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Avertissement 

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer 
un traitement pour quelque affection ou pathologie que 
ce soit. La consommation de café, de thé et de cacao doit 
s'inscrire dans une bonne hygiène de vie, notamment un 
régime alimentaire équilibré et u ne pratique sportive régu
lière. Toute affection ou pathologie nécessite la consulta
t ion d'un médecin. N'arrêtez en aucun cas votre t raitement 
sans avis médical. 





Introduction 

Café, thé, cacao, autant de denrées qui figurent à la 
carte de n'importe quel débit de boissons et à de nombreux 
instants de partage en famille, entre amis ou entre collè
gues. Leur réputation de convivialité ne masque pas leu r 
image sulfureuse. Si le café symbolise les instants de far
niente entre étudiants et les d iscussions à bâtons rompus, 
comme la série Friends l'a démon tré en ouvrant le pilote au 

célèbre Cen tral Perk et en clôturant les aventures des six 
New-Yorkais sur le célèbre « On va boire u n café>>, il est éga
lement l'artisan de notre tonicité et de notre dynamisme 
lorsque nous bouclons u n dossier en retard, ce dont la série 
Caméra Café fait la caricature. Il est décri é pour son côté 
excitant, chanté par Serge Gainsbourg dans Couleur café. 
Quant au thé, employé à bon escient il est l'ami de notre 
ligne, mais dégusté trop tard il peut être le prélude d'in
somnies. Le cacao, réputé aphrodisiaque et antidépresseur, 
est soupçonné de susciter l'addict ion . 

Présents dans les bistrots, sur les étagères, 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. 





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 chocolat chaud, le Lapsang Souchong t iennent le haut 
de toutes les cartes des cafés français. Savez-vous qu'avant 
leur démocratisation, ces trois breuvages ont constitué des 
nectars de luxe, qui se dégustaient de façon confidentielle? 
Ainsi, Soliman Aga, ambassadeur auprès de Louis XIV, 
recevait ses invités de marque dans son appartement pari
sien pour leu r offrir du café à la turque au cours d'un 
cérémonial faste. Quan t au tea time, il fut inauguré par la 
duchesse de Bedford au xvm' siècle, qui prit l'habitude de 
convier ses amies à déguster u n t hé et une petite collation 
en milieu d'après-mid i. Enfin, le cacao était utilisé princi
palement par les Mayas lors de cérémonies religieuses. 

Ces trois substances possèdent autant de vertus cosmé
t iques qu'elles apportent de bienfaits pour votre santé, tout 
en devant être consommées avec modération. Ainsi, le café 
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entre dans la composition de nombreux produits anticel
lu lite, le thé est également reconnu comme un partenaire 
minceur, le beurre de cacao contient des antioxydants et le 
cacao a des effets lipolytiques. 

Cependant, ce guide serait incomplet s'il excluait les 
vertus culinaires du café, du thé et du cacao, utilisés d ans 
de nombreux desserts, ensemble ou séparémen t. De plus, 
le thé et le café détiennent de nombreuses propriétés utiles 
pour votre maison et votre jardin. 

Un peu de botanique 

Le caféier appartient à la famille des Rubiacées et au 
genre Coffea. Ce dernier regroupe environ 60 espèces, parmi 
lesquelles les deux best-sellers mondiaux: l'arabica (Coffea 

12 arabica), espèce la plus anciennement cultivée, et le robusta 
(Coffea canephora). 

Le théier (Came/lia sinensis) fait partie des T héacées. Voisin 
du camélia hort icole, Came/lia japonico, c'est en revanche le 
faux frère de l'arbre à thé, qui est une Myrtacée. 

Le cacaoyer (Theobroma cacao) fait partie de la famille 
des Stercu liacées au même t itre que la noix de cola, connue 
d ans le monde entier grâce à une célèbre bouteille rouge. 
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Des plantes ut ilisées 
depuis des millénaires 

Le café 

Le caféier scraic originellemenc né en Afrique aux en vi 
rons du lac Viccoria. Cec arbusce auraic ensuice écé rrans
porcé sur les haucs placcauxd'Échiopie puis au Yémen. C'esc 
à cec endroic, d 'ailleurs, qu'un berger auraic découvert l'ac
tion excicancc du café, en conscacant que ses brebis étaient 
plus ag itées qu 'à l'accoutumée lorsqu'elles broutaient des 
b ranches de caféier avec leurs fruits et leurs graines. Ainsi, 
c'est dans le monde musulman que le cafe a fait ses débuts. 
À Istanbul, deux Syriens, Schems et Ekem, o uvrirent les 
deux premiers cafés publics, aux environs de 1555. Mais le 
monopole musulman ne tarda pas à prend re fin . En effet, 
un pèlerin hindou, de retour de La Mecque, acheta et trans
po rta clandes tinemem des gra ines vierges jusqu'à Mysore, 
en Inde. Par a illeu rs, un Hollanda is importa un pied de 
caféier à Ceylan. Le café pénétra ensu ite en Europe par plu
sieurs canaux. Les consommateurs vénit iens l'importaient 
d'Égypte. L'usage passa bientôt en Allemagne. De même, 
au début du xv11' siècle, des négociants anglais et hollan
dais le firent connaître dans leur pays. C'est tardivement 
qu 'il apparut à Marse ille, en 1654. Le succès de la boisson 

!l persista ensui te, comme nous le savons. e 
" Q 
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Le thé 

Le thé, en revanche, nous vient d'Asie. En effet, origi
naire du T ibet, il aurait ensuite gagné les régions chinoises 
du Sichuan et du Yunnan par caravane et voyagé par les 
fleuves vers le Tonkin, le Laos, la T haïlande et la Birmanie. 
En Assam, s'est développé le célèbre thé assam, toujours d'ac
tualité. Dès le vm' siècle, cette plante était une monnaie de 
troc en Asie centrale, afin de se procurer des chevaux élevés 
par les nomades. Cependant, le thé n'amorça pas immédia
tement sa conquête de l'Ouest, l'Occident n'y voyant aucune 
attractivité commerciale. Ce n'est qu'après la conquête 
arabe que le thé connut le succès en Méditerranée. Vivace 
au XII' siècle, la t radition du thé fut arrêtée net en Chine 
avec la conquête mongole. Elle ne reprit qu'au XV' siècle sous 
l'empire des Ming. En Europe, Marco Polo ne l'a évoqué que 
comme boisson prisée par les femmes et les vieillards. 

Il faudra attendre les grandes découvertes pour que les 
Anglais créent des comptoirs actifs à Madras, Calcutta 
et Bombay. En 1610 seulement, la Compagnie hollan
daise des Indes orientales introduisit le thé à Java, avant 
de l'importer aux Pays-Bas. La denrée gagna ensuite la 
Grande-Bretagne. Ainsi la plante connut-elle enfin le 
succès en Europe. Au xv11' siècle, la boisson était recherchée 
et consommée à Londres et Amsterdam. Dans le même 
temps, le thé recueillait les faveurs de Louis XIV et du car
d inal de Mazarin. Fourni par les apothicaires et les épiciers 
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à prix d'or, il fut toutefois tardivement consommé en tant 
que boisson en France. 

La crise de l'opium, en 1839, obligea les Anglais à trouver 
d'autres fournisseurs de thé que la Chine, avec Ceylan 
(actuel Sri Lanka), tandis que les Hollandais investissaient 
l'Indonésie, la Turquie, l'i ran, le Bangladesh, la Malaisie et 
le Viernam. En 1900, la culture de thé prit son envol au 
Malawi, puis au Kenya, vingt-cinq ans plus rard. À partir 
de 1946, l'Amérique du Sud se mir également à cultiver le 
thé. Suivie par l'Australie et la Papouasie-Nouvelle-Guinée 
à partir de 1962. 

