpowder, le jus de Z cicrons,
2 gousses d’ail finement hachées, 10 cl de lair de coco.

B Faites dorer les dés de pouler dans un fond d’huile d'olive,
ajoutez les légumes, laissez cuire en remuant de temps en temps.
Faites frémir 2 | d'eau, ajoutez le jus de citron, le thé vert et le lait
de coco. A ébullition coupez le feu et laissez infuser deux ou trois
minutes. Passez le mélange pour enlever le thé. Versez I'infusion
sur la préparation au poulet. Mélangez bien. Agrémentez de jus
de eitron, de sauce soja ou de poudre de citronnelle.

Velouté de potiron, lait parfumé au tchai

Le tchai donne au potivon une note épicée et agrémente la mousse de lait.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 600 gde poriron, 30 gde
beurre, 1.5 | de lair, une cuillerée de ché 4 la cardamome,

1 pincée de fleur de sel, poivre blanc.
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® Epluchez le potiron. Coupez la chair en dés. Faites suer
5 minuees les dés de potiron dans le beurre. Versez 75 el de laic
et 15 ¢l d’eaun. Ajoutez la fleur de sel. Faites cuire 35 minutes a
feu doux couvercle fermé. Mixez jusqu'a ce que la créme soit one-
tueuse. Réservez au chaud.

B Chauffez le reste du lait, ajoutez le thé, poivrez, retirez du feu
et laissez infuser 7 minutes couvercle fermé. Passez au chinois.
Mixez le lait jusqu'a ce qu'il soit mousseux. Faites réchauffer
le velouté de potiron et répartissez-le dans les coupes de verre.
Ajoutez la mousse de lait par-dessus. Servez chaud.

Velouté de buttemut a 'orange,
épices douces et cacao cru

Une recette de Frédéric Marr, qui allie ardme de noix
de la courge butternut et lamertuwme du cacao.

Pour 6 personnes: 1 courge burrernur denviron 1,5 kg, le jus
de 2 perites oranges et le zeste de l'une d'elle, 1 cuillerée 4 soupe
bombée de pare de cacao en copeaux, 1 cuillerée 3 soupe bombée
de mélange quarre-épices, 1 cuillerée 4 soupe d’huile d'olive,

1 cuillerée a café de sel, 1 cuillerée & soupe de pépices de cacao.

m Epluchez la courge butternut, coupez-la en deux dans le sens
de la longueur et videz-la de ses graines, avant de découper la
chair en gros morceaux. Faites chauffer I'huile d'olive dans une
grande casserole ou une cocotte. Faites-y dorer la courge pen-
dant 2 minutes en remuant réguliérement.

B Ajoutez les épices, mélangez bien et couvrez deau i hau-
teur. Portez i ébullition, baissez le feu et laissez cuire & petits
bouillons pendant 15 minutes environ, en incorporant le zeste
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d'orange émincé finement une minute avant la fin de la cuisson.
La courge doit étre bien tendre.

B Ajoutez le jus d'orange, mixez avec un mixeur plongeant, puis
ajoutez le sel et la pite de cacao. Mélangez bien. Décorez éven-
tuellement de quelques pépites de cacao.

Salade thailando-méditerranéenne

Leriz thai, le thé matcha, le vinaigre balsamique, les tomates
et les poivrons font fusionner la Provence avec I'Orient dans cette salade
diététique inspirée par Ronald Mary.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 300 gde riz thai, 3 comares,
2 poivrons, 1 courgerre, 60 g de capres, 6 cui llerées a soupe
d'huile d'olive, 2 cuillerées a soupe de vinaigre balsamique,

2 cuillerées a soupe de curcuma, 2 cuillerées & soupe de poudre

de rthé marcha, 8 branches de basilic, sel, poivre.

m Portez a ébullition une grande casserole d'eau salée avec la
poudre de thé vert et le curcuma. A ce moment, ajoutez le riz,
faites cuire une dizaine de minutes. Pelez les tomates, épépinez-
les et coupez-les en dés. Rincez les poivrons, séchez-les, épé-
pinez-les et coupez-les en fines lamelles. Rincez les courgettes,
épluchez-les et coupez-les en rondelles. Mélangez Thuile, le
vinaigre et les cipres égouttées dans un saladier, salez, poivrez.
Rincez le riz cuit et égouttez-le. Laissez tiédir.

B Rincez et ciselez les feuilles de basilic. Mettez le riz dans le
saladier et mélangez bien. Ajoutez les tomates, les poivrons et la
courgette au mélange. Décorez avec le basilic.
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Plats
Noix de Saint-Jacques au thé vert

Ce plat léger, agrémenté ici d'buile d'olive, peut étre servi
avee des [égumes sautés. Sur une idée de Ronald Mary.

Ingrédients pour 6 personnes: 18 noix de Sainc-Jacques crues,
6 cuillerées 4 soupe d'huile d'olive, 2 sachets de ché vert, 2 citrons.

B Pressez les citrons et faites chauffer le jus. Laissez infuser les

deux sachets de thé vert dans 50 ¢l d'eau chaude. Ajoutez le jus
e citron chaud et réservez. Coupez les noix de Saint-Jacques en

d haud C 1 de S

fines escalopes, faites-les dorer légérement & I"huile d’olive, afin

qu'elles restent nacrées a 'intérieur. Servez tout de suite en nap-

pant les noix de Saint-Jacques du citron au thé vert.

Filet de beeuf réti aux grains de café
et aux piments du Chili

Cette recette proposée par mon-cafe.fr joue surlassociation sucré-salé
et donne un coup de peps au filet de bauf

Ingrédients pour 6 personnes: 1.5 kg de filer de beeuf,

1 cuillerée i café de gros sel, 1 cuillerée 3 café de poivre noir moulu,
3 cuillerées 3 café d’huile de café, 3 cuillerées 4 soupe de grains

de café finement moulus, 1 cuillerée  soupe bombée de cacao en
poudre, 1 cuillerée 4 soupe bombée de cannelle, 1 cuillerée 3 soupe
bombée de beurre, 1 oignon grossitrement coupé, 3 gousses d’ail,

3 piments du Chili lavés, épépinés et découpés grossierement, une
rortilla de mais épaisse er demi, 4 tasses de bouillon de pouler,
13 rasse de créme fraiche, 1 cuillerée a soupe de sel fin, 1 cuillerée
asoupe de sucre roux, 1 boire de cresson lavée et rincée.
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B Coupezle filet de beeufen gros morceaux, parsemez le de gros
sel, poivrez, ajoutez 'huile de café. Mélangez le café, le cacao, la
cannelle. Versez ce mélange sur laviande et veillez i ce qu'elle en
soit bien imprégnée. Laisser mariner 30 minutes.

B Préchauffez le four 4 180 °C. Faites saisir le beeuf dans une
poéle avant de le mettre au four environ 20 minutes.

B Préparez ensuite la sauce de la viande. Mixez pendant une
minute dans un blender le beurre, l'oignon, lail, les piments,
la tortilla et le bouillon de poulet, jusqu’a obtenir une purée
homogene. Passer 4 la passoire pour enlever les grumeaux,
ajoutez la eréme, le sel fin et le sucre roux avane de mixer une
nouvelle fois. Verser la sauce & coté de laviande. Décorez le plac
avec le cresson.

Carrés d’agneau au gunpowder

Pour orientaliser un classigue de [a gastronomie occidentale.
Daprés une idée de Ronald Mary.

Ingrédients pour 6 personnes: 1 kg de haricocs vercs, 6 carrés
d'agneaude pré-salé, 300 mlde mourarde de Dijon, 150 g de
gunpowder, 6 échaloces hachées finement, 50 g d'ail écrasé,
5004 600 ml de fond deveau, 150 g de beurre, huile d'olive.

® Préchauffez le four 4 200 °C. Dans une poéle, saisissez les
carrés dagneau des deux cotés. Conservez les sucs de cuisson
dans la poéle. Badigeonnez généreusement de moutarde chaque
carré sur un seul coté, mettez-les dans un plat qui vaau four et
laissez rotir 15 & 18 minutes.

B Faites infuser le thé vert dans 50 ¢l d’eau bouillante.

m Faites chauffer de 'huile dans la poéle avec 50 g de beurre.
Faites dorer l'ail et les échalotes. Déglacez avee 'infusion de thé,
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laissez réduire, versez le fond de veau et mélangez. Retirez du feu
et liez au fouet avec le beurre restant.

® Pendant ce temps, plongez vos haricots verts dans une casse-
role d'eau bouillante bien salée, faites cuire & découvert pendant
15 minutes. Egouttez.

® Dans les assiettes, disposez les haricots et posez les carrés
découpés. Nappez la viande de sauce au thé vert et servez chaud.

Poulet au thé matcha et au citron sur lit d’oignons

Lecitron et le the vert se marient d merveille
dans cette recette imaginée par Ronald Mary.

Ingrédients pour 6 personnes: 2 cuillerées 4 café de poudre

de thé verr marcha, 5 gros oignons blancs, 6 courgerres, 1 pouler
de ferme d'environ 1.5 kg, 2 cuisses de pouler, 1 bouquer garni,

le jus de 2 citrons, 1 cuillerée & soupe de gingembre en poudre, sel,

poivre.

B Faites bouillir de l'eau, versez-la dans un bol et faites infuser
le thé vert.

m Préchauffezle foura 180 °C. Epluchezles oignons etdécoupez-
les en rondelles fines. Epluchez les courgettes en laissant des
rubans de peau. Découpez en petits dés.

® Faitesun lit d'oignons dansun platallant au four. Farcissezle
poulet avec le bouquet garni et posez-le, ainsi que les cuisses, sur
les oignons. Répartissez les courgettes autour. Arrosez avec le jus
de citron, salez, poivrez, saupoudrez de gingembre. Versez 'infu-
sion de thé vert pour humecter seulement les légumes. Couvrez.
Faites cuire 2 heures au four, en arrosant le poulet réguliérement
avec le jus.
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Poulet africain au café

Certains plats africains utilisent le café comme épice. Rien d'étonnant
sachant que la terre natale de cette graine est |"Ethiopie.
Une recette de mon-café.fr qui peut accompagner de riz ou de légumes.

Ingrédients pour 6 personnes: 30 g de moka d'ErhiDpie moulu,
1 cuillerée & soupe bombée de poivre noir finement concassé,

1 cuillerée & soupe bombée de cardamome finement moulue,

1 pouler découpé er deux cuisses, 2 cicrons pour le zeste et le jus.

m Mélangez le café, la cardamome, le zeste et le jus de citron
avec le jus. Badigeonnez les morceaux de poulet avec ce mélange.
Laissez mariner au réfrigérateur durant 1 heure au moins.

B Préchauffez le four a 190 °C. Faites cuire le poulet au four
environ 30 minutes, jusqu’a ce qu'il soit bien tendre.

Lentilles a I’indienne (dhal)

Ce plat végétarien facile d réaliser peut étre accommodé
avec du riz basmati. Il a été agrémenté ici de mon fait
avec du thé d la cardamome et du the au gingembre.

Ingrédients pour 6 personnes: 2 oignons, 2 verres de lenrilles
corail, 1 boite de laic d e coco, 1 bouillon de volaille, 1 comare,
12 riges de coriandre fraiche, 1 cuillerée 4 café bombée de ché
au gingembre, 1 cuillerée i soupe de thé i la cardamome, 1 peric
piment rouge frais ou 1 cuillerée & café de piment d’Espelerte,

1 cuillerée & café de cannelle en poudre, 2 cuillerées 4 café de
graines de fenouil, 3 clous de girofle, 2 cuillerées a café de curry,
I cuillerée & café de cumin, un peu d’huile d’arachide.

m Mixez toutes les épices avec un peu d'huile d’arachide pour
obtenir une pate compacte. Le thé doit étre utilisé broyé.
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m Rincez les lentilles i l'eau froide et égouttez-les. Faites revenir
les oignons et le mélange d’épices a feu doux pendant 1 minute
ila Cocotre-Minure.