Le cacao 

Quant au cacao, sa culture remonterait aux plus 
anciennes civilisations américaines, quelque 1 500 ans 
avant notre ère, chez les Olmèques, peuple des basses terres 
des régions littorales du Mexique au Yucaran. Christophe 
Colomb a découvert le cacao au terme de son voyage mari
time, en 1502, lo rsqu'il toucha la Jamaïque et l'île de Gua
naja. Les fèves étaient torréfiées, concassées su r une pierre 
réservée à cet usage et mélangées à de l'eau froide, et à de 
la vani lle pour les puissants, à du piment pou r les simples 
gens. Les Espagnols, peu friands du breuvage, y ajoutèrent 
du sucre de canne et prirent l'habitude de le consommer 
chaud. Ce furia naissance du chocolat. Le cacao se répandit 
ensuite en Italie et en France. li fit débat pour l'Église. En 

_ ] 
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effet, il suscit ait le plaisir: rompait-il le carême ? Le car
d inal Brancaccio réconcilia tout le monde et répond it par 
la négative. En France, les adeptes du chocolat étaient Anne 
d'Autriche, épouse de Louis XIII, puis Louis XIV. De 1659 à 
1688, David Chaillou fut le seul chocolatier de Pari s. Mme 
de Sévigné en consomma également. Il passait (à tort) pour 
un aphrodisiaque et (à raison) pour un excitant, utilisé 
par Mme de Maintenon, Ninon de Lenclos, Sade ou Casa
nova. Au x1x' siècle, les grandes firmes aujourd'hui célèbres 
firent leur apparition: Van Houten (1815), Menier (1825) 
et Suchard (1826), mais également Cadbury. Van Houten 
trouva le moyen de séparer le beurre de cacao du tourteau 
de cacao dégraissé et de le t raiter pour le rend re plus soluble 
dans l'eau. Henri Nestlé réussit à obtenir u n lait concentré 
et à lancer le chocolat au lait en 1876, en collaboration avec 
Daniel Peter. Cen t ans plus tard, ces visionnaires du cho
colat voient leu rs noms imprimés en milliers d'exemplaires 
sur les gondoles des supermarchés. 

Espèces et variétés 

Le café 

Sur 73 espèces de caféiers identifiées à t ravers le monde, 
un duopole s'est établi pour fournir la quasi-totalité de la 
production mondiale: Coffea arabica (connu sous le nom 
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d'arabica) et C.Offea canephora (robusta pour les intimes). 
Chacu ne de ces espèces a fait éclore plusieurs centaines de 
variétés. 

L'arabica représente environ 70 % de la production 
mondiale de café. Les caféiers de cette espèce mesurent 3 à 
S mètres de hauteur en culture, avec des feuilles vert foncé. 
Chaque arbuste fleurit2 à3 fois par an et produit des cerises 
de café, donnant des cafés d'une qualité aromatique incon
testable. Deux cents variétés d'arabica sont cultivées à tra

vers le monde. Leurs fruits varient selon le sol qui les nourrit, 
l'ensoleillement ou encore l'altitude. Huit cents arômes 
d'arabica son t répertoriés, faisant l'objet parfois de cultures 
analogues à celles de grands vignobles, donnant lieu à des 
crus exceptionnels, dont le bourbon pointu de La Réunion, 
le blue mountain jamaïcain ou encore le moka éthiopien. 

Quant au robusta, il représen te 30 % de la production 
mondiale. Son terrain de prédilection est la forêt tropicale, 
mais il est également cultivé dans les plaines d'Afrique 
centrale, du Brésil, du Vietnam ou encore d'Indonésie. Cet 

arbuste mesure entre Set 8 mètres de haut, avec des feuilles 
vert clair. Les arbustes de Coffea canephora produisent des 
cerises d'une teneur en caféine deux fois supérieu re à celle 
des grains d'arabica. Le café issu de cet arbuste est puissant 
et u n peu amer; c'est la raison pour laquelle il est souvent 
marié à l'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 l'aiguille d'argent au duvet blanc, la pivoine blanche 
et le sourcil de la longévité. L'aiguille d'argent est légère 
en tasse, les deux autres ont un arôme puissant. Les thés 
blancs du Népal et de l'Inde ont des arômes suffisamment 
puissants pour s'accorder avec des plats cuisinés. 

Les thés verts chinois aux notes torréfiées, de légumes 
cuits et de châtaigne, avec des pôles 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 pôle doux déve
loppé. Ils sont bons t ièdes ou froids. 

18 Le thé jaune a une saveur proche de celle des thés verts 
chinois. Les vari étés les plus connues sont le jun shan yin 
zhen, le meng ding 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. Sa large 
palette aromatique varie selon le pays, l'altitude, la saison 
de récolte. Ses notes de fond sont souvent compotées, 
vanillées ou grillées. 
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Le thé bleu-vert (oolong), selon son degré d'oxydation et 
de torréfaction, a u ne gamme d'arômes t rès variée, allant 
de la fleur blanche ou de fruits pour les thés les moins 
oxydés, à des notes vanillées, de miel ou torréfiées pour les 
thés fortement oxydés ou torréfiés. 

Enfin, le pu'er a des notes aromatiques très typées, avec 
beaucoup de velouté. 

Le cacao 

Trois grandes variétés de cacao existent: les criollo, les 
forastero et les t rinitario. 

Le criollo est le cacao originel. Il a été planté dès le 
xvu' siècle et d'abord cultivé au Venezuela, en Amérique 
centrale et au Mexique, puis en Équateur, au Nicaragua et 
au Guatemala. Ce prince des cacaos est fin, avec un arôme 
puissant. Cependant, fragile face aux maladies et aux 19 
attaques des insectes, il ne représente que S % de la produc-
t ion mondiale. Nous ne le retrouvons que dans la chocola-
terie haut de gamme. 

La variété forastero, beaucoup plus résistante et produc
t ive que la vari été criollo, représente 80 % de la production 
mondiale totale . Elle provient principalement de Haute 
Amazonie et d'Afrique de l'Ouest. Peu aromatique, avec 
u ne amertume forte et courte, elle est surtout destinée à la 
fabrication des chocolats courants. 



20 

À LA DÉCOUVERTE DU CAFÉ, DU T HÉ ET DU CACAO 

Les trinitario sont des hybrides naturels des deux 
variétés précédentes et t irent leur nom du lieu où ils ont 
été implantés: Trinidad. La qualité du cacao t rinitario est 
moyenne à supérieure, avec une forte teneu r en beurre de 
cacao. Il représente 15 % de la production mondiale. 

Les zones de production 
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 l'Indonésie. À eux seuls, ces 
quatre pays représenten t 63 % de la production mondiale. 
Le Brésil et l'Indonésie produisent aussi bien de l'arabica 
que du robusta, tand is que le Viet nam se limite au robusta, 
et la Colombie, à l'arabica. Les plus gros importateurs, 
en revanche, son t concentrés en Union européenne, aux 
États-Unis et au Japon. Les Allemands sont les plus gros 
consommateurs de café des pays importateurs, suivis par 
les Italiens et les Français. L'Argentine et la Fédération de 
Russie sont également de grandes consommatrices. 
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Le thé 

Le thé est, quan t à lu i, asiatique. La Chine, lieu de nais
sance et berceau du t hé, produit le lapsang souchong, le 
gunpowder et le keemu n, 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. Citons également 
le Malawi, le Zimbabwe, la Tanzanie et l'Afrique du Sud. 
L'Indonésie produit des thés légers et savoureux. Enfin, le 
Japon se d istingue par la production de t hé vert de qua
lité, dont le matcha ou maccha, souvent utili sé 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 pèse 68 % de la production totale de 21 
graines de cacao. La Côte d'Ivoire et le Ghana sont en tête 
du classement. L'Amérique représente 14 % de la produc-
t ion totale, avec deux locomotives: le Brésil et l'Équateur. 
Enfin, l'Indonésie produit 15 % du cacao mondial. La part 
de l'Afrique aurait augmenté en 2011. Cependan t, il est 
principalement t ransformé en Europe et en Amérique. 
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Quelques conseils d'achat 

Choisissez bien votre café 

Le goût, la couleur et l'arôme du café dépendent large
ment de sa torréfaction. Cette opération expose les grains 
à une chaleur qui peut avoisiner les 250 °C. Chauffé à tem
pérature élevée, le café sera fort, corsé et peu acide. S'il est 
chauffé à plus basse température, le café sera plus doux, 
plus léger, avec des nuances de couleur. La mouture du 
café - la façon don t il est moulu - conditionne aussi son 
goût. Plus elle est grossière, plus l'eau percole rapidement 
sur les grains et moins le goût est prononcé. Plus la mou
ture est fine, plus l'arôme est subtil. 

Le café soluble est le breuvage préféré des hommes 
pressés, disponible en poudre ou sous forme granulée. 

22 Pour obtenir du café lyophilisé, on congèle le café concentré 
à -40 °C, avant de le placer dans une chambre de lyophili
sation où l'on fait le vide absolu. L'eau avec laquelle le café a 
été fait passe directement de l'état solide à l'état gazeux. Il 
reste alors les petits granulés de café lyophilisé. 

Le café décaféiné est traité avant la torréfaction des grains 
verts. Il s'agit d'enlever la caféine et de lui laisser ses autres 
composants. Les méthodes eau-charbon actif et la méthode 
chlorure de méthylène consistent à rincer les grains à l'eau 
chaude et à extraire la caféine avec des filtres de charbon 
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actif ou du chlorure de méthylène. Ces deux procédés altè
rent le goût du café, faisant disparaît re aussi quelques huiles 
constitutives de son arôme. Le troisième consiste à utiliser 
un gaz, l'anhydride carbonique, devenu liquide grâce à une 
pressurisation, pour dissoudre la caféine. Ensuite, la pres
sion est diminuée pour permettre au gaz de s'évaporer. 
Cette méthode coûte plus cher. Enfin, il existe u ne méthode 
naturelle. Certaines cerises de café sont naturellement 
décaféinées, l'arbuste étant incapable de produire l'enzyme 
qui t ransforme la théobromine en caféine. Les substances 
actives et l'arôme du grain sont alors conservés. 

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

Votre thé au supermarché 
ou en boutique spécialisée 

Si vous achetez votre thé en supermarché, préférez le 
thé vendu en vrac dans des boîtes: son rapport qualité-prix 
au kilo est meilleur que celui des sachets. Vous pourrez 
trouver des filtres à thé en papier à côté des filtres à café. 
Si le vrac vous rebute, optez pour des sachets pyramidaux. 
Plus volumineux, ils contiennent des feuilles de meilleure 
qualité que leurs homologues carrés. 

23 



À LA DÉCOUVERTE DU CAFÉ, DU T HÉ ET DU CACAO 

Pour d ifférencier le thé des infusions, lisez bien ce qui est 
inscrit sur la boîte. Thé doit être écrit en toutes lettres sans 
guillemets pour garantir l'authenticité du breuvage. Dans 
ce cas, la préparation contient au moins pour moitié de thé, 
associé à d'autres plantes - dont les écorces d'agrumes, les 
épices comme la cannelle ou des feuilles de menthe-, ou aro
matisé avec des huiles essentielles. Pur, il peut mélanger d if
férentes origines, c'est le cas de l'english breakfast. Au-delà 
de la mention «thé», consultez les ingrédients. 

En supermarché, vous trouvez notammen t du thé 
nature ou aromatisé, du thé noir nature, tels que darjee
ling, ceylan et english breakfast, mais aussi des mélanges 
aux fruits rouges, au caramel, à la vanille, à la mangue ou à 
l'abricot. Les linéaires proposent depuis peu des sachets de 
thé blanc aromatisé également. Un choix encore rest reint. 

Vous y trouvez également des produits étiquetés «bio » 
24 ou «équitables». On trouve de plus en plus de t hés bio de 

qualité. Quant aux t hés équitables, pour être labellisés, ils 
sont souvent produits en coopérative, ce qui ne va pas sys
tématiquement de pair avec la qualité. 

Dans les magasins spécialisés et sites de ven te en ligne, 
vous trouverez des thés d'origine et des vari étés parfumées 
ou aromatisées. On annonce d'abord s'il est aromatisé, 
ensuite sa production d'origine, sa couleur, son jardin ou 
sa région et son nom propre. Un thé frais de bonne qualité 
doit être odorant, sans odeur de foin sec, avec une masse 
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homogène, des feuilles ou des bourgeons réguliers et des 

pousses souples. 

Cacao et chocolat: décryptez les étiquettes 

Le chocolat noir est un mélange de pâre de cacao, de 

beu rre de cacao et de sucre. Lorsqu'une plaque mentionne 

«chocolat noir à 70 %», elle veut signifier pa r là que le pro

du it se compose de 70 % de pâte de cacao - constitutive de 

l'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 pâte de cacao, 

seulement du beurre de cacao, du sucre et du lait en poudre. 

Un chocolat de qualité doit êue lisse et brillant, de couleur 

unie. 11 doit être parfumé, se briser nerremcnc. S'il s'agir de 

chocolat à croquer, il doirse b riser d'un bruir sec. Il commen

cera à fondre sans devenir pâreux. Un chocolat bio contient 

au moins 95 % d'ing rédients bio: le chocolat, le laie, le sucre, 25 

le la it, les noisetres et les amandes doivent être bio. 

Le cacao en poudre, pour être labelli sé comme tel, doit 

contenir plus de 20 % de beurre de cacao. En dessous, c'est 

du cacao maigre en poudre. Quant au chocolat en poudre, 

il contient au moins 25 % de cacao en poudre cr du sucre. 
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Qu'EST-CE QUE LE CHOCOLAT CRU? 

Le chocolat cru est composé de fèves de cacao qui n'ont 

subi aucune torréfaction ni conchage (affinage du cho

colat par brassage à 80 °C). Il a été séché à moins de 

45 °C puis réduit en grué (voir page 69) très fin à la meule 

de pierre. Certains artisans d'Amérique centrale pra

tiquent encore ce procédé, hérité de la trad ition maya. 

Il peut être agrémenté d'épices fraîchement moulues, de 

fruits déshydratés et de sucres naturels. 

Quelques conseils de conservation 

Le café 

Premier ennemi du café: la chaleur. Votre café en grains, 
st vous devez le consetver plus d'une semaine, trouvera 
place dans u n sac en plastique hermétique, au freezer. 
Il peut ensuite passer d irectement au moulin. Deuxième 
grand ennemi du café: l'oxygène. Moulez-le à la dernière 
minute. En effet, u ne fois réduit en poudre, il est davan
tage exposé à l'air et laisse échapper plus vite son arôme. 
Éloignez-le, comme le thé, des produits odoriférants. S'il 
doit être installé dans votre placard à épices, conservez-le 
dans un récipient hermétique, propre et réservé à cet usage. 
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Par correspondance, passez de petites commandes. Le café 
moulu, quant à lui, est conse1vé au frais dans une boîte 
hermétique. 

Le thé 

Le thé se conserve au frais, au sec età l'abri de la lumière. 

Rangez-le dans une boîte métallique ou en bois épais et 
inodore, très hermétique. En effet, le thé capte la moindre 
odeur ambiante. Certains thés japonais sont des « prin
cesses au petit pois» qui se conservent au congélateur. Les 
récoltes de primeurs doivent être consommées dans les 
huit mois, les thés plus costauds dans l'année. Seuls les thés 
noirs peuvent être affinés dans des caves spéciales pendant 
plus longtemps. Une fois sortis de la cave, consommez-les 
dans l'année. 