® Ajoutez les lentilles, le bouillon de volaille, la tomate pelée
et coupée. Laissez mijoter a feu doux pendant 15 minutes. Le
liquide doit étre absorbé et les lentilles, tendres. On obtient une
sorte de purée. Clest normal, les lentilles restent tout de méme
fermes sous la dent.

m Ajoutez le lait de coco, prolongez la cuisson i tout petit feu
afin de garder une consistance un peu crémeuse. Ajoutez la
coriandre fraiche (préalablement coupée aux ciseaux), salez
modérément et servez avec du riz basmati

Galettes au cacao et au fromage

Ces galettes pewvent étve servies avec une salade verte.
Une idée originale de Lawrence Alemanno
et Patricia Michel, agrémentée de cacao en poudre.

Ing,rédients pour b personnes: 25 g de cacao en poudre, 80 g
de parmesan, 80 g de gruyére, 6 cuillerées i café de farine

de chéraigne, 30 g de pignons de pin.

m Ripez le gruyere et le parmesan. Tamisez la farine de cha-
taigne. Mélangez l'ensemble de facon bien homogéne. Ajoutez le
cacao en poudre et les pignons et mélangez.

# Chauffez une poéle a feu doux. Déposez une cuillerée i café
de la préparation et étalez. Une fois le fromage fondu et le dessus
doré, retournez la galette et faites dorer quelques secondes
encore. Retirez du few, laissez refroidir sur une assiecre. Renou-
velez jusqu'a épuisment du mélange.
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Tagliatelles d’épeautre au cacao

Lépeawtre, ou blé des Gaulois, posséde un petit goiit de noisette
appréciable, qui peut devenir écaurant en grande quantité. La recette
initiale de tagliatelles au cacao, composde par Sophie Macheteas,
wtilisait exclusivement de la farine de blé. Procédez a plusieurs essais.

Ingrédients pour 6 personnes: 100 g de farine d'épeaucre, 300 g

de farine de blé, 6 ceufs, 3 cuillerées 4 soupe de cacao en poudre.

® Dans un grand saladier, mélangez les deux farines et le cacao
en poudre. Creusez un puits au centre. Ajoutez les ceufs un a
un. Mélangez avec une baguette chinoise afin que la farine
boive les ceufs. Ensuite mélangez & la main, afin que la pate soit
homogéne. Formez une boule. Aplatissez la pite au rouleau a
patisserie. Si vous avez une machine a pates, utiliser I'ustensile
permettant d'obtenir des tagliatelles.

B Faites ensuite sécher les pites 30 minutes sur un arbre a pires.
Faites-les cuire a l'eau bouillante salée. Le temps de cuisson
dépendra de votre golt et de I'épaisseur des tagliatelles.

Mole de seitan au cacao cru

Le mole baptise certains plats d origine mexicaine 4 base de viande
et de piment. Le seitan est un aliment riche en protéines végétales, élaboré
d partir de gluten de blé, peu calovique, sans cholestévol,
introduit en Chine par des moines bouddbistes il y a prés de 2000 ans.
Iei, Frédéric Marr laccommode au cacao cri.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 600 gde seitan, 3 avocars,

1 oignon doux, 1 cuillerée 4 soupe bombée de coriandre ciselée,
1 cuillerée 4 soupe bombée de graines de cumin, 6 tomartes,

2 pignons jaunes, 7 gousses dail, 80 g de purée de cacahueére,
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30 g de pare de carao, 3 cuillerées 4 soupe de beurre de cacao,

1 cuillerée a café bombée de cannelle en poudre, 1 cuillerée
acafé bombée de cumin en poudre, 1 cuillerée  café bombée

de sucre incégral, 1 cuillerée & café rase de piment de Cayenne en
poudre, 1 cube erdemi de bouillon végéral .

B Plongez les tomates une minute dans l'eau bouillante. Pelez-les
et coupez-les en quartiers en les épépinant grossierement. Mixez-
les avec la purée de cacahuéte, les gousses d'ail épluchées et déger-
mées, le sucre, le bouillon cube et les épices. Faites chauffer une
cuillerée 4 soupe bombée de beurre de cacao dans une cocotte, y
faire blondir les oignons jaunes émincés finement, puis ajoutez la
préparation de tomates, la pate de cacao en copeaux et 40 ¢l d’ean.
Mélangez, couvrez et laissez cuire 40 minutes i petits bouillons, en
remuant régulidrement, jusqu'a ce que la sauce soit bien crémeuse.
B Faitesdorer le seitan dans le restant de beurre de cacao, ajoutez
la préparation, couvrez et laisser cuire 30 minutes. Ajoutez un
peu d'eau si la sauce est trop épaisse. Servez avec des lamelles
d'avocat et l'oignon doux émincé, saupoudrez de coriandre
fraiche et de graines de cumin légérement torréfiées.

Condiments et tartinades
Vinaigrette de café

Pour changer de votre vinaigrette habituelle, une recette 4 Phuile de café,
issiee du site mon-cafe.fr, qui se marie d merveille avec vos salades estivales.

Ingrédients: 1 cuillerée 4 soupe de mourarde de Dijon,
2 cuillerées & soupe de vinaigre balsamique, 5 cuillerées a soupe
d'huile de café, sel, poivre.

B Versez la moutarde dans un bol, diluez avec le vinaigre et
lhuile de café, salez et poivrez a votre convenance.
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Mayonnaise au thé vert

A servir avec du poulet froid
ou des crevettes cuites, en fonction de votre bumenr.
Une recette de mes archives, ici agrémentde de the vert.

Ingrédients pour 4 personnes: 1 jaune d'ceuf, 1 cuillerée
a soupe de mourarde forre, un filer de vinaigre, 2 pincées de thé
vert en poudre, 10 cl d’huile neucre, sel, poivre.

® Laissezrtous lesingrédients a température ambiante. Mélangez
le jaune d'ceuf, le sel, le poivre, lamoutardeetle vinaigre. Fouettez
enversant peu a peu lhuile, jusqu’a ce que la mayonnaise épais-
sisse. Ajoutez enfin le thé vert et mélangez.

Sauce cacao pour crudités

Pour un apéritifludique et diététique.
Une idée originale de Lawrence Alemanno et Patricia Michel,
ot les feves de cacao ont été remplacées par du cacao en poudre.

80 Ingrédients pour 6 personnes: 2 cuilleréesa soupe de cacao
en poudre, 250 g de fromage frais de chévre, 60 g de cerneaux
de noix, 1 gousse dail frais, 1,5 cuillerée  soupe d’huile d'olive,
L5 cuillerée 4 soupe d’huile de noix, sel, poivre, piment d'Espelerre

B Moulez les cerneaux de noix avec le cacao. Versez ce mélange
dans un mixer, ajoutez le fromage, l'ail et les deux huiles. Sile
mélange est trop épais a votre golr, ajoutez un peu d’eau. Salez,
poivrez et pimentez comme vous le voulez.
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Tartinade de brousse au thé vert et aux fines herbes

A consommer sur canape
Une idée originale de Ronald Mary, ici associde dla brousse.

Ingrédients pour 6 personnes: 230 i 230 g de brousse,
2 cuillerées & café de thé vert en poudre, ¥ cuillerée & café de zeste
de cicron rapé, 2 cuillerées  soupe de basilic frais finement haché,

2 cuillerées 4 soupe de ciboulerce fraiche hachée, sel, poivre

® Malaxez dans un bol le fromage frais. Ajoutez le thé vert, le
zeste de citron, le basilic et la ciboulette. Mélangez bien pour une
consistance homogéne et onctuguse.

B Couvrez, réservez au réfrigérateur jusqu'au moment de servir
surdes tartines,

Desserts

Gelée de pomme et de thé blanc

Lastringence du thé anc se marie bien avec les porvmes. Une geléde de 31
pomme du blog les Gowrmandises de Stéphanie, ici agrémentée de thé Blanc.

Ingrédients pour 6 pots: 1,5 kg de pommes, 750 g de sucre,

5 cuillerées & café de thé blanc, le jus d'un citron.

m Coupezles pommes et mettez-les dans une casserole. Couvrez
deau, laissez cuire 4 feu doux 40 minutes. Versez dans une éta-
mine et laissez le jus s"écouler dans un saladier. Pressez bien les
fruits, vous devez récupérer 75 cl de jus. Mélangez ce jus avec
le suere et le jus de citron dans une grande casserole. Portez a
ébullition et maintenez 15 minutes a feu vif. Faites infuser le
thé dans 15 ¢l d'eau bouillante. Ajoutez ce thé a la gelée. Faires
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de nouveau bouillir le mélange. Ensuite, otez du feu et versez la
gelée dans des pots. Laissez refroidir a lenvers.

Salade de quinoa, banane et cacao

Lacérola produit un fruit acidulé tvés riche en vitamine C.
Le quinoa contient 20 % de protéies et constitue une graine
de choix pour les végétariens. Il est égayé par les bananes et le cacao.
Une idée originale de Sophie Macheteau, remanide avec du quinoa
et du sivop d 'érable.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 150 gde quinoa, 12 feves
de cacao non torréfiées, 3 bananes, 8 g de beurre de cacao
de qualicé alimentaire, 6 cuillerées a caféde sirop d'érable,

2 cuillerées a café de poudre d'acérola.

m Epluchez et concassez les féves de cacao. Epluchez et coupez

les bananes en rondelles et mélangez-les avec le quinoa préala-

blement cuit & feu doux 10 minutes. Saupoudrez d'acérola et

ajoutez les féves concassées. Nappez la salade de sirop d’érable et
82 parsemez de beurre de cacao ripé.

Géiteau aux trois chocolats

Gateau fondant et compact, idéal pour changer du gd tean au chocolat
classique. Vous posvez également remplacer le cacao amer
par un glacage au chocolat au lait. Une création maison toswjours
aussi bien accueillie aprés quinze ans de scéne.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 240 g de chocolar noir, 120 4
de chocolar blanc, 5 ceufs, 100 g de sucre, 140 gde beurre, 45 g
de farine, 50 g de cacao amer, des grains de café.
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B Préchauffez le four a 180 °C.

B Faites fondre le chocolat noir au four & micro-ondes ou au
bain-marie. Incorporez 100 g de beurre et le sucre.

m Séparez 3 blancs des jaunes. Réservez les blancs. Incorporez les
jaunes au mélange, puis ajoutez 30 g de farine. Battez les 3 blancs
en neige. Incorporez énergiquement un tiers des blancs en neige
dans le mélange, puis le reste délicatement a la fourchette.

®m Mettez dans un moule Faites cuire 20 minutes,

® Faites fondre le chocolat blanc avec les 40 g de beurre
Mélangez. Incorporez 2 jaunes d'ceufs a la mixcure, puis 15 g de
farine. Battez les 2 blancs en neige. Incorporez le tiers des blancs
au mélange, puis le reste a la fourchette.

B Mettez dans un autre moule. Faites cuire 10 minutes.

® Laissez les deux gateaux une heure au réfrigérateur.

® Démoulez le giteau au chocolat blanc sur une assiette et le
giteau au chocolat noir par-dessus. Vous obtenez un giteau a
deux étages. Parsemez le dessus de cacao amer en poudre et de
quelques grains de café pour décorer.

Cheesecake au café

Uie recette de cheesecake de mes archives,
agrémentée de café pour les aficionados.

Ingrédients pour 6 personnes: 200 g de palecs brecons émierrés,
100 g de beurre fondu, 2 cuillerées a soupe de café instantané,

190 g de fromage faisselle, 180 g de mascarpone, 190 g

de créme fraiche liquide, 3 cuillerées 4 soupe de farine, 3 ceufs,

1 cuillerée 3 café dexcrair de café

m Préchauffez le four a 180°C. Tapissez de papier sulfu-
risé beurréd un moule de 23 centmétres de diamécre. Laissez
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dépasser le papier afin de pouvoir démouler le giteau en tirant
dessus.

m Faites fondre le beurre avec le café instantané. Mélangez avec les
biscuits émiettés. Tapissez le fond du moule de cette mixture, en
tassant avec le dos d'une cuillére. Mettez le moule au réfrigérateur.
® Bartez le fromage au fouet jusqu'a ce qu'il soit lisse, ajoutez
le mascarpone, mélangez bien, puis ajoutez le sucre, la farine et
chacun des 3 ceufs, un par un. Incorporez enfin la créme et l'ex-
trait de café.

B Versez lappareil sur la erodre. Cuisez au four 50 minutes
jusqua ce que le cheesecake soit ferme. Laissez refroidir,
démoulez et servez frais.

Macarons au café et au caramel

Le caft et le cavamel se marient @ merveille. La fusion de deux recettes
de Stéphane Glacier, auteur du célebre owvrage:
Un amour de macaron.