Le chocolat 

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

Pour bien préparer son café 

Un café bien préparé, c 'esr peu de choses : une cafer.ière 
propre, une eau ni rrop dure, ni javellisée, une quanriré 
optimale de café, encre 4 er 6 g par tasse, une rempérarure 
supéri eu re au poinr d'ébullition pour libérer les arômes, 
une press ion de 15 bars minimum sur vorre pcrcolareur si 
vous a imez vorre café corsé. Dernier prérequ is, il doir êrre 
servi ins tanranémenr. Asruce an ti-refro id issemenr: laissez 
vos tasses baig ner rêre en bas dans 2 cm d'eau chaude. 
Essuyez-les jusre avanr de verser le café. Ainsi, les parois 
ne refroid ironr pas rrop vire le cafè et le contac t pour les 
do igts sera plus agréable. 

28 Un thé chaud dans les règles de l'art 

L'eau représente la moirié de la réussite de vorre rhé. 
Elle doit être filtrée ou légèrement acide, de type Volvic, et 
chauffée dans un récipient qu i lui est consacré. Plus le thé est 
oxydé, plus l'eau doit être chaude (entre 70 et 95 °C). Moins 
les thés sont oxydés, plus ils sont fragiles et nécessitent une 
eau tempérée. Le thé doit êrre dosé à raison de 2 g pour 10 cl 
d 'eau. La théière doit être en terre cuite o u en matériau lisse. 
L'infusion dure entre une et dix minutes suivant le thé. Si 
el le est trop longue, le thé peur devenir amer. 
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Les incontournables pour un thé froid 

Les thés aromatisés et les thés aux neurs sont délicieux 
glacés. La qualité de l'eau répond aux mêmes impératifs 
que pour le thé chaud. Pour 1 litre d 'eau, mettre 1 grosse 
cuillerée à soupe bombée de rhé. Le faire infuser dans une 
grande théière ou une grande casserole. Si vous infusez du 
thé en vrac, l'eau doit être encre 19 et 30 •c. Comptez entre 
vingt et quarante-cinq minutes selon le rype de thé pour 
une température idéale de 25 °C. Le thé vert infuse plus 
vite que le thé bleu-vert ou le thé rouge. Enfin, passez le thé 
et réservez-le au réfrigérateur, avant de le consommer dans 
les vingt-quatre heures. 

Un chocolat chaud véritable 

Oubliez la poudre de caca.a et préférez prendre 30 g de 
chocolat en tablette, que vous ferez boui llir et mélangerez 
au fouet avec 33 cl de lait, 20 g de sucre et 3 cl de crème. 
Pour l'aérer, vous pouvez l'agrémenter de mousse de lait, 
si vous avez une machine à expresso. En ce cas, prenez du 
lait demi-écrémé, qu i mousse plus fac ilement que le lait 
entier. Et si vous vou lez vous concocter u n chocolat vien
nois, préparez une chant illy maison et déposez-la au der· 

.ll nier moment, juste avant de se rvir. 
Ë 
à 
Il 
ê .., 
0 

_ ] 
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CHAPITRE2 

Les effets bénéfiques 
du café, du thé 

et du cacao pour la santé 

Le café, le thé et le cacao doivent être consommés avec 
modération. En effet, le café et le thé sont déconseillés 
aux personnes sujettes aux reflux gastriques. De même, 
ces deux boissons sont déconseillées aux personnes qui 
connaissent l'insomnie , les ulcères à l'estomac et l'anémie 
avérée; mais le chocolat n'appelle pas l'acné, contrairement 
aux idées reçues. Ne les diabolisez pas pour autant. En 
effet, si le café, le thé et le cacao son t consommés raison
nablement, ils recèlent une quantité infinie de bienfaits 
pour la santé: prévention de certains cancers, de maladies 
cardio-vasculaires, du vieillissement et de la dépression, 
mais égalemen t des maladies de Parkinson et d'Alzheimer. 
Ils permettent également de fluidifier le sang et stimulent 
le système nerveux central. Enfin, ces trois plantes peuvent 

~ guérir certains de vos bobos au quotidien. 
'li 
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Le cacao, ingrédient énergétique 
par excellence 

En matière nutrit ionnelle, 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 surtout des acides gras saturés (acide pal
mitique et acide stéarique) et 35 % d'acide oléique (acide 
gras mono-insaturé). Or l'acide oléique aide l'organisme 
à réduire le mauvais cholestérol et à prévenir les maladies 
cardio-vasculaires. Quant à l'acide stéarique, bien que 
saturé, il n'est pas le d iable en personne. En effet, plusieurs 
études démontrent qu'il n'augmente pas le mauvais cho
lestérol, ni ne réduit le bon . Par ailleurs, il d iminuerait 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, à l'instar de la banane, regorge de potassium 

(337 mg pour 10 g). Ce minéral, non content d'équilibrer le 
pH du sang et de favoriser la digestion, facilite la contrac
tion des muscles et du cœur et aide à la t ransmission de 
l'influx nerveux. Le café, quant à lui, n'en contient que 
51 mg par tasse de 100 ml. Le cacao est également riche en 
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calcium (10,2 mg pour 10 g de poudre), minéral qui parti
cipe à l'édificat ion et au renouvellement du squelette, aussi 
bien qu'à la contraction musculaire et cardiaque, à la coa
gulat ion 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 d it, l'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 à fixer le calcium sur les os, régule la contraction mus
culaire et cardiaque et aide à lutter contre le stress, en plus 
de participer à la transmission du flux nerveux. Enfin, le 
phosphore ne se trouve pas que dans le poisson: le cacao en 
recèle en grande quantité (72 mg pour 10 g de poudre). Ce 
minéral est le meilleur ami de la santé des os et des dents 
et du maintien du pH du sang. Enfin, le fer, rouage majeur 
de la formation des globules rouges dans le sang et pire 
ennemi de l'anémie , est aussi présent dans le cacao. 

Le café, le thé, et le cacao contiennent tous trois des 
vitamines B, qui contribuent à la bonne santé générale du 
corps humain, à la production d'énergie nécessaire au bon 
fonctionnement des cellules, et qui améliorent les fonctions 
immunitaires et nerveuses. Le cacao contient également de 
la vitamine E, antioxydantpuissant, 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 crèmes de nuit nourrissantes. 
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Principaux minéraux et vitamines dans le th6, le caf' et te cacao 

Valeur 
énergllique 

E au 

Protéines 

Unité 

calories 

G rammes 

Grammes 

Grammes 

10 cl 
de thé 

1,7 

99 7 . 
0,1 

0 

10 cl 
de c;afé 

0,8 

99 3 
' ~ 

0,15 

0 1 

10 g de poudre 
de c.acao non 

sucré 

30 

0 38 
' 
1,9 

1,28 ~ci des 

l -
Lipid es Grammes 0 0,02 1,9 

r Oligoéléments 

Sodium Mi lligrammes 1,3 3,37 2 

Potassium l Mi lli2rammes 25,5 51 337 ,____ , 
Mi lligramme.s Calcium ~ 6,4 10,2 

1 
Magnt>ium l -Milliorammes 1,66 6,44 53,6 

Phosphore Milligrammes 1 2 72,8 

Fer Milligrammes 0 ,02 0,2 2 

Cuivre Milliorammes 0 ,02 0,008 0 ,38 ,____ 
Zinc Milligrammes 0,09 0,04 0,81 

Iode Micrnorammes 0,6 0,6 0,29 

1 Manganèse Milligrammes 0,28 0,03 0,41 

Sélénium Microgrammes 0,1 - 0,1 0,32 

Vicamincs 

l Vitamine E Milligrammes 0 0 1 0,05 -
Vitamine Bl Mi lliorammes 0 0,01 0,01 

Vitamine 82 Mi lligrammes 0,01 0,07 0,022 

Vitamine 83 Mil ligramme.s 0,1 0,19 0 ,24 

Vitamine 85 1 MilliorammH 0,01 0, 25 0 ,057 

Vitamine 86 Milligrammes 0 0 ,001 0 ,009 

Vitamine 89 Microgrammes 2,6 1 3,3 
~ 

Source: AfSSA/Ciqual french Food Composition Table version 2008 



UN PEU DE CHIMIE 

Un peu de chimie 

Les polyphénols et les alcaloïdes (méth ylxanthines) 
contenus aussi bien dans le café, le thé et le cacao sont 
constitutifs de leu rs arômes et leu r donnent des propriétés 
qui peuvent s'avérer bénéfiques pour la santé. Ainsi, les fla
vonoïdes, sous-classe des polyphénols, très présents dans 
les trois plantes, son t responsables de leu rs couleurs et 
représentent une source importante d'antioxydan ts. Ces 
trois végétaux contiennent également des alcaloïdes, de la 
caféine, de la théobromine et de la théophylline, avec des 
effets stimulan ts et tonifiants, et bloquan t aussi le stoc
kage des graisses dans les cellules grai sseuses (adipocytes). 
Le cacao contient également des amines, aux effets antidé
presseurs, calmants et stimulants. 

Les polyphénols 

Les polyphénols sont vantés pour leurs propnetes 
antioxydantes. Ils sont présents en grandes quantités dans 
le café (43,6 à 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 (e n moyenne 5 624 mg pour 
100 g de cacao en poudre se lon le site phenol-explorer.eu), 
et recèlent de nombreux bienfaits pour la santé. 

Les proanthocyanidines sont des tanins condensés, 
responsables de l'astringence et de l'amertume du thé 

35 



36 

LES EFFETS BÉNÉFIQUES DU CAFÉ, DU THÉ ... 

et du cacao. Ainsi, 100 g de cacao en poudre con tiend raient 
environ 3 145 mg de procyanidines, u ne tasse de thé noir de 
235 ml, 26 mg, une tasse de thé vert, 12,5 mg. 

Dans le groupe des flavonoïdes, on peut citer d'autres 
flavanols, en plus des proanthocyanidines: l'épicatéchine 
et la catéchine, peu présentes dans le café, 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 l'acide gallique et 
les acides chlorogéniques, notamment, ces derniers étant 
présents en grand nombre et en d iversité dans le café, qui 
en contient45. Ces molécules forment une barri ère efficace 
contre le mauvais cholestérol et stimu lent ind irectement la 
libérat ion 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 phytoestrogènes. 

Les méthylxanthines 

Les méthylxanthines, dont font partie la caféine, la 
théoph ylline et la théobromine, sont des alcaloïdes sou
ven t utilisés comme stimulants et pour leurs effets bron
chodilatateurs. Elles sont également utilisées pour lutter 
contre la cellulite. 



Le cacao, le rhé er le café sonr rous les crois riches en 
caféine. Cerre dernière esr un ronifianr à l'effer srimulanr, 
qui augmenre l'arrention cr diminue cemporairemenr la 
somnolence. La caféine stimule également la producrion 
d'endorphines, hormones généracrices de bien-êrre. Le 
renne « rhéine » désigne la caféine lorsqu'e lle 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 rhé. Elle stimule le système nerveux 
cencral et possède des propriétés antitussives, diurétiques 
ec vasodilatarriccs. Elle agit en synergie avec la théophyl
line, présente en faible quantité dans le cacao. 

Quantir.és de caféine et de théobromine contenues 
dans le cacao, le thé et le café 

c l Caféin 

[ Théobrom 
-

inc 

10 g 
de cacao 

en poudre 

'--
7,8 mg 

26,34 mg 

Source: la nui:ricion.fr 

25 cl 
de thé 

50 mg 

S mg -

7 cl 
de café 

expresso 

148,4 mg 

0 

7 cl 
de café 

décaféiné 

0,7 mg 

0 
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De multiples propriétés bénéfiques 

Antioxydants 

Le stress oxydatif peut provoquer le développement 
de nombreuses maladies chroniques et dégénératives, 
comme le cancer, les maladies du cœur, Alzheimer ou Par
kinson . Il a été également impliqué dans le vieillissement 
des cellules. En effet, les systèmes déve loppés par le corps 
humain pour éliminer les rad icaux libres, produits à la 
suite de l'utilisation de l'oxygène par notre corps, ne sont 
pas entièrement efficaces. Ainsi, les aliments antioxy
dants sont un rée l apport dans la lutte contre les rad icaux 
libres. Cer tains minéraux et vitamines sont d'exce llentes 
sources d'antioxydants, parmi lesquels la vitamine E, la 
vitamine C et le sélénium. D'autres composants comme 
les polyphénols captent également les rad icaux libres. 

38 De façon générale, un antioxydant alimentaire se définit 
comme une substance qui amenuise significat ivement les 
effets nuisibles à la san té des rad icaux libres sur les fonc
tions du corps humain. C'est le test ORAC qui détermine 
le mieux la capacité antioxydante des aliments. Cepen
dan t, la capacité de captage des rad icaux 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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formarion chimique pour donner naissance à l'acide caféiqu e 

er l'acide quinique, tous deux antioxydants. L'acide chloro
génique prorège du mauvais cholesrérol, le LOL, qui esr rrès 

sensible à l'ox}Ûarion, première étape de la formarion des 

plaques d'arhéromc. En n:vanche, le devenir de ces molécules 

varie selon la digestion. Par ailleurs, l'acide chlorogénique 

fàvorise la production d 'incrérine au niveau de l'inresrin, pro

voquanr la libération de l'insuline au niveau du pancréas er 
ralenrissanr le passage du sucre de l'inœstin dans le sang 

Parmi les flavanols antioxydants du thé, cer alimenr 

se singularise par sa teneur en ga llare d'épigal locaréchine 
(EGCG). L'efficacité antioxydanre de ce polyphénol a éré 

prouvée en laboraroire. li serair 100 fois plus antioxydanr 

que la viramine C. En infusion, le thé vert en contient 

27,16 mg pour 10 cl, tand is que le rhé oolong en contient 

17,89 mg er le rhé no ir, 9, 12 mg. Les proanthocyanid ines du 

rhé er du cacao sonr aussi anrioxydanres. 39 

Scores ORAC traduisant la capacité antioxydante des aliments 

Th~ noir 
™ T~ Chocolat jEudre 

prêt 
vert blanc 

d . . de cacao 
à boire e c u.i 51 ne n on s uaée 

Total ORAC µmol 
TE (Trolox 313 1 253 264 49944 55653 

Equiva~m:s/100 g) 

~ U.S. De:partme:nt of Agricvlt:ure, Agricultura l Resca rch ~rvicc. 2010. Oxygen 

Q Radical Absorbanœ Capacity (OR.AC) o (Selected Foods, Re Ica se 2. 
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Avec ou sans laie, citron ... ? 

Les études montrent que l'effe t anti oxydant du th é au niveau du 
sérum sanguin , chez l'homme, est diminué lorsqu'on lui ajoute 
du lait. On pense que ce phéno mène est dû à une complexatio n 
des polyphénols du th é (responsables de l'effet antioxydant) 
avec les protéin es du lait. Par contre, il a été mo ntré que le thé 
avec du citro n est plu s an ri oxydant que sans. 

Anti-inflammatoires 

L'inflammation permet notre survie, car elle est la pre
mière à se manifester sur les lieux de l'agression. Ainsi, 
toute atteinte à notre corps, comme u ne brûlure, une 
coupure ou u ne infect ion , fait gonfler, chauffer et rougir 
la peau. En revanche, la stimulat ion de l'inflammation 
devient inutile après u n repas trop riche, u n manque 
d'exercice ou du stress émotionnel. Si elle devient chro

nique, elle peut causer des dommages aux t issus, comme 
d ans le cas de l'arthrite ou des maladies inflammatoires 
de l'in testin, ou encore de l'asthme. Pire encore, l'inflam
mation chronique peut être vectrice d'un risque majeur de 
contracter plusieurs autres maladies liées au cœur, des can
cers ou un diabète. En outre, une personne chez laquelle 
l'inflammation est exagérément stimulée développera plus 
facilement des plaques d'athérome, à l'origine de l'athéro
sclérose. De même, l'inflammation chronique aiderait à 
protéger les jeunes cellules cancéreuses, par la libérat ion de 
rad icaux libres en provenance des cellules immu nitaires, 
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assurant aux cellules cancéreuses longue vie. Enfin, l'in

nammacion chronique serait en lien direct avec le diabète 

de type 2. Autant de raisons pour la résorber. Ce sont ici les 

catéchines du thé qui interviennent ainsi que le cafestol et 

le kah,veol, molécules présentes uniquement dans le café, 

notamment lorsqu'il est en grains ou non filtré. Les proan

thocyan id i nes du t hé et du cacao sont aussi an t i-i n nam
maroi res. 