Ing,réd.ients: 450 g de sucre glace, 250 g de poudre d'amandes,
200 g de blancs d'ceufs, 50 g de sucre, 2 cuillerées a soupe de café
instantané, colorant rouge, 1 cuillerée 4 café de jus de cicron,

1 pincée de sel, 5 caramels, 5 ¢l de créme fleurecte.

B Préchauffez vorre four a 150 °C.

m Mélangez la poudre d'amandes, le café instantané et le sucre
glace et passez cet ensemble au mixer pour qu'il soit le plus fin pos-
sible. Tamisez le mélange. Montez les blancs en neige avec quelques
gouttes de colorant rouge, le sucre, le sel et le jus de eitron jusqu'ace
qu'ils soient fermes. Incorporez délicatement les ingrédients secs.
Lamasse doit étre lisse et brillante, sans étre trop souple.
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B Garnissezune poche adouilledevorre pate. Dressez des boules
de 3 a4 4 em de diamétre sur une plaque de silicone. Tapotez la
plaque pour régulariser les macarons. Laissez reposer une demi-
heure. Enfournez 12 minutes. Une fois sortis du four, laissez-les
refroidir. Enlevez-les de la plaque en silicone avec une spatule.

® Pour la ganache, plongezles caramels dans la créme fleurette,
faites chauffer deux minutes au four & micro-ondes, mélangez.
La créme sera onctueuse. Laissez refroidir. Fouettez au batteur
électrique. Garnissez chaque macaron de cette ganache.

Macaron au thé vert et a la framboise

Le matcha japonais et la framboise font un mariage damour.
Daprés Stéphane Glacier.

In;g,réd.ients 1450 gde sucre glace, 250 g de poudre d'amandes,
200 g de blanc d'cenf, 50 g de sucre, 1 cuillerée i café de jus de
cicron, 1 pincée de sel, 2 cuillerées  café de ché marcha, colorant
vert, un pot de confiture de framboises.

m Préchauffez le four & 150 °C. Mixez ensemble le sucre glace, la
poudre d'amandes et le thé marcha. Tamisez le tour. Pendant ce
temps, battez les blanes en neige avec dix gouttes de colorant vert,
ajoutez le sucre et le jus de citron, arrétez lorsqu’ils sont fermes.
Incorporez le mélange sec avec une spatule, petit a petit, mélangez
jusqu'a ce que le mélange soit lisse, brillant, sans étre trop souple.
B Garnissez une poche a douille, faites des boules de 3 ou 4 cm
de diameétre espacées de 5 em sur une plaque desilicone, que vous
tapoterez ensuite. Laissez reposer une demi-heure. Enfournez
pour 12 minutes. Une fois sortis du four, laissez refroidir et déra-
chez les macarons avec une spatule. Garnissez les macarons de
confiture de framboises.
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Plaisir au chocolat et aux marrons

Une alternative ludique d la biiche de Noél.
Une recette originale de Stéphane Glacier, revue en macaron géant
et agrémentée de marvons glacds a loccasion du réveillon de 2010,

Ing,réd.ients: 450 g de sucre glace, 45 g de cacao amer, 250 g
de poudre d'amandes, 200 g de blanc d’ceuf, 50 g de sucre,
colorant rouge, 1 cuillerée a café de jus de cicron, 1 pincée

de sel, 120 g de chocolar a parisser, 80 g de beurre, 3 clde créeme
épaisse, 1 boite de marrons glacés.

® Préchauffez votre four a 150 °C. Mixez ensemble la poudre
d'amandes, le cacao amer et le sucre glace, tamisez ensuite l'en-
semble. Pendant ce temps, battezles blancs en neige avec quelques
gouttes de colorant rouge, incorporez le jus de citron et le sucre.
Ajoutez progressivement le mélange sec aux ceufs i la neige, et
mélangez jusqu’a obtenir une pate lisse et brillante. Dressez a
l'aide d'une poche a douille deux boules de pire de taille égale sur
deux plaques en silicone. Laissez reposer 30 minutes, enfournez
pour 12 minutes. Sortez du four, laissez refroidir, détachez et
placez sur une assiette un des disques le coté plat en lair.

®m Faites fondre au four a micro-ondes le chocolae, le beurre et
la créme, mélangez, lissez, laissez refroidir. Garnissez le biscuit
posé sur lassiette. Posez l'auere biscuit, partie bombée vers le
haut. Parsemez de cacao amer et décorez avec quelques marrons
glacés.
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Cupcakes au café et a 'orange

Un nowveas classique de la pdtisserie oi les agrgmes
et le café sallient le temps d'une préparation.

Ingrédients pour 12 cupeakes: 4 ceufs, 200 g de beurre ramolli,
200 g de farine, 200 g de sucre, 1 cuillerée i café de levure
chimique, 1 cuillerée & café d'extraicde café, 1 cuillerée & cafi

de café instanmané. Pour le glacage: 1 orange, 110 gde beurre

doux, 170 gde sucre glace.

B Préchauffez le four 4 180 °C en chaleur tournante.

B Beurrez votre moule & muffins ou emplissez-le avec des cais-
settes en papier. Mélangez la farine et la levure. Mélez les ceufs
et le sucre, auxquels vous ajouterez le beurre ramolliet la farine
jusqu’a ce que la pite soit homogéne. Ajoutez lextrait de café et
le café lyophilisé.

B Garnissez de piate chaque caissette. Enfournez pendant
20 minutes. Laissez ensuite refroidir sur une grille et démoulez
lorsqu'ils sont froids.

m Fouettez ensemble le sucre glace, le beurre fondu et le jus ]7
d'orange. Décorez les cupcakes de ce glacage avec une spatule ou
une poche a douille. Ajoutez quelques zestes d’'orange.

Cupcakes aux chocolats Mon Chéri

Mon Chéri n'est pas qu'wne friandise. Il peut aussi étre un ingrédient.
Dapreés la vecette de cupeakes aux After Eight
parue dans owvrage 500 cupcakes.

Ingrédients pour 12 cupcakes: 170 gde farine, 80 gde beurre

mou coupé en morceaux, 85 g de sucre, 2 ceufs, 1 cuillerée 4 soupe
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delevure, 10 cl de lair, 30 g de pépites de chocolar, 1530 gde
fromage de type Se-Mbret, 5 cl de créme liquide, 50 g de Mon
Chéri, 100 gde chocolar, 40 g de sucre glace.

B Préchauffez le four 4 180 °C, garnissez les moules i cupcakes
de 12 caissettes de papier.

m Mélangez le sucre et les ceufs jusqua blanchissement du
mélange. Incorporezbeurre, farine, levure et pépites de chocolat.
Ajoutez lentement le lait tout en continuant de mélanger.

B Remplissez les moules aux trois quarts. Faites cuire 20 minutes.
® Pendant que le gareau est au four, faites fondre les Mon Chéri,
le chocolat et la ereme liquide ensemble. Mélangez continuelle-
ment. Lorsque le mélange est lisse, laissez tiédir hors du feu. Liez
avec un fouet électrique le fromage frais et le sucre glace. Incor-
porez-les au mélange. Fouettez de nouveau.

B Sortez les cupcakes du four, laissez refroidir sur une grille.
Une fois qu'ils sont froids, décorez-les avec la criéme au Mon
Cheéri grice a une poche a douille.

Whoopies au cacao et au lemon curd

Le whoopie, gdteasn venu tout droit d owtre-Atlantique, prend des accents
citronnés. A partir d’une recette de Marmiton.org
et d'un lemon curd maison.

Ingrédients pour une donzaine de pidees: 250 g de farine,
75 gde cacan en poudre non sucré, 1 cuillerée 4 caféde
bicarbonare de soude, 1 cuillerée 4 café de levure chimique,

1 pincée de sel, 115 g de beurre ramolli, 200 g de sucre, 1 gros
ceuf, 2 yaoures narure, ¥z sacher de sucre vanillé.
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Ingrédients pourun petit pot de lemon curd: le jus d'un
cicron, 1 ceuf, 50 gde sucre en poudre, ¥ cuillerée  café de
Maizena, 10 g de beurre.

B Préchauffez le four a 180 °C. Battez le beurre et le sucre
jusqu'au blanchissement. Ajoutez I'ceuf et les 2 yaourts, tout en
continuant de battre doucement.

B Tamisez ensemble la farine, le cacao, le bicarbonate, la levure
et le sel dans un saladier.

B Incorporez peu a peu le mélange tamisé dans le mélange liquide
tout en continuant de battre. Terminez par le sucre vanillé.

B Recouvrez des plaques de picisserie de papier sulfurisé ou
munissez-vous d'une feuille en silicone. Déposez une cuillerée
a soupe de pite tous les cing centimétres, en essayant de garder
une forme ronde. Faites cuire 8 4 10 min Laissez dédir, décollez
de la feuille en silicone avec une spatule. Regroupez-les par
paires & peu prés semblables.

B Préparez ensuite le lemon curd. Battez l'ceuf et le sucre
Ajoutez le jus de citron et la Maizena diluée dans un peu d'eau.
Faites cuire & feu doux a la casserole, ajoutez le beurre. Remuez
au fouet continuellement, jusqu’a ce que le lemon curd épais-
sisse. Surtout, continuez de remuer ensuite, sous peine d'obrenir
un mélange inégal. Laissez refroidir.

B Garnissez un whoopie de lemon curd, en quantité modérée,
pour éviter que le gireau ne s'effondre. Recouvrez d’un autre
whoopie. Procédez de méme pour les autres paires.

89



90

DEGUSTER LE CAFE, LE THE ET LE CACAD

Tiramisu
Un incontowrnable de ma grand-mére.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 3 gros ceufs, 100 gdesucre
de canne, 1 cuillerée 4 café d'excrair de vanille,
250 g de mascarpone, 24 biscuirs a la cuiller, 50 ¢l de café noir

non sucré, 30 g de poudre de cacao amer.

m Séparez les blanes des jaunes. Mélanger les jaunes, le sucre
et l'extrait de vanille. Incorporez le mascarpone en fouettant.
Montez les blancs en neige et incorporez-les au mélange délica-
tement a la spatule. Préparez du café noir. Mouillez les biscuits
avec le café.

B Tapissez le fond d'un moule avee les biseuits. Recouvrez d'une
couche de eréme, puis d’'une couche de biscuits, Terminez par
une couche de eréme. Saupoudrez de cacao. Laissez refroidir au
minimum 4 heures au réfrigérateur.

Sablés au thé vert

Une recette de Stéphanie Aufrere, parue dans le Journal des femmes,
agrémentée de thé vert de mon fait, d réaliser avec des enfants le mereredi.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 50 g de sucre roux, 530 gde
sucre de canne, 200 g de farine, 100 g de beurre, 5 cl de lair,
2 cuillerées 4 soupe de thé marcha, 1 pincée de levure chimique.

m Versezlafarine dansunsaladier, ajoutezlalevure et le thévert
et mélangez. Creusez un puits et déposez le beurre découpé en
dés et les deux sucres. Mélangez du bour des doiges. Formez un
nouveau puits, versez le lait et mélangez i nouveau. Votre pite
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doit étre parfaitement liée. Formez une boule de pite, enve-
loppez-la dans un film alimentaire et déposez au frais 1 heure.
m Préchauffez le four a 180 °C, sortez la pite 5 minutes avant
de léraler. Prenez un rouleau i patisserie et étalez-la sur une
épaisseur de 3 mm sur un plan de travail fariné. Découpez des
petites formes a l'emporte-piéce. Saupoudrez de cassonade,
mettez 10 minutes au four, clest prée!

Madeleines au thé a la bergamote

Un dlassique du genre qui plait towjosrs, agrémenteé d'une towche de thé
d la bergamote. Ster la base d'une recette d’Elle a table.

Ingrédients pour 6 personnes: 2 cuillerées i café de thé
alabergamote réduir en poudre, 375 g de farine, 7 ceufs,

300 gde beurre, 150 g de miel d'acacia, 225 gde sucre semoule,
15 g de levure chimique, 75 g de beurre fondu pour les moules.

m Préchauffez le four a 210°C. Badigeonnez de beurre les
plaques a madeleines et saupoudrez-les de sucre. Faites fondre
a feu doux le beurre et le miel. Incorporez la poudre de théala
bergamote.

m Battez les ceufs entiers et le sucre semoule. Incorporez pro-
gressivement la farine tamisée avec la levure. Versez la prépara-
tion de beurre et de miel. Mélangez.