Antibactériens 

Le café et le thé auraient des propriétés antibacté

riennes. Celles-ci s'appliqueraient notamment à la santé 

bucco-dentaire. Ainsi, le café préviendrait les caries, et le 

thé, la mauvaise haleine. Plusieurs constiruancs du café, 

nmamment la trigonelline (celle-là même qui rend le café 

amer), l'acide nicotinique (ou vitamine PP) er l'acide chlo

rogén ique empêchent Strepwcoccus mutons de se fixer à la 

su rface des dents et de libérer de l'acide lactique, connu 

pour dissoudre l'émail des dents er provoquer les car ies. 

De même, les polyphénols du rhé pourraient contribuer à 

limiter le développement bactérien cr à 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 u n effet antiviral contre 
la grippe selon certaines études. 

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

Cancers 

Le café, le t hé et le cacao sont tous les trois antioxy
dant.s. Nous l'avons vu, le stress oxydatif peut provoquer 
certains cancers. Ainsi, les polyphénols, notammen t les 
catéchines et les proanthocyanidines, exercent des effets 
anticancéreux. De même, le cafostol et le kahweol, exclu-

42 sivemen t présents dans le café, préviendraient l'action de 
certains agents cancérigènes. 

Selon u ne étude prospective de l'école de médecine de 
Harvard, l'ingestion de grandes quantités de café pourrait 
réduire le ri sque 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 cancer de la prostate quel qu'il soit, par rapport 
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aux hommes qui n'en buvaien t pas. La baisse du risque 
n'est pas liée à la caféine, puisque le café décaféiné produit 
le même effet. Plusieu rs hypothèses sont alors à l'œuvre. Le 
café influe notamment sur l'insuline et sur les hormones 
stéroïdes, provoquant selon certains chercheurs cette baisse 
de ri sque. D'autres études constatent que la consommation 
de café à long terme, grâce à ses agents antioxydants, amé
liore la sensibilité à l'insuline, conduisant le pancréas à en 
sécréter moins. Or les niveaux d'insuline ont été associés à 
un plus grand risque de progression du cancer ou de mor
talité parmi les hommes auxquels u n cancer de la prostate 
avait été diagnostiqué. Par ailleurs, le café semble d iminuer 
le niveau de d ihydrotestostérone ou DHT, dérivé de la tes
tostérone, qui pourrait influer sur le cancer de la prostate. 
Cela dit, les études ne sont pas encore assez avancées pour 
préconiser la consommation de café en open bar. 

Le café protégerait également les femmes du cancer du 
sein, moyennant S tasses par jour. Des chercheurs de l'ins
t itut de Karolinska (Suède) auraient associé cette consom
mation, chez les femmes ménopausées, à u n moindre 
ri sque de cancer du sein ER négatif. De même, l'équipe 
du docteur Jingmei Li, à Stockholm, a suivi S 929 femmes 
ménopausées, dont 2818 atteintes d'un cancer du sein. Les 
femmes consommant davantage de café verraient leurs 
ri sques de développer un cancer du sein s'amenu iser faible
ment. En revanche, dans le cas de certains cancers du sein, 
la d iminution 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 rasse maximum 
quoridiennemenc. 

Une érude japonaise suggère que le risque de développer 
un cancer du col de l'utérus est moins important chez les 
femmes qu i boive ne trois tasses de café par jour. Le cen tre 
natio na l du cancer au Japon a suivi a insi 54 000 femmes 
âgées de 40 à 69 ans pendant qu inze ans. Parmi elles, 
117 ont déve lo ppé un cancer du col de l'utérus. Cepe n
dant, le risque étai t d iminué de 60 % chez les femmes q ui 
buvaient au moins 3 tasses par jour, par rapport à celles 
qui en consommaient moins de deux casses par semaine. 
Selon l'érude, le café diminuerait, là encore, le raux d 'in
suline, abaissanc potentiellement les risques de développer 
un cancer du col de l'utérus. 

44 Selon une érude de chercheurs du Roswell Park Cancer 
lnstitute de New York, publiée dans l'lntemationaljournal of 
Canœr, les fe mmes qui boivent du thé ou du café plusieurs 
fo is par jour contractent moins de cancers de l'endomètre 
que les autres. 1 100 femmes ont été suivies pendant se ize 
années durant lesquelles elles o nt noté le nombre de tasses 
de café erde thé no ir qu 'elles buvaient. Les femmes buvant 
4 casses de rhé ou de cafè quotidiennement avaient 53 % 
de risque en moins de souffrir d 'un cancer de l'endomètre. 
Cependa ne, c'érair le thé qui provoquait les résulrars les 



LE CAFÉ, LE THÉ ET LE CACAO ... 

plus spectaculaires. Ainsi, les femmes buvant 2 tasses de 
thé par jour voyaient leu r ri sque d iminué de 44 %, celles 
qui buvaient 2 tasses de café par jour, avaient u n risque 
diminué de 29 % seulement. Les chercheurs ont parié sur 
l'importance de la part d'antioxydan ts, dont les polyphé
nols, dans ces deux boissons. Cependant, ils ont reconnu 
u n biais: les femmes qui buvaient du thé et du café étaient 
souvent plus m inces que les autres. Ainsi, le facteur poids 
pourrait égalemen t jouer u n rôle dans cette pathologie. 

D'après u ne étude publiée dans l'Americanjournal ofGinical 

Nutrition, les personnes qui consomment 100 m l de thé ou de 
café par jour ont moins de ri sque de développer u n gliome, 
qui est une forme de tumeur cérébrale. Des chercheurs euro
péens, dans le cadre de l'étude E11ropean Prospective Investiga
tion into Canœr and N11tritùm, ont tenté de déterminer l'effet 
du thé et du café sur le risque de tumeurs cérébrales en sui-
vant 410 000 personnes pendant hu it ans et demi. Durant 45 
l'étude, 343 nouveaux cas de gliomes ont été d iagnostiqués. 
Les participants qui consommaient plus de 100 ml de thé ou 
de café parjouravaient34 % de risque en moins de contracter 
ce type de tumeur cérébrale que ceux qui en consommaient 
moms. 

Par ailleurs, les buveurs réguliers de thé vert souffrent 
moins fréquemment et moins gravemen t de cancers. Cer
tains chercheurs on t examiné comment l'EGCG du thé 
affectait la cyclooxygénase (Cox-2) - don t la surexpression 
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a été impliquée dans nombre de maladies, dont des cancers 
- dans des cellules humaines cancéreuses de la prostate. 
Les chercheurs ont ainsi démon tré que l'EGCG inhibait la 
Cox-2 sans affecter l'expression de la Cox-1 d ans ces mêmes 
cellules. Dans u ne autre étude, l'EGCG de thé vert a affecté 
l'activité et l'expression de l'antigène spécifique de la pros
tate, capable d'agir sur la migration des cellules et d'autres 
processus importants du cancer. 

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

Cerveau et neuroprotection 

La caféine contenue d ans le café, le thé et le cacao joue 
u n rôle prépondérant d ans la stimulat ion du cerveau. Elle 
agit en tant qu'antagoniste des récepteurs d'adénosine. Or 
l'adénosine est un neuromodulateur du système nerveux 
central, qui se lie à des récepteurs spécifiques de celui-ci. 
Le cas échéan t, l'act ivité neuronale ralen t it, d'où le senti
ment de somnolence et l'arri vée du sommeil. Or la caféine 
se lie aux récepteurs d'adén osine, empêchant le neuromo
dulateur de s'y loger et de jouer son rôle de frein. C'est alors 
que l'act ivité des neurones s'accélère. La caféine, act ivant 
en outre de nombreux circuits neuronaux, conduit l'hypo
physe à sécréter les hormones chargées de demander aux 
glandes surrénales de produire d avantage d'adrénaline, ce 
qui augmente le niveau d'attention et donne au système 
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nerveux un surcroît d'énergie . Cet effet stimulant peut 
durer plusieurs heures. 

Par ailleurs, le café permettrait 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 ri sque 
de présenter cette affection. Deux chercheurs ont montré 
en 2002 que la consommation de café à l'âge moyen de 
la vie protégerait d'Alzheimer ou d ifférerait son appari
t ion. Les personnes du panel qui étaient atteintes avaient 
consommé moins de caféine pendant les vingt ans pré
cédant l'affect ion que leurs pairs. Par ailleurs, une étude 
américaine menée sur des souris suggère qu'une ingestion 
quotidienne de café pourrait réduire les troubles de la 
mémoire accompagnant cette affection. Ainsi, des cher
cheurs du Centre de recherche sur la maladie d'Alzheimer 
de Floride aux États-Unis ont programmé génétiquemen t 
des souris pour qu'e lles développent des troubles de la 
mémoire imitan t parfaitement la perte de mémoire qui 
intervient au cours de cette maladie. Les souris avaient 
à d isposit ion de l'eau pure ou de l'eau caféinée (dosée à 
l'équivalent de 500 mg pour les humains, soit S tasses 
de café). Les souris ayant ingéré de l'eau caféinée ont 
eu les mêmes résultats à des tests de mémoire et de rai
sonnement que des souris du même âge qui n'étaient 
pas malades. Les chercheurs ont constaté, à l'examen 
du cerveau des souris, que les souri s du groupe buveur 
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de caféine avaient deux fois moins de plaques amyloïdes 
que les souri s malades qui avaient bu de l'eau pure. La 
caféine réduirait la 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'A lzheimer. Ainsi, la caféine pourrait 
jouer u n rôle sur les troubles de la mémoire causés par 
la maladie d'A lzheimer. De même, la théanine du thé est 

neuroprotectrice et améliore donc la dysfonct ion cogni
t ive des neurones: elle d iminue les dommages oxydatifs 
occasionnés aux neurones par les plaques amyloïdes, 
démontrant u ne potentielle utilité dans la prévention et 
le t raitemen t des maladies neurodégénérat ives comme la 
maladie d'Alzheimer. Cependant, ces tests n'ont été réa
li sés que sur des souri s, et les résultats mériteraient u ne 
expérimentation humaine. 

Les méthylxanthines ont des effets sur la symptoma
tologie de la maladie de Parkinson mais également u ne 
d imension préventive, en agissant sur la cause même de 
l'affection . La caféine et la paraxanthine on t u n effet pro
tecteur vis-à-vis de Parkinson , qui résulte de la mort lente 
des neurones dans la substance noire du cerveau. Ainsi, les 
cellules nerveuses ne produisent plus la dopamine néces
saire pour communiquer avec le reste du cerveau, d'où les 
gestes saccadés, les tremblements et l'attitude figée. Or la 
caféine agit sur les récepteurs à l'adénosine (qui ralenti s
sent l'activité des neurones, comme nous l'avons vu). 
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L'effer de la caféine sur la production de dopamine agir 
égalemenr conrre la dépression. Ainsi, les chercheurs de 

!'École de sanré publique de Harvard onr mis en évidence 

qu'une augmenrarion de la consommation de caféine s'as
sociair à une diminurion du risque de dépression chez 

les femmes d'âge mûr. Ils onr ainsi suivi pendant dix ans 
50 739 femmes âgées de 63 ans en moyenne au déparr. 

Les chercheurs onr recueilli des informations sur leur 

consommation de ca fè et surveillé l'évolution de leur sanré 
mcnralc. Plus les femmes buvaienr de cafè (caféiné). moins 

clics risquaient de souffiir d 'une dépression. Les femmes 

qui consomment 2 ou 3 tasses de café par jour onr 15 % 
de risque en moins de développer des symptômes dépres

sifs que les femmes qui consomment au maxinrnm 1 tasse 
par jour. Celles qui en consomment 4 tasses par jourvoienr 

leur risque de déprimer s'amenuiser de 20 % par rapport 

aux perires buveuses. En revanche, le café décafé iné n'a 
aucun effet sur les symptômes de la dépression. Quant 49 
au chocolar, il possède également des composants antidé
presseu rs, donr la théobrom ine, qui partage les effets de 

la caféine, la phényléthylamine, qu i développe des effets 

amphéraminiques, er l'anandamide, qui est un cannabi-
noïde endogène comportanr un mode d'action très proche 

du THC du cannabis, à l'effer anxiolytique. Cependant, la 

reneur du chocolat en ces composants est trop faible pour 
avoir un effer anridépresseur. Ainsi, les vertus antidépres-

sives du chocolat sonr un mythe sans doute développé par 
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de grands gourmands. Peut-être l'effet de plaisir y est-il 
pour quelque chose? 

Il a été montré que l'ingestion de caféine et de théanine, 
deux composants du thé, améliore chez l'être humain l'at
tent ion visuelle et facilite la performance comportementale. 
La théanine augmente la fréquence des ondes alpha du cer
veau, ind iquant donc une relaxation de l'esprit sans induc
t ion de somnolence. Chez l'homme, la théanine prise par 
voie orale atténue le stress psychologique et physiologique. 
En outre, il a été démontré qu'elle améliore les t raitements 
antipsychotiques, en particulier sur certains symptômes de 
la schizophrénie et d'autres pathologies schizoaffectives. 

Circulation et maladies cardio-vasculaires 

Les polyphénols contenus dans le café, le thé et le cacao 
seraient bénéfiques pour le cœur, réduisant le risque de 
maladie cardio-vasculaire. Ainsi, le cacao favoriserait la syn
thèse du cholestérol HDL, soit le bon cholestérol. D'après 
une étude publiée dans le ]ottrnal of Agriadtttral and Food 

Chemistry, les polyphénols augmenteraient les taux d'apoli
poprotéine Al (Apo-Al), un composé nécessaire à la produc
t ion du cholestérol HDL. Par ailleurs, ces polyphénols sont 
associés à une augmentation du taux de SREBP, un composé 
impliqué dans la synthèse et le métabolisme du cholestérol. 
Les buveurs de café, selon une étude espagnole, vivraient u n 
peu plus longtemps. La caféine n'en est pas responsable : les 
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mêmes résul cats s'obse1vent pour 1 es accros au déca. Nous 
pouvons en déduire que le rôle revienc aux polyphénols du 

café. Le docccur Escher Lopez-Garcia ec ses collègues de 

l'univcrsicé de Madrid one incerrogé plus de 42000 hommes 
cc 84000 femmes sur leur consommation de café. L'équipe 

a cnsuiœ suivi la morcalicé de ce panel. Selon l'étude, il y a 
un lien enrre more de maladie cardio-vasculaire cc consom

mation de café, surcout chez les femmes. Celles qui boivem 

2 ou 3 casses de café par jour avaienc 25 %de risque en moins 
de mourir d 'une maladie cardio-vasculaire. Le café cc le thé 

réduisent également les risques d 'accidenc vasculaire céré

bral (AVC) chez les fumeurs, comme )'one montré le docceur 
Susanna Larsson cr ses chercheurs de l'institut Karo linska 

de Scockho lm. Plus de 26000 fumeurs ont rappo rté régu
lièremenc leurs hab icudes a li mencaires et notamment leur 

consommacion de café ec de rhé. Après plus de cre ize ans de 

suivi, 3365 hommes avaienceu un AVC. Les chercheurs, exa
minanc la corrélacion encre ri sque de su rve nue d'un AVC et 

consommacion de ché ou de café, se son t rendu compte que 
ceux qui consommaicncces boissons avaienc moins de ri sque 

d'avoir un AVC. Les hommes qui buvaienc plus de 8 tasses 

par jour avaicnc 23 % de ri sque de survenue d'un AVC en 
moins que ceux qui buvaient moins de tasses au quotidien. 