® Remplissez les moules & madeleines avec la pate, enfournez
a mi-hauteur. Faites cuire 5 minutes a 210 °C. Baissez le ther-
mostat a 180 °C et faites cuire encore 5 minutes. Démoulez et
laissez refroidir,

91



DEGUSTER LE CAFE, LE THE ET LE CACAD

Café liégeois

Ingrédients pour 6 personnes: 18 boules de glace au café,
375 g de créme fouerrée, 6 bonnes rasses de café sucré.

B Munissez-vous de 6 coupes a glace. Dans chacune dentre
elles, posez 3 boules de glace, versez 1 tasse de café chaud ou
tiede et nappez de criéme chantilly. Servir immédiatement.

Profiteroles minute au café et au chocolat

Le petit plus: le sucre des chouquettes.
Une idée originale de Valentine Roche.

Ing,réd.ients pour 6 personnes: 200 zde chnuquerres,
1ldeglace au café, 150 g de chocolar noir, 20 cl de créme fraiche

épaisse, 1 noix de beurre.

B Faites bouillir de 'eau. Une fois i ébullition, baissez le feu a
un niveau moyen. Lorsque l'eau ne frémit plus, mettez au bain-
marie le chocolat noir concassé, la créme fraiche et le beurre.
92 Remuez de temps 4 autre. Lorsque le mélange est homogéne,
retirez du feu. Coupez les chouquerttes horizontalement. Formez

des boules de glace au café. Déposez-les dans les chouquettes.

Refermez avec la partie supérieure. Nappez de sauce chocolat.

Glace au chocolat et au café

Pour varier un classique des glaciers.
Une recette du site meillewrduchef.com, agrémentée d'extrait de café.

Ingrédients pour 1 1de glace: 84 12 jaunesd’cenfs, 200 g de sucre,

1 gousse devanille, 1 lde lair, cacao en poudre, excraic de café.
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B Coupez la gousse de vanille en deux dans la longueur et
enlevez les grains. Réservez les grains. Faites bouillir le lair,
lextrait de café, la gousse et les grains de vanille. Séparez les
blancs d’ceufs des jaunes un par un, fouettez les jaunes tout en
saupoudrant le mélange d'une pluie de sucre. Remuez jusqu'a
ce que les jaunes blanchissent. Une fois le lait porté a ébullition,
versez-le sur la préparation de jaune d'ceuf et de sucre. Battez
bien au fouet. Remettez le mélange dans I'appareil de cuisson
du lait. Cuisez a feu trés trés doux. Remuez continuellement
avec une spatule en bois, en formant des 8. Lorsque la créme
nappe parfaitement la spatule, elle est suffisamment cuite.

B Passez la créme dans une passoire fine et laissez refroidir en
continuant a remuer tant que la eréme est bien chaude. Ajoutez
du cacao en poudre. Fouettez jusqu’a ce que le chocolat par-
fume la créme. Laissez refroidir la créme anglaise au chocolat
et versez-la dans la sorbetiére.

B Actionnez la sorbetiére pendant une trentaine de minutes.
Une fois cette opération terminée, versez la glace dans un réci-
pient que vous placerez dans le congélateur.

Sorbet au citron, au thé vert et i la menthe

Pour se vafraichiv. Inspirée du blog les-minis-cuistos.over-blog.com,
cette recette ajoute de lextrait de menthe.

Ingrédients: 4 cicrons jaunes, 33 cl deau, 100 g de sucre,
2 blancs d'ceufs, 1 cuillerée 4 soupe de théverten poudre,
1 cuillerée 4 café d'excraic de menche.

B Diluez le sucre dans l'ean et faites chauffer 4 feu doux. Une
fois le sucre fondu, portez a ébullition une minute, retirez du
feu, faites refroidir. Incorporez le thé vert et lextrait de menthe.
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Rapez le zeste de 2 des 4 citrons, pressez-les tous les 4. Incor-
porez le jus et les zestes a la préparation.

® Laissez refroidir au réfrigérateur une nuit. Tamisez le len-
demain. Battez les blancs en incorporant délicatement quatre
cuillerées de jusde citron etde sirop de thé vert. Mixez le mélange
avec le sirop restant. Placez au congélateur six heures, en mélan-
geant toutes les demi-heures. Mixez une derniére fois et remettez
une heure au congélateur.

Riz au lait au thé vert

Owand la Normandie devient diététique.
Un de mes classiques, agrémente de thé vert.

Ingrédients pour 6 personnes: 1,5 delaic, 100 g de riz rond,
15 morceaux de sucre, 3 ceufs, 3 cuillerées de thé vert marcha en

poudre.

® Dans une casserole, faites bouillir le lait, ajoutez le thé vert en
poudre, puis le riz et le sucre. Faites réduire i feu trés doux deux
ou trois heures.

B Une fois le riz au lait réduit, séparez les blancs des jaunes.
Incorporez les jaunes au riz. Remerttez un peu sur le feu. Montez

les blancs en neige et incorporez-les délicatement au mélange.

Servez titde ou froid.

Fraises et chantilly au thé vert
Pour donner du peps d la chantilly. Une création maison.

Ingrédients pour & personnes: 1 kg de fraises, 50 cl de créme

liquide, 30 g de sucre semoule, 2 cuillerées 4 café de thé marchaen

poudre.
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m Mettez la créme fraiche durane 2 heures au réfrigérateur et
un saladier 30 minutes au congélateur. Versez la créme dans le
saladier, battez a vitesse moyenne au fouet électrique. Quand la
créme commence i monter, ajoutez le sucre et le thé vert en pluie,
continuez a fouetter jusqu’a ce que la créme soit ferme. Réservez
au réfrigérateur.

m Equeutez les fraises et coupez-les en deux, disposez dans des
ramequins, nappez généreusement de chantilly, servez.

Mousse au chocolat Brasilia

Une famille alsacienne confectionne ce dessert 4 l'usage
des aficionados de lissage brésilien et des fans de foot.

Ingrédients pour 6 personnes: 225 g de chocolar, 60 g de
beurre, 6 ceufs, 90 g de sucre glace, 3 cuillerées de café.

® Faites fondre le chocolat avec le café. Incorporez le beurre et
laissez-le ramollir au contact duchocolat. Séparez les blancs des
jaunes et ajoutez au mélange les jaunes un par un. Incorporez le
sucre. Mélangez. Ajoutez les blancs battus en neige ferme.

Giteau de Linz
Toss 4 P'Est !

Ingréd.ients pour & personnes: 125 g de beurre, 125 g de sucre
en poudre, 2 ceufs, 1 jaune d'eeuf, 125 gde poudre d'amandes,

3 cuillerées a soupe de chocolar en poudre, 1 cuillerée a soupe de
cacao, 1 cuillerée i soupe de cannelle, 1 cuillerée 4 soupe de thé
ala cardamome, 3 cuillerées a soupe de rhum, 250 g de farine
ramisée, 200 g de confirure de framboise, d'abricots ou de fraises.
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B Préchauffez le four a 180 °C.

B Réduisez le beurre en créme, incorporez le sucre et les ceufs
entiers. Ajoutez la poudre damandes, le chocolat, le cacao, la
cannelle, le thé, le rhum, en alternane avec la farine tamisée.

B Gardez un morceau de la pite pour préparer les croisillons
décorarifs 4 placer par-dessus la garniture et mettez le reste
sur une plaque beurrée. Garnissez de confiture. Placez les croi-
sillons de pate par-dessus. Badigeonnez la surface de la pite avec
du jaune d'ceuf et faites cuire 20 4 25 minutes.

Géateaux de Katzenthal au tchai

Recette d'une grand-mére alsacienne,
pour de délicienx giteaux de Noel.

Ingrédients: 70 gde beurre, 200 gde noix oudamandes,
200 g de farine, 280 g de sucre, 3 ceufs, 2 cuillerées a soupe
de cannelle, 1 cuillerée i café de ché cchai, ¥ sacher de levure,

2 cuillerées A café de jaune d'ceuf.

B Préchauffez le foura 175 °C.

m Mélangez le beurre, les noix, la farine, le sucre, la cannelle, le
thé et la levure.

B Aplatissez la pate pour obtenir 1 em dépaisseur, la placer sur
une feuille de papier sulfurisé beurrée. Badigeonnez de jaune
d’eeuf. Laissez cuire 30 minutes. Dés la sortie du four, découpez
des lignes droites, puis des lignes diagonales, afin de former des
losanges. Ces gateaux se conservent plusieurs semaines dans
une boite en métal.
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GAateau américain

Ce gdteanu ne nous vient pas de New York, mais d'une jeune fille
au pairaméricaine quile réussissait d merveille.

Ingrédients pour 6 personnes: 125 g de beurre, 20 perits-beurre
émiercés, 1 boire de lair concencré sucré, 200 g de chocolar, 100 g

de noix de coco en poudre, 1 verre de cerneaux de noix.

B Préchauffez le four a 180 °C.

® Prenez un plat en terre, faites fondre le beurre dedans dou-
cement. Emiettez les petits-beurre, en recouvrir le beurre. Puis
versez le lait concentré sucré en couche fine sur toute la surface.
Répartissez le chocolat coupé en petits morceaux par-dessus.
Disposez ensuite une couche de noix de coco. Concassez les noix
et placez-les sur la poudre de coco. Les ingrédients doivent tous
former des couches successives.

B Cuisez 20 4 25 minutes. Le lait concentré sucré se transformera
en caramel et liera toures les aurres couches. Fracrionnez en de
minuscules morceaux et les placer dans des caissettes en papier.

97
Petits fondants au praliné

Cette recette de Frédéric Marr permet
de confectionner un dessert sans eufs.

Préparation pour 6 coquetiers: 75 g de sucre inrégra], ol g
de noiserres, 12 o de lair d"avoine, 40 g de pare de cacao, 45 g de
purée de noiserces, 1 cuillerée 4 soupe de farine de perit épeautre.

m Préchauffez le four & 160 °C. Torréfiez les noisettes dans une
poéle sans matiére grasse pendant quelques minutes. Pour les
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peler, frottez-les ensuite entre vos paumes. Mixez-les finement
avec le sucre intégral. Faites frémir le lait dans une petite casse-
role. Coupez le feu et ajouter le cacao en fins copeaux. Artendez
une minute et mélangez afin d’'obtenir une créme homoggne.

B Mixez les préparations solide et liquide avec la purée de noi-
sette. Ajoutez la farine, mélangez jusqu'a homogénéité et répar-
tissez dans de petits ramequins aux deux tiers de leur hauteur.
Faites cuire 35 minutes environ jusqu'a ce que la surface soit
bien prise.

Tartelettes croustillantes a la poire et au cacao cru

Ingrédients pour 6 personnes: 150 gde farine de blé de cype
T80, 75 g de polenca instancanée, 3 cuillerées 4 soupe d’huile
d'olive, 1 cuillerée 4 soupe bombée de sucre blond, 1 grosse
poire bien mare, 1 cuillerée i soupe bombée de purée d'amandes
blanches, 1 cuillerée 4 café de sirop d'agave, 22 clde créme de riz
liquide, 45 g de pire de cacao cru, 1 cuillerée 4 soupe bombeée

de sucre incégral, 3 cuillerées i café de pépices de cacao cru.

B Préchauffez le foura 180 °C.

m Mélangez la farine, la polenta et le sucre blond. Ajoutez I'huile
d'olive et travaillez du bout des doigts jusqu’a obtention d'un
mélange sableux. Ajoutez juste assez deau pour pouvoir former
une boule de pite souple et la diviser en quatre. Huilez légére-
ment 6 moules a tartelecte et étalez-y la pare. Percez-la de perits
trous avec une fourchette. Enfournez et laissez cuire 15 minutes
environ, jusqu’a ce que la pite commence a dorer. Laissez tiédir.
® Pendant ce temps, mixez la poire avec la purée d'amande et
le sirop d'agave. Réservez au réfrigérateur. Réduisez la pite de
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cacao en copeaux, que vous placerez dans un petit bol. Dans
une casserole, portez la eréme de riz a ébullidon. Versez sur
les copeaux de cacao afin de bien les recouvrir. Attendez une
minute avant d'ajouter le sucre intégral et mélangez bien pour
obtenir une créme homogéne. Attendez encore une minute
avant d'ajouter les pépites de cacao et mélangez.