La consommacion de 2 casses de dié par jour d iminuait éga

lemenc de 21 % le risque de survenue d'un AVC. La raison, 
selon les cherdicursesc que les polyphénols du café préser

vcnc les vaisseaux sanguins du cerveau, écarcant ce risque. 
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Les polyphénols du rhé et du cacao sont aussi efficaces 
contre le cholestérol. Selon les chercheurs de la faculté de 
médecine de Harvard, la consommation de chocolat noir 
enrraînerait une brusse du cholestérol cotai cc du mauvrus 
cholestérol, le cholescérol LOL. Les scientifiques one ainsi 
passé en revue 10 essais cliniques concernanc 320 parcici
pancs, qui évaluenc les effets des polyphénols du cacao sur 
le eaux de lipides sanguins. Ainsi, la consommation quo
t idienne de cacao ou de chocolat noir pendanc que lques 
semaines encraîne une d iminucion moyenne de 5,90 mg 
par déci litre de sang du taux de cholestérol LOL et une 
diminution moyenne de 6,23 mg par décilitre de sang du 
taux de cholestérol total. Quanc aux thés, ils permettent 
d 'abrusser le mauvrus cholestérol cc d 'augmenter le bon 
cholestérol. lis one un effet préventif sur les maladies liées 
aux problèmes de cholestérol. 

Diabète 

Le café et le thé réduiraient les ri sques de d iabète, 
autan t de type 1 que de type 2. Ains i, le ga llate d 'épigallo
catéchine (EGCG), qu i détient un fore pouvoir an tioxydanc 
cc qui est présent dans le thé vert, réduirruc le risque chez 
les personnes consommatrices de développer un diabète 
de type l, q ui se manifeste par l'incapacicé de fabriq uer de 
l'insuline, les cellules du pancréas impliquées dans la pro
duction de ce ne hormone étant détruites. Des chercheurs 
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de Virginia Tech aux Êtas-Unis, ont ainsi évalué l'effet de 
l'EGCG sur des souri s prédisposées au d iabète de type 1. 

Un premier groupe de souri s a reçu un régime standard, les 
autres ont ingéré de l'eau contenant 0,05 % d'EGCG. À l'âge 
de 32 semaines, 67 % des souris ayant suivi le régime stan
dard on t développé u n d iabète de type 1 contre seulement 
25 % des souris qui avaient reçu de l'EGCG. Les chercheurs 
ont également constaté que la production d'insuline et le 
taux de survie étaient plus importants chez les souris ayant 
ingéré de l'EGCG. 

La plupartdesétudessur les facteurs de risque du diabète 
de type 2, qui touche surtout les ind ividus de plus de 50 ans, 
convergent sur les effets protecteurs du café et du thé. La 
caféine ne serait pas en cause: en effet, le décaféiné produi
rait les mêmes effets. Une étude collectant les informations 
livrées par 458000 personnes montre que chaque tasse de 
café supplémentaire consommée par jour réduit le risque 53 
de d iabète de 7 %. Plus de 3 ou 4 tasses même 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 diabète 
de type 2 de 18 %. En cause? Le magnésium, les phytoes
trogènes contenus dans ces boissons et les acides chloro
géniques. Ces derniers réduisent en effet la libération de 
sucre dans le san g après un repas. 

Les proanthocyanidines dérivés du cacao (CLP) on t des 
vertus contre certaines pathologies. Des chercheurs ont uti-
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lisé de la strcptozorocine pour provoquer un diabècc e.~ér i

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 l'urine des deux groupes de rats n'ont pas montré 
de différences significatives. Cependant, cinq semaines 
après l'injection de streptozotocine, les chercheu rs ont 
détecté u ne opacité dans les cristallins des yeux des rats qui 
avaient été soumis à un régime norma l. Dix semaines après 
l'injection, la majorité de ces animaux avaient des problèmes 
de cataracte. Ces complications ont été rarement observées 
dans le groupe qui avait suivi un régime enrichi en CLP. De 
même, l'écudc a démontré que le HNE, marqueur du stress 
oxydatif, avait été détecté dans le cristallin d 'animaux du 
groupe contrôle, mais pas dans ceux qui avaient suivi w1 

régime enrichi en CLP. Les chercheurs suggèrent ainsi que 
le CLP agit comme inhibiteur de la cataracte consécutive au 
diabète, probabl emem grâce à sa vertu antiox ydante. 

Ostéoporose: attention au café 

Selon une étude américaine, le café pourrait être res
ponsable d 'une fuite de calcium et d'une d iminutio n de la 
densité osseuse, qu i expose au risque d'ostéoporose. Ont 
été suivies dans le cadre de cette expérience 96 femmes 
âgées de 71 ans. Les femmes qui buvaient plus de trois 
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rasses de café (soir 300 mgde caféine) accusaient au bourde 
rrois ans une perre osseuse plus importante que celles qui 
consommaient moins de 300 mg de caféine par jour. Deux 
groupes de personnes seraienr plus vulnérables: celles qui 
onr une susccpribiliré générique avec une mutation sur un 
gène, empêchant la viraminc D d 'agir sur les os, er les per
sonnes âgées. Ainsi , aux âges avancés de la vie, li mirez vorre 
consommation dccafè à t'rois casses par jour. 

Uricémie/goutte 

La gourre csr une maladie inflammatoire due à l'accu
mularion d 'acide urique dans l'organisme. En résulœnr des 
crisraux dans les arcicu lacions, créanr ainsi des douleurs 
dès qu'on pose le pied à rerre. D'où l'appel lation " podagre» 
pour désigner ceux qui souffrent de la gourre. Des études 
nord-amér icaines monrrenr que l'augmentation de la 
consommarion de café rédu ir le ri sque de goutte. O r le 
décafé iné produ it les mêmes effets. Ce n'est donc pas la 55 
café ine qu i est responsable de cerre d iminution du ri sque. 
Ains i, un ou plusieurs composés ant ioxydants protége-
raient l'organisme contre la goutre. 



56 

LES EFFETS BÉNÉFIQUES DU CAFÉ, DU THÉ ... 

Le café, le thé et le cacao 
pour améliorer votre santé 
au quotidien 

Allaitement 

Une fois que l'estomac a d issous la caféine, celle-ci se 
trouve sous forme ionisée. Ainsi, la muqueuse la résorbe 
d ifficilement. La concentration maximale de caféine dans 
le plasma dure une heure. Ensuite, le café est absorbé par 
le système d igestif, t raverse le foie. La quantité qui surgit 
dans le sang d iminue significativement. Ainsi, femmes 
enceintes et femmes allaitant, faites attention à la caféine: 
elle traverse la barri ère hémato-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 peut atteindre votre nouveau-né. 

Asthme 

L'asthme se t raduit par u ne bronchoconstrict ion, avec une 
inflammation de la muqueuse bronchique. La lumière des 
bronches se trouve alors rétrécie. !.:expiration en est perturbée. 
Elle n'est plus spontanée mais active. Or la théophylline 
bloque des récepteurs de l'adénosine responsables des effets 
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spasmogènes sur les fibres muscula ires li sses qui circonscri
vent les bronchioles. Ainsi, la théophylline contenue surtout 
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 l'asthme, mais un élément d u traitement 
de fond. La caÎeine, conœnue dans le café, le rhé, mais aussi 
le cacao, a le pouvoir de d ilarer les bronches. Elle est moins 
active que la théophylline. Cela dit, les buveurs de café ont 
moins de crises à l'effort que les sporcili; asthmatiques qui 
n'en ronsomment pas. 

Détoxification 

La détoxification désigne