B Répartissez la creme de poire sur les fonds de tarte et recou-
vrez de creme au cacao. Placez au réfrigérateur jusqu'a ce que la
créme soit bien prise.

Mendiant aux cerises

Une recette de famille alsacienne pour recycler votre pain rassis sans
passer par la case pain perdu.

Ing,rédients pour b personnes: O perics pains rassis, 75 cl
de lair, 3 ceufs, 125 g de sucre, 125 g de beurre, 1 citron, 40 g
d'amandes coupées, un peu de cannelle, une cuillerée a café
du cthé cchai, une cuillerée 4 soupe de rhum, 500 g de cerises

noires.

B Préchauffer le four a 160 °C.

m Coupezle painentranchesfines,versez dessus le lait bouillant
et le thé tchai et laissez tremper. Mélangez cette préparation avec
les 3 jaunes d'ceufs, le sucre, le beurre, le zeste etle jus du citron,
la cannelle, le rhum, les amandes, les cerises dénoyautées et les
blancs d'ceufs batrus en neige.

m Versez le tout dans un moule beurré, cuisez au four pendant

1 heure.
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Truffes en chocolat au piment

Revisitez la truffe classigue telle que le site 750g.com
la congoit. Agrémentez ici de piment, Id de café
du moment que vos invités se réveillent aprés le dessert !

Ingrédients pour 6 personnes: 300 gde chocolar noir, 100 g
de beurre, 2 jaunes d'ceufs, 6 cuillerées 4 soupe de sucre glace,
une pincée de piment d'EspeIerrE,du cacao en poudre.

m Concassez le chocolat et faites-le fondre au bain-marie. Ajourez
le beurre en petits morceaux hors du feu. Incorporez les jaunes
d'ceufs, le sucre glace et le piment d’Espelette. Mettez au frais.

B Formez les truffes. Roulez-les dans le cacao en poudre.

Conservez-les au froid.

Truffes au café

Ingrédients pour 6 personnes: 300 gde chocolar noir, 120 g
de beurre, 1 cuillerée 3 soupe de vin d'orange, 2 cuillerées i

soupe de café instanrané, ducacao amer.

® Faites fondre le chocolat au bain-marie, ajoutez le beurre
ramolli & température ambiante, le vind'orange et le café instan-

tané Réserver au frais.
® Roulez le mélange en boules de 3 em de diamétre. Roulez-les
dans du cacao amer, Conservez-les au froid.
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12 boissons traditionnelles ou originales

Café viennois

Une recette d'Anne Vantal.

B Prenez une grande tasse. Versez-y un expresso léger. Ajoutez
du lait chaud battu avec de la créme fouettée. Saupoudrez de
chocolat en poudre.

Cappuccino
Anne Vantal spécifie que le cappuccino se boit sans chantilly.

B Préparez un expresso dans une grande tasse, sans la remplir
complétement. Ajoutez un peu de lait chauffé a la vapeur avec la
machine, pour obtenir une mousse trés crémeuse. Saupoudrez

de cacao amer.

Irish coffee
101

Thierry Thorens, compagnon cuisinier, plébiscite le sucre
de canne pour adogcir Ulvish coffee.

B Prenez un grand verre. Remplissez-le au quart de whisky
et aux trois quares de café. Ajoutez un peu de sirop de canne,
remuez et versez i la surface du liquide chaud quelques cuille-
rées de creme fouettée bien froide.
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Granité au café

Le café glace, recette proposée par Anne Vantal, est souvent
consommé en Espagne lorsque le soleil est au zénith.

B Préparez un expresso bien fort et laissez refroidir. Pilez des
glacons dans un shaker. Ajoutez le café froid, un peudelaitec de
sucre en poudre selon votre godr.

Café turc

Le café turc se prépare normalement avec un pot d café traditionnel,
nommé cezve. Vous pouvez également utiliser une machine d café ture,
conme vous lindique le site www.uncafeture fr

Ingrédients pour 4 tasses : 4 casses d'eau, 8 cuillerées a café
de mourure fine de café finement mou lu, 8 cuillerées i café de

SLUCre.

m Meteez I'équivalent de 4 tasses d'eau dans la machine a café
turc. Ajoutez le café et le sucre. Mélangez de facon ininterrompue
102 a feu doux. Lorsque le café bouillonne, retirez la mousse avec
une cuillére et versez une cuillerée de celle-ci dans chaque tasse.
B Laissezreposerlecaféun peu pluslongtemps dansle pot avant
de le verser. Servez accompagné d'un verre d'eau. Il est habiruel
de boire l'eau avant pour rendre les papilles réceptives au café.

& Groupe Byrolles



RECETTES

Thé a la menthe

Le clou de givofle est le petit plus qui fait la dif févence,
selon un natifd’Orient.

Ingrédients pour 6 verres: 200 g de sucre, thé vert, un bouquer
de menche fraiche, 1 clou de girofle (oprionnel).

m Lavez et coupez les feuilles de menthe fraiche. Faites bouillir
deux litres d’eau. Versez un verre d’eau bouillante sur deux cuille-
rées a café de thé vert. Ensuite, jetez le liquide et gardez le thé.
Versez le reste de l'eau sur le thé et ajoutez la menthe. Ajoutez le

sucre et le clou de girofle.
B Pour mélanger, versez de la théiere vers le verre, puis du verre

verslathéiere. Servez ensuite le thé d lamenthe dansles verresen
tenant la théiére en hauteur pour faire mousser le sucre. Le thé a

la menthe ne se mélange jamais avec une cuiller.

Cacao a PPancienne
au gingembre

Cette recette tirde du blog () Miam Miam de Soso a 6t a grémentée
de gingembre en poudre et d'extrait de vanille.

Ingrédients pour 4 personnes: 100 gde chocolar noir, 40 clde
lair enrier, 10 g de sucre de canne, 1 cuillerée 4 soupe d'exrraic de
vanille, 5 g de cacao en poudre, 1 cuillerée a café de gingembre

en poudre.

B Faites chauffer le laie a la casserole avec le suere. Ajoutez l'ex-
trait de vanille et le gingembre. Lorsqu'il est porté a ébullition,
retirez-ledu feu. Ajoutezle cacao. Réchauffezlelaiten mélangeant

© Groupe Byrolles
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soigneusement. Lorsque le lait frémit, ajoutez le chocolat
CONCASSE,

B Remuez avec un fouet et laissez a feu doux cing minutes,
jusqu'a ce que le chocolat soit entiérement fondu. Attendez
quelques minutes et versez le chocolat dans les rasses.

Citronnade a la framboise
et au thé matcha

Les recettes qui suivent s'inspirent de loswrage Cockrails pur jus,
part aux éditions Marabout. Elles ont été ici relevées de the,
de café ou de cacao.

Ingrédients pour 6 verres moyens: 300 g de framboises, 275 g
de sucre, 300 ml de jus de cicron, 1,5 cuillerée 4 soupe bombée

de thé marcha, glagons, quelques feuilles de menche.

B Laisser infuser le thé marcha dans 1,5 litre d'eau entre 19 e
30 °C pendant 20 minutes.

® Dans un blender, mixez les framboises et le sucre jusqu'a ce
que le mélange soit lisse. Passez la préparation au chinois pour
enlever les grains. Ajoutez le jus de citron, mélangez et versez
la préparation dans une grande carafe. Ajoutez l'eau infusée.
Placez au réfrigérateur pendant 3 heures. Versez la citronnade
sur des glacons. Décorez de feuilles de menthe.

Jus de pomme, poire et thé blanc

Ingrédients pour 6 grands verres: 15 pommes granny smich,

9 poires, 1 cuillerée a café de thé blanc.
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RECETTES

m Epluchez et coupez les pommes et les poires, réduisez le thé
blanc en poudre, passez le tout a la centrifugeuse. Servez frais.

Jus de carotte, orange
et thé a la cardamome

Ingrédients pour 6 grands verres: 3 kg de carorres, 18 oranges
pelées, 1 cuillerée & café de ché 4 la cardamome, 3 cuillerées &

café de miel, 3 cuillerées 4 café d'exrrair de vanille.

B Faites infuser une demi-heure le thé tchai dans un demi-licre
d’eau & température ambiante. Mettez I'infusion dans un bac a
glacons. Placez au congélateur.

m Passez les carottes et les oranges a la centrifugeuse. Incor-
porez la cardamome, la vanille et le miel. Servez avec les gla-

cons au thé,

Velouté a la banane et au café

Ingrédients pour6 grands verres: Y perites bananes,
2,251 de laic, 5 cuillerées 4 soupe de beurre de cacahuéres,
3 cuillerées & soupe de miel, 6 cuillerées & café d'excraic de

vanille, 3 cuillerées 4 café de café soluble.

®m Mélangez le café soluble et le lait. Versez dans un blender,
ajoutez les bananes préalablement coupées en longueur, le
beurre de cacahuétes, le miel et la vanille et mixez jusqu’a ce que
le mélange soit onctueux. Servez frais.
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Boisson glacée ananas, coco et cacao

Ing,réd.ients pour 6 verres moyens: 3 ananas pelés, 7530 ml de
laicde coco, 6 cuillerées 4 soupe de cacao, quelques feailles de
menthe pour décorer.

B Passez les tranches d’ananas a la centrifugeuse. Mélangez le
jus d’ananas, le lait de coco et le cacao dans une grande carafe.
Versez-en 375 ml dans des bacs a glacons et mettez au congéla-
teur. Placez le reste du jus au réfrigérateur.

® Quand les glacons sont préts, répartissez le jus dans 6 verres
ajoutez les glacons et décorez avec la menthe.
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CHAPITRE 4

Des soins beauté
et minceur avec le café,
le thé et le cacao

Le café: le meilleur ami de votre
peau et votre partenaire minceur

Tout est bon dans le cochon, et tout est bienfait dans le
café. Antioxydante, la baie du caféier préserve la jeunesse
de votre peau en lurtant contre les différentes agressions
extérieures et en filtrant les radicaux libres: ce qui explique
pourquoi la cosmétique anti-age en use et en abuse. Lextrait
de baie du caféier, il est répertorié en tant qu'agent parfu-
mant dans la Nomenclature internationale des ingrédients
cosmétiques. Les extraits de feuilles er de grains, de leur
coré, masquent les odeurs parfois déplaisantes d'autres
agents cosmetiques. Les grains de café sont broyés en cosme-
tique, réduits en poudre et micronisés pour devenir la base
de gommages et autres exfoliants pour le corps et le visage.

La caféine est I'actif minceur le plus réputé et le plus cou-
ramment utilisé dans les cremes et les gels amincissants.
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Pourquoi? Elle augmente la consommation en énergie de
nos cellules, qui ont besoin de plus de nourriture pour fonc-
tionner et brilent ainsi davantage de graisses. Cependant,
sans étre la panacée, dans le cadre dun régime équilibre,
d'exercices physiques réguliers et de massages, elle s'avére une
alliée efficace a votre croisade contre les capitons. Outre son
role de Diane chasseresse du gras, elle active la microcircula-
tion, notamment dans la zone du contour des yeux. En toni-
fiant les petits vaisseaux cutanés, elle contribue a réduire les
cernes et les poches délatrices de vos soirées bien arrosées.

Les superpouvoirs du thé

En préambule, attention: 'arbre a thé est un faux ami.
Pour rappel, le théier est de la famille des Théacées et ori-
ginaire de Chine ou du Japon. L'arbre a thé est originaire
d’Australie et fair partie de la famille des Myrtacées. Le capi-
taine Cook udlisait ses feuilles pour remplacer sa boisson
favorite, d'oi la confusion. L'huile essentielle de ce cousin
éloigné, souvent dénommé fea free, sert atraiter les mycoses,
les pathologies hivernales, les probléemes de peau et les
affections buccales.

Les feuilles du théier contiennent au moins 350 consti-
tuants bénéfiques alasanté, parmilesquels la théine, qui est

en fait de la caféine et qui posséde des effets énergisants et
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LE CACAO: HYDRATANT, PROTECTEUR ET SENSUEL

amincissants. Elles sont une source incomparable de poly-
phénols, dont des flavonoides, au pouvoeir antioxydant.

Le thé possede également des propriétés émollientes qui
renforcent le potentiel hydratant des crémes et des fonds de
teint. Son pouvoir antioxydant procure a la peau un raffer-
missement et une barriére efficace contre les radicaux libres,
d’'ot1 son utilisarion dans les crémes pour le contour des yeux,
les produits anti-age, les sérums revitalisants et les laits pour
le corps. Astringent, il soigne efficacement les peaux grasses
et mixtes. Antimicrobien, on le retrouve dans les déodorants
et les produits destinés a I’hygiéne buccale. Sa théine en fait
un actif complémentaire dans les crémes et les gels amincis-
sants. Aucun effet indésirable a déplorer, rien que des bien-

faits pour la cosmétique !

Le cacao: hydratant, protecteur
et sensuel

La cosmétique nous invite a succomber 4 la tentation du
cacao. Ceest sous forme de beurre que le cacao est principa-
lement utilisé. En effet, le beurre extrait des féves de cacao
est une source importante d’acides gras, qui maintiennent la
souplesse et I'élasticité de la peau. Il est également un allié de
taille contre les cheveux secs, en nourrissant les fibres capil-
laires. Les polyphénols etlavitamine E présents dans le cacao
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en font une des substances les plus antioxydantes. Le cacao
protege ainsi la peau des radicaux libres qui accélerent son
vieillissement. Paradoxalement, le beurre de cacao possede
des agents amincissants. En effet, il contient de la caféine et
de la théobromine, soit deux agents lipolytiques, qui aident
les cellules adipeuses a déstocker la graisse. Clest en raison
de ses propriétés nourrissantes que le beurre de cacao est
retrouvé dans les rouges a léevres, les baumes, les mascaras,
les exfoliants pour le corps, les créemes pour le visage, les
soins pour les pieds et les mains ainsi que les shampooings
et aprées-shampooings pour les cheveux secs. La poudre faite
avec la coque des fruits du cacaoyer, elle, peut érre urilisée
en exfoliant, et son extrait, en agent antioxydant. Quant a
lextrait de cacaoyer, cest l'agent sensualité révé pour la cos-
métique: son parfum gourmand enrichit de nombreuses
huiles de massage. Trés urtilisé en cosmétique pour entre-
tenir la peau, le chocolar est a l'origine de nombreux soins

gourmands, a apprécier a domicile comme en institut.

Recettes beauté a base
de café, thé et cacao

Un bronzage californien

® Pour éviter de vous retrouver orange vif, optez pour un auto-
bronzant doux. Prenez un bain tiede avec des sachers de ché,
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vous obtiendrez une belle couleur brune et homogéne. Pour un
autobronzant local, appliquez le sachet imbibé sur vos jambes.
Attention, ce n'est pas une protection solaire.

Haro sur la cellulite !

Créme anticellulite au marc de café

B Prenez 1 cuillerée 4 soupe de mare de café et 1 cuillerée a
café d'huile d'olive. Mélangez le tour et appliquez cette mix-
ture sur les parties concernées par la cellulite. Enrobez ensuite
votre ventre, vos cuisses ou vos fesses de cellophane pen-
dant 20 minutes. A renouveler deux fois par semaine pour un
maximum d’efficacité.

Café-citron contre la cellulite

B Préparez un café trés fort, versez-en 50 ¢l dans une bouteille
et ajoutez le jus d'un citron. Fermez la bouteille, secouez-la et
laissez reposer 24 heures. Utilisez le mélange en massage sur les
zones i traiter. Se conserve seulement une semaine au réfrigéra-
teur.

Pour avoir les coudées franches

m Mélangez 2 cuillerées a thé de marc de café, 2 cuillerées a thé
de yaourt nature et 2 cuillerées a thé de miel. Appliquez sur vos
coudes a la peau rugueuse et abimée.
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Une chevelure de siréne

Reflets chatains sans salon de coiffure

Ingrédients: ' verre d'eau chaude, 1 pericbol de henné, 1sacher
dethé, 1 cuillére 4 café de vinaigre de cidre, 1 jaune d'ceuf.

m Pour cette teinture, pas de dépenses folles ni dammoniaque.
Mettez un sachetde thé dansle verre deau, puis ajoutez les ingré-
dients. Mélangez. Appliquez sur les cheveux et laissez reposerau
moins 1 heure. Rincez bien, et utilisez votre shampooing habi-
tuel. Loin d'abimer les cheveusx, cette teinture naturelle les traite.
Vous pouvez renouveler l'ordonnance toutes les semaines.

Reméde anti-cheveux gris
Ingrédients: 2 | deau, 1 cuillerée a café de thé, 1 cuillerée a cafi

de sauge séchée, 1 cuillerée 4 soupe de rhum.

m Faites bouillir l'eau, le thé et la sauge a petits bouillons dans
une casserole couverte pendant 2 heures. Laissez refroidir, fil-
trez et ajoutez le thum. Mettez ce mélange en bouteille. Appli-
quez-le sur vos cheveux quatre ou cing fois par semaine avec un
peigne. En deux ou trois mois, vos cheveux auront une teinte
beaucoup plus sombre.

Masque spécial brunes au thé vert, a l'argan et au romarin

Ingrédients: 1 cuillerée a café bombée de poudre de thé verr,
1 cuillerée 4 soupe d’huile d’argan, 11 d'infusion de romarin.

B Munissez-vous d’'un bol, mettez-y la poudre de thé vert et I'huile
d’argan. Appliquez sur le cuir chevelu et massez délicatement.

B Trempez une serviette-éponge dans linfusion de romarin
chaude. Recouvrez votre téte avec et laissez agir 1 heure. Laves-
vous les cheveux avee un shampooing doux.
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Un beurre capillaire réparateur au cacao

B Mettez du beurre de cacao dans un récipient allant au four a
micro-ondes et faites le fondre jusqu'a ce qu'il prenne une consis-
tance liquide. Appliquez sur les cheveux pendant 20 minutes.
Actention! Au-deli de cette durée, le beurre de cacao se soli-
difie rendant le lavage contraignant. Faites ensuite votre sham-
pooing. Rincez.

Pour l'utiliser en pommade, frotrez entre vos paumes

une noisette et appliquez-la sur votre chevelure.

Un démaquillant efficace

B Aprés avoir déguseé votre thé vere, gardez le fond et placez-le
au réfrigérateur dans une petite bouteille. Le matin, imbibez un
coton de cette lotion et tonifiez votre visage avee. Le soir, déma-
quillez-vous avee.

Détente assurée

Sels de bains apaisants senteur florale

Ingrédients: 1 cuillerée a café de ché vert, 30 gde gros sel,
2 gourres d’huile essentielle de rose de Damas, 1 gourre d'huile

essentielle de jasmin, 1 gourre d’huile essentielle d'ylang-ylang,

® Mélangez le thé vert et le gros sel. Tout en remuant avec une
cuiller en bois, ajoutez les gouttes d’huiles essentielles de rose
de Damas l'une apres lautre, puis la goutte d’huile essentielle de
jasmin et la gourte d’huile essentielle d'ylang-ylang, en laissant le
sel et le thé les absorber. Transvasez dans un flacon. Maintenez le
flacon sous un filet deau trés chaude pour optimiser le mélange.
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Des cookies pour le bain

Ingrédients: 500 g de sel de mer, 220 g de bicarbonare de soude,
130 g de farine de mais, 2 cuillerées  soupe d'huile d'amande
douce, 1 cuillerée a café de vicamine E, 1 ou 2 ceufs, 4 3 5 gourres

de fragrance de chocolar, paillertes de chocolar.

B Mélangez l'ensemble des ingrédients, avant de les aplatir en
forme de cookies. Si vous le voulez, ajoutez des paillettes de cho-
colat au mélange ou sur chaque piéce. Faites cuire a 180 °C pen-
dane 10 4 12 minures. Laissez refroidir. Une fois frais, mettez-les

dans des boites hermétiques, ils se conservent plus longtemps au
réfrigérateur. Utilisez-en 1 ou 2 par bain.

Baume de massage au chocolat

Peut également sutiliser comme basme nosrrissant

Pposr les condes, les genosw et les pieds.

Ingrédients: 55 g de beurre de cacao rapé, 1 cuillerée 4 soupe de
chocolat noir rapé, 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive, 1 cuillerée a
soupe d’huile de sésame, 1 cuillerée & soupe de cire d'abeille ripée.

B Placez tous les ingrédients dans un récipient allant au four
a micro-ondes. Faites fondre doucement, mélangez réguliére-
ment. Versez le liquide dans un récipient propre. Pour avoir des
morceaux individuels, remplissez un bac a glacons et laissez
refroidir entiérement.

Eclat du visage

B Nettoyez d’abord votre visage avec des produits naturels. Cou-
vrez-vous la téte d'une serviette et massez votre visage une ving-
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taine de minutes au-dessus d'un bol deau trés chaude, pour
profiter de la vapeur.

m Faites fondre 6 carrés de chocolat noir 4 80 % de cacao dans
une petite casserole. Hors du feu, ajoutez quelques gouttes
d’huile essentielle de fleur d'oranger. Laissez tiédir. Quand la
préparation est a bonne température, étalez-la sur votre visage
avec vos mains ou avec un pincead. Laissez agir cing minutes
et nettoyez a I'eau. Ce soin revitalisant améliorera le teint, oxy-
génera et affinera le grain de la peau. Un coup déclat essentiel
pour les urbaines.

Des gommages tout doux

Gommage petit déjeuner

Ingrédients: 2 cuillerées i soupe de poudre damandes,

I cuillerée & soupe de farine d'avoine, 1 cuillerée 3 soupe
de poudre de thé marcha, 1 cuillerée 4 café de miel liquide,
2 cuillerées 4 café de yaourt narure encier.

B Mélangez poudre d'amande, farine d'avoine et thé vert.

B Versez dans un petit bol 2 cuillerées i café du mélange et liez
énergiquement avec le miel et le yaoure. Recouvrez le visage et le
cou avec le gommage obtenu. Laissez agir 10 minutes. Massez
le visage et le cou avec vos mains humides, par des petits gestes
circulaires. Rincez i l'eau tidde.

Un gommage caféiné

B Aprits le petit déjeuner, ne jetez pasle marc de café et ne rangez
pas le miel immédiatement. Mélez 1 cuillerée 4 soupe de mare
de café et 1 cuillerée a café de miel. Appliquez sur le visage cette
mixture en massages circulaires trés doux et laissez poser 1 ou
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2 minutes avant de rincer a U'eau véde. Parachevez le soin avee du
lait hydratant ou de 'huile d'olive.

Exfoliant chocolaté

Ingrédients: 3 cuillerées i soupe de poudre de cacan, 200 g
de sucre roux, 1 cuillerée i café dexrrair de vanille, huile dolive.

B Mixez la poudre de cacao et le sucre roux jusqu'a l'obten-
tion d'un mélange homogéne. Incorporez l'extrait de vanille et
mélangez soigneusement. Ajoutez doucement de lhuile d’olive,
en remuant et en vous assurant qu'elle s'incorpore entiérement,
jusqu'a la formation d’'une pate. Versez le gommage dans un pot
enverre ou en plastique. Il se conserve plusieurs semaines, voire
davantage au réfrigérateur.

Un corps doux comme de la soie

m Appliquez votre marc de café en gommage corporel et rincez.

Une haleine fraiche

Bain de bouche au thé vert

® Pour parfaire le soin de vos dents, tonifier vos gencives et
rafraichir votre haleine, versez une ou deux cuillerées a soupe
d’hydrolat aromatique de thé vert (en vente sur le site www.
huiles-et-sens.com) dans un verre deau tiéde et gargarisez-vous.

Un café en guise de Tic Tac

m Croquez un grain de café pour avoir meilleure haleine.
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Des levres de pin-up

Des lévres douces

B Massez vos lévres avec du marc de café, rincez et appliquez un
baume.

Un brillant a lévres

Ingrédients: 16 g de cire d'abeille, 23 g de beurre de cacao, 28 g
d'huile de noisecte ou de pépin de courge, 15 g d’huile de noix
de coco vierge, 11 g d'huile de ricin, 27 g de glycérine végérale,

1 cuillerée & ché de mica (groupe complexe de minéraux formés
de silicare d'aluminium, de magnésium er de porassium,
souvent urilisé en cosmérique parce quil donne aux produirs
un lusrre er une douceur parciculiers), 1 cuillerée 3 thé d'oxyde

de zinc er une saveur au choix.

B Au bain-marie, faites fondre la cire d'abeille, le beurre et les

huiles & intensité moyenne. Incorporez la glycérine en battant
vigoureusement, ajoutez ensuite la saveur, le mica et l'oxyde de

zine, d petites doses pour tester I'intensité de la saveur et de la

couleur. Une fois le mélange refroidi, avant qu'il ne se solidifie, 117
versezdansdes tubes ou des petits pots de baume pour les lévres,

laissez se solidifier.

Des mains de fée

Ingrédients: 125 mld'amandes, 125 ml de flocons d'avoine,
4 cuillerées 4 soupe de beurre de cacao, 3 cuillerées & soupe de miel.

B Broyez les amandes au mélangeur ou au moulin 4 café
Mélangez-les dans un bol avec les flocons d'avoine, le beurre de
cacao et le miel. Enduisez copieusement vos mains en frictionnant
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légerement. Enfilez des gants de laine. Laissez reposer toute la
nuit. Rincez i 'eau claire au réveil.

Aucune odeur

Des mains inodores

B Aprés avoir cuising a lail, frictionnez vos mains au marc de
café et retirez l'excédent avec un papier ménager absorbant. Vos
mains ne sentiront plus rien.

Des pieds inodores

® Lorsque les beaux jours reviennent, la transpiration qui
sensuit peut étre désagréable. Revisitez le thé au citron. Faites
infuser 2 sachets de thé dans 21 d’eau, auxquels vous ajouterez
le jus de 2 citrons. Laissez refroidir et baignez vos pieds pen-
dant un quart d’heure, voire une demi-heure, dans cette décoc-
tion. Séchez ensuite soigneusement vos pieds. Réitérez pendant
trois ou quatre jours de suite. Le thé, riche en tanins, permet de
réguler et de ralentir la transpiration.

Une peau réparée

B Mélangez dans un vaporisateur 50 ml d'infusion de thé vert,
50 ml d'aloe vera en tube et 25 gouttes d'huile essentielle de
lavande vraie, Agitez avant chaque utilisation. Gardez au réfri-
gérateur. Cette lotion se conserve 10 jours.
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Des pieds de bébé

Des pieds sans corne

® Polissez-les avec du mare de café 2 ou 3 fois par semaine avant
de les laver avec votre gel douche.

Du beurre de cacao pour des pr'eds de bébé

B Faites chauffer 3 cuillerées i soupe de beurre de cacao au
bain-marie. Une fois que la mixture est lisse, ajoutez 3 gouttes
d'essence de souci er 3 goutres d'essence de lavande. Mélangez
avec soin. Laissez refroidir. Appliquez cette pommade en insis-
tant sur les endroits les plus rugueux, enveloppez vos pieds de
film plastique et attendez 15 minutes. Retirez le film, massez
vos pieds pour faire pénétrer la pommade et enlevez le surplus.

Rien que pour vos yeux

Des sachets de thé salutaires

® Vos yeux marquent les excés delanuic? Faites infuser 2 sachets
de thé pendant 10 minutes, avant de les laisser refroidir. Enve-
loppez chacun dans un mouchoir fin. Vous obtenez deux belles
compresses, & poser sur les yeux. Laissez en place dix minutes:
VOS VEUX SONL reposés.

Regard de braise

m Pour un blanc de l'eeil éclatant, achetez un récipient ovale
adapté aux bains d'yveux. Remplissez-le de thé froid et bassinez-y
VOS yeux.
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Convalescence post-lifting

m Si votre visage est passé entre les mains d'un chirurgien
pour un lifting, vos yeux peuvent étre congestionnés. Mettez
1 cuillerée i café de thé vert ou noir dans 25 ¢l deau. Cou-
vrez, portez i ébullition, laissez frémir 10 minutes et retirez du
feu. Laissez le mélange tiédir et trempez-y des disques déma-
quillants. Posez-les sur de la Cellophane et installez-les dans
votre congélateur.

m Aprés avoir laissé les compresses décongeler légérement,
posez-les au-dessus et au-dessous des yeux quelques instants,
pour réduire les cedémes.

® Une fois que les points de suture sont retirés, nettoyez la peau
avec des compresses imbibées de thé fort et froid pour faire dis-
paraitre les marques plus vite.

Glagons décongestionnants

B Préparez un thé vert et versez-le dans un bac a glacons, une
fois refroidi. Faites congeler. Si vos yeux sont gonflés, démoulez
un glacon et appliquez-le sur le contour de I'ceil.

Un contour des yeux antirides et antitaches

® Bartez 1 blanc d'euf en neige, ajoutez 1 cuillerée a café de
marc de café. Appliquez. Aprés quelques minutes, rincez.
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CHAPITRE 5

De multiples bienfaits
pour votre maison
et votre jardin

Le café, le thé et le cacao ne se dégustent pas qu’au bis-
trot ou a table. Ils ont des applications pratiques bien utiles
a la maison et au jardin, que ce soit pour chasser les mau-
vaises odeurs, nettoyer ou encore lutter contre les hotes
indésirables de votre jardin...

Des bienfaits pour toute la maison

Les meilleurs amis de vos vétements foncés

Le savez-vous? Le thé et le café redonnent vie a vos véte-
ments foncés. Pour laver un tissu de couleur noire, il vous
suffict dajouter 2 verres 4 moutarde de thé vert ou de café
trés fortdans le compartimentde ringage de votre machine a
laver. De méme, le thé estle meilleur ami dela soie - peut-étre

parce qu’ils viennent du méme continent? Pour conserver
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I'éclar d’'un vétement de soie noire, lavez-le dans du thé. Si le
mal est fait, et que vos vétements font grise mine, plusieurs
trucs a base de thé et de café vous permettront de leur pro-
mettre longue vie. Ainsi, pour vieillir artificiellement un
tissu, trempez-le dans du thé plus ou moins foncé, pour
lui conférer cetre couleur sépia. 5'il sagit de dentelle noire,
plongez-la dansun bain de café noir sucré pourlui donnerun
aspect vintage. Si votre vétement de laine noire palit, frotrez-
le fréquemment a l'aide d’une brosse plongée dans du café,
toujours dans le méme sens. Placez-le ensuite loin de toute
source de chaleur pour le faire sécher. Enfin, pour assurer la
vie éternelle & vos chaussures de satin noir, enduisez-les de

marc de café avant dessuyer avec un linge sec.

Le marc de café: un dégraissant parfait

Le marc de café savere étre un dégraissant parfait,
Votre épaule d’agneau aux navets glacés a eu du succes,
mais votre plat a gratin est rapissé de gras. Plutot que de
le laisser tremper, frottez-le énergiquement avec du marc
de café (oui, celui qui a servi a la fin du diner): les perits
grains ontun pouvoir abrasif cerrain. Ensuite, rincez votre
plat et finissez de le netroyer au lave-vaisselle. Clest éga-
lement valable pour vos poélons: si votre cuisine au wok
a artaché au fond, netroyez-le avec du marc lorsqu’il est
encore chaud. Double effet positif: les restes de légumes

clisparaitrc:nt comme par magie et vos pcéles n‘auront
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pas le goiit ni l'odeur des légumes une fois rangées dans

le placard.

Le thé: un nettoyant multitaches

Le thé possede un fabuleux pouvoir dérachant. Pour
enlever les taches rebelles et les stigmartes du temps sur
vos tapis et moquettes, recouvrez-les avec les feuilles de
Pinfusion de thé vert que vous venez de déguster et laissez
reposer 15 a 20 minutes. Ensuite, passez I'aspirateur. Evi-
demment, évitez ce truc sur les tapis, moquettes et accou-

doirs trop clairs.

Le thé vert peut méme vous servir de netroyant écolo-
gique a moindres frais en cetre période de crise. Portez de
l'eau a ébullition et laissez infuser 3 ou 4 sachets de thé vert
bas de gamme environ 10 minutes. Laissez bien refroidir.
Trempez un linge, une éponge ou du papier absorbant
dans I'infusion et nettoyez toutes vos surfaces de cuisine
et de salle de bains, aprés avoir fait un rest avec une perite

quantité sur une partie de la surface a nettoyer.

Enfin, les feuilles de thé empéchent la poussiére de
senvoler. Si vous devez nettoyer votre cheminée, mettez-y
des feuilles de thé humides au préalable. Avant de balayer
le sol, jetez des feuilles de thé humides sur le parquet.
Les substances ne seront plus volatiles et vos amis aller-

giques n'éternueront plus.
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Faut que ¢a brille!

Sivos casseroles sont en Inox, frottez-les avec du marc
de café er de jus de citron pour les faire reluire. Pour récurer
vos plaques de cuisson, procédez de méme, combinez bicar-
bonate de soude, jus de citron et marc de café. Mais allez-y
doucement, le café moulu est trés abrasif.

Le marc de café: le sauveur des paillassons

Si votre paillasson fait grise mine, étalez sur toute sa
surface du marc de café humide. Laissez agir route la nuit
et passez I'aspirateur dessus le lendemain. Si vous voulez
le netroyer, saupoudrez-le de café humide. Secouez ensuite

votre paillas SO0

Un évier débouché en un tour de main
sans ventouse ni plombier!

Versez dans votre canalisation du marc de café et faites
couler de l'eau tiede. Effer garanci!

Thé et café: les meilleurs amis
de vos boiseries

Le thé et le café peuvent rout aussi bien détacher vos boi-
series, leur donner une belle couleur ou le lisser. Sivous avez
taché de chocolat votre guéridon de bois verni, essuyez tout
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de suite la tache. Frottez avec un peu de thé refroidi jusqu’a
disparition totale de la marque. Polissez avec une peau de
chamois. Si votre chat aime faire ses griffes sur votre chaise,
enduisez les rayures d'une cuillerée a café de café en poudre
dilluée dans une cuillerée i café deau a l'aide d’'un tampon
de coton, ou avec un coton trempé dans du marc de café.
Frottez ensuite avec un cerneau de noix. Enfin, si vous
voulez donnez a vos meubles clairs une teinte un peu plus
soutenue, astiquez-les avec un chiffon imprégné de marc de

café, en suivant le sens des rainures du bois.

Des désodorisants idéaux

Le thé, le café en grains, le marc de cafeé, autant dabsor-
bants de mauvaises odeurs. Dans vos placards, disposez
du café en grains ou du marc dans une coupelle: 'odeur
des baskets de votre ado, autrefois arme de pollution mas-
sive, en sera neutralisée. Un sachet de thé, comme du marc
de café, peut absorber les odeurs du réfrigérateur. Le café
séché fait merveille dans la voiture contre les odeurs de
renfermé. Prenez un sac a rabar, remplissez-le de marc
de café er d'écorces d'agrumes, avant de le placer dansvotre
habitacle. Enfin, si vous fumez mais détestez les odeurs de
tabac froid, pour ne pas étre réduit a ouvrir la fenétre par
- 3 °C, disposez au fond de vos cendriers du marc de café
séché ou un peu de café moulu. I absorbera 'odeur rout

en laissant un léger parfum embaumer la piece. Enfin, le
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thé ala vanille fait merveille contre les odeurs de graillon.
Mettez-en une cuillerée 4 soupe dans votre huile avant de

la chauffer.

Le cacao: un appat efficace
contre les cafards

Si vos placards sont envahis de cafards, mélangez du
cacao, de la farine et du borax. Les cafards, attirés par le
cacao, viendront et seront tués par le borax. A laisser hors

de la portée des enfants.

Le thé: votre allié pour lutter
contre les moustiques

Pour éloigner les moustiques, posez sur vos rebords de
fenétres et de balcons, ainsi que sur votre table de chever,
un ou plusieurs basilics en pot, une ou plusieurs oranges
piquées de clous de girofle, des géraniums en pot, des bou-
quets de menthe et un ou plusieurs bols de thé infusé, dans
lesquels vous aurez pressé une gousse d’ail. Trop tard? Ils
vous ont dévoré pendant la nuit? Avant de vous gratter
jusquau sang, provoquant des lésions disgracieuses sur
votre peau, passez un sacher de thé sous l'eau chaude et
posez-le comme une compresse sur la partie piquée.
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Une bougie au thé aux épices

Pour une bougie de 20 g, versez 12 gde paraffine, 4 gde
cire dabeille et 4 g d’extrair de graisse de palme ou de coco
dansune casserole et posezsur une plaque de cuissona ther-
mostat 4 ou 5. Quand les matiéres commencent a fondre,
mélangez doucement avec une cuiller, comme vous le feriez
pour préparer une sauce homogéne. Avec un thermométre
a confiture, veillez a ce que votre mélange ne dépasse pas
80 °C. Ajoutez 5 ou 6 g de thé aux épices, remuez avec la
cuiller. Une fois que la préparation est homogene, laissez
la casserole sur la plaque chauffante a thermostat 4. Pen-
dant ce temps, enroulez le bout d'une méche autour d'un
crayon. Glissez lereste de lameéche dansun moule, qui peut
étre par exemple un pot de yaourt en verre. Le crayon doit
étre déposé sur les bords du pot, la méche doit rester ver-
ticale a 'intérieur. Pour qu'elle se déroule bien au fond du
pot, vous pouvez lester votre meche d'une allumetre. Versez
le contenu de la casserole dans le moule et vérifiez que la
meche reste verticale. Laissez refroidir 24 heures.

Des alliés pour votre jardin

Le café, les coques de cacao et le thé permetrent a vos
plantes de bien se développer. En outre, le café et le ché pré-
viennent votre jardin contre les artaques extérieures dani-
maux indésirables.
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Des gardes du corps efficaces
contre les parasites

Le café éloigne des plantes potagéres les mouches qui
pullulent ordinairement. Clest également un ennemi pour
les fourmis. Si vous en déposez au pied de vos arbustes, 1l
chassera les escargots, les pucerons, grands prédareurs de
vos belles roses. Pour chasser les limaces, épandez du marc
de café au pied des cultures sensibles. Selon des travaux
scientifiques menés a3 Hawai, une solution de caféine a 1 ou
2 % suffirait a tuer les limaces, une solution a 0,01 %, a leur
couper l'appétit. Or une tasse de café instantané comporte
0,05 % de caféine. Elle agirait alors comme un neurotoxique.

Enfin, si votre chat ou celui de vos voisins tend a prendre
vos pots de fleur pour sa litiére, répandez autour des plantes
visées un mélange d’écorces d'orange et de mourture de café,
pour son odeur dcre. Vous pouvez également parsemer votre

sol décorce de cacao, disponible dans toutes les pépiniéres.
y dASp pep

La mouture de café et le thé:
des engrais de qualité

Les nutriments contenus dans la mouture de café
plairont 4 vos plantes acidophiles. Répandez-en géné-
reusement au pied des camélias, des rosiers, des azalées,
des rhododendrons et des plantes a feuilles persistantes.

Cependant, veillez a ce que le filtre qui contient le résidu
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ne soit pas composé de chlore, car cet élément chimique est
néfaste aux plantes. De méme, le marc de café peut trans-
former votre gazon en green anglais. Les sachets de thé
possédent ces mémes propriétés.

Le thé, vaporisé une fois par semaine sur les feuilles,
permet d’embellir vos plantes vertes. Enfin, c'est un adju-
vant de la germination. Versez vos graines dans un réci-
pient et ajoutez i l'eau de macération une cuillerée a soupe
de thé vert refroidi trés infusé. Ensuite, couvrez la coupelle
d'un film alimentaire et placez au réfrigérateur trois jours.
Vos plantes germeront en un temps record.

Les coques de cacao: aussi utiles en paillis
gu’en fertilisant saisonnier

D’une belle couleur, les coques de cacao constituent le
parfait paillage pour toutes les plantes du jardin et celles
de vos balcons ou terrasses. Elles décorent de facon remar-
quable les massifs, les plantarions, les bacs et les jardiniéres,
tout en fertilisant progressivement le sol, en assurant un
barrage aux mauvaises herbes. Elles résistent i tous les cli-
mats: aprés avoir été arrosées, elles restent imperrurbables
face au vent. Lorsque la gelée vient, les racines des plantes
sont protégées par les coques de cacao.

Comment les utiliser ? Atrendez que les plantations

soient réalisées. Ensuite, épandez une couche de 4 4 5 cm
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d’épaisseur et arrosez. En effet, les coques, par cette opéra-
tion, sagrégeront et protégeront la terre, tout en laissant
passer l'eau, l'air et les engrais. Si le paillage agit efficace-
ment, vous le saurez plusieurs jours apreés: une fine pelli-

cule blanche doit apparaitre.

Les coques de cacao sont également un bon fertilisant.
Ainsi, vous pouvez les mélanger 4 la terre et au terreau
1 P £ 1
pour aérer le sol et faciliter la fertilisation. Par ailleurs, vous
pouvez faire coup double, si vous les utilisez déja en paillis.

Au bout de six a huit mois, vous les mélangerez a la terre.

SOS taches!

En dépit de leurs bienfairs, le thé, le café et le chocolar
peuvent s’avérer ravageurs sur vos vétements, vos meubles

ou votre sol.

Oups | vous avez renversé votre thé. Tamponnez délica-
tement avec du jus de citron avant de rincer et de laver, si
votre tissu est blanc et synthétique. Si votre vétement est
en coton blanc, utilisez de l'eau oxygénée. Si clest du coton
de couleur ou de la fibre de laine, faires un mélange de

vinaigre blanc et d’'eau. Au bout de 10 minutes, lavez!

Autre hypothése: vous n’étes vraiment pas du matin et

vous avez liché votre tasse i café sur votre chemisier. Sur
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505 TACHES!

un vétement synthétique, la tache se tamponne avec un
linge propre, avant de passer a la machine. Sur du coton,
leau oxveénée s'impose avant de laver en machine. §l
Ve P
s'agit d'un chemisier en soie, tamponnez avec un linge
propre, lavez en machine en cycle laine. Si votre pull en
laine est une victime collatérale de vorre maladresse, tam-
b
ponnez avec un mélange a parts égales d’alcool a braler et
de vinaiere blanc.
£

Troisiéme option : vous étes 'heureux parentd’un enfanc
de quatre ans friand de chocolat. Il a décidé d’exprimer sa
créativité sur vos habits. Sl sagit d’un vétement syntché-
tique, passez la tache sous l'eau froide. Tamponnez avec
un chiffon imbibé d'eau savonneuse ou de vinaigre blanc.
Rincez a l'eau tiéde. Passez 4 la machine a laver. Sur un
vetement de coton blanc, passez la tache sous l'eau froide
et procédez aun lavage normal. Sur de la soie ou de la laine,

passez sous 'eau froide avant de laver en cycle laine.

Si un convive maladroit a renversé son thé ou son café
sur la moquette, l'eau tiéde viendra 4 bout de la catas-
trophe. Shampouinez la moquette ensuite, avec un sham-
pooing ad hoc, une fois que la tache est séche. Sur unsol en
plastique, le thé s'enléve avec du papier absorbant. La tache
est ensuite frottée avec de la poudre a nettoyer, essuyée avec
une éponge humide, puis on laisse sécher. Sur les parquets
cirés, l'eau froide savonneuse agit. Sur un parquet vitrifieé,

passez du papier absorbant sur le lieu du délit et finissez
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avec une serpilliere humide. Sur les sols en terre cuite, tam-
ponnez avec un chiffon imbibé dalcool a 90 °. Si l'opéra-
tion est infrucrueuse, passez de l'essence de térébenthine
sur la rache a l'aide d’'un linge.

Si le café s'est répandu sur un faureuil, passez sur la
tache de l'eau riede mélangée a du jaune d'ceuf. Ensuite,
rincez avec de l'eau riede.

Vos tasses, avec la pratique, peuvent foncer. Si vous avez
laissé dans une tasse du café trop longtemps, videz-la,
glissez une poignée de riz, arrosez d’eau tiede et agitez pen-
dant quelques minutes. Si les traces sont déja anciennes,
remplissez d'eau de Javel, laissez tremper, rincez bien. Sur
une tasse en métal ou en plastique, les boissons gazeuses
au cola sont efficaces. Le bicarbonate de soude, quant a
lui, fait des merveilles sur de la porcelaine. Mouillez un
torchon, ajoutez cet ingrédient miracle: la porcelaine de
Mamie n'a plus de tache. Vous avez rout essayé et votre ser-
vice est ourdé? Passez au plan Orsec: nettoyez avec le pro-
duit détartrant pour les roilettes et rincez 4 grande eau.
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Conclusion

Comme vous l'avez maintenant compris, le café, le thé et
le cacao sont de véritables atouts santé, beauté et maison,
au-dela de représenter de véritables madeleines de Proust
et des moments de convivialité inégalables. En outre, vous
pouvez les accommoder en cuisine de diverses facons, sans
les cantonner aux desserts. Avec un peu de débrouillar-
dise, vous pourrez vous en procurer facilement i bon prix
et les mobiliser a tour moment. Il serait dommage de vous
en priver. Ne vous cantonnez pas au café soluble, au thé
en sachets, a la poudre cacaotée «spécial petit déjeuner»
et aux marques des supermarcheés: fréequentez les épiceries
bio, écumez les salons de thé, gotitez tous les cafés des bra-
leries et partez désormais a la découverte de ces piliers de
bistrot, que vous ne verrez plus de la méme facon.
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Adresses et sites Internet

Pour en savoir davantage sur la production
de café, de thé et de cacao

International Cocoa Organization: htepy//www.icco.org/
International Coffee Organization: htepy//www.ico.org/

United Kingdom Tea Council: heep:/www.tea.co.uk/

Pour en savoir davantage sur la composition
du café, du thé et du cacao et leurs bienfaits

La Nutrition : heepy//www.lanutrition.fr/

Phenol Explorer: heepy//www.phenol-explorer.eu/

Pour se mettre en beauté

Belle, belle, belle: heep://www.belle-belle-belle.com/

L'Observatoire des Cosmétiques:
heep://www.observatoiredescosmetiques.com/

Place du bien-érre: heep://www.placedubienetre.com/
Belle Mag: hrep://www.bellemag.com/

Banlieusardises: htep://www.banlieusardises.com/
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Pour recueillir des astuces maison

Trucmania: heepy//www.eruemania.com/

Pour cuisiner

Chococlub: htep://www.choco-club.com/
Choco Clic: heepy//www.chococlic.com/
Café Vrac: hteps://eafe-vrac.com/

Mon café: heep:fwww.mon-cafe.fr/

Les gourmandises de Stéphanie:
gourmandises-stephanie.over-blog.com/

Elle i table: cuisine.elle fr/

Le journal des femmes: cuisine journaldesfemmes.com/
Un café ture: wwwuncaferure fr/

Le meilleur du chef: www.meilleurduchef.com/

Le blog d’Oum Issa et de Oum Mayssda:
les-minis-cuistos.over-blog.com/

Marmiton: marmiton.org/
750 g : 750g.com/

Quelques briileries parisiennes

Brilerie des Gobelins

2, avenue des Gobelins, 75005 Paris
Brilerie des Ternes

10, rue Ponceler, 75017 Paris
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La bralerie de Jourdain
140, rue de Belleville, 75020 Paris

Pour du thé de qualité

Mariage Fréres
30, rue du Bourg-Tibourg, 75004 Paris
13, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris

Kusmi Tea

56, rue des Rosiers, 75004 Paris
56, rue de Seine, 75006 Paris

15, rue des Abbesses, 75018 Paris

Palais des Thés

64, rue Vieille-du-Temple, 75003 Paris
61, rue du Cherche-Midi, 75006 Paris
25, rue Raymond-Losserand, 75014 Paris
21, rue de lAnnoneiation, 75016 Paris
36, rue de Lévis, 75017 Paris

Pour du chocolat cru

Le site www.rrraw.fr a une boutique dédiée.
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Pour des féves de cacao non torréfiées

SOL Semilla
www.sol-semilla.fr

23, rue des Vinaigriers, 75010 Paris

Pour du beurre de cacao bio

Fasobio
heepy/fwww.fasobio.com/

Aroma-Zone
1, rue de PArbaléte, 75005 Paris
40, boulevard Saint-Germain, 75005 Paris

Pour le jardin

Truffaut
85, quaide la Gare, 75013 Paris

Pour trouver de I’huile de café

Boutigue Soluna Cafés
52, rue de I'Hotel-de-Ville, 75004 Paris

Sur Internet
htepy//www.mon-cafe.fr
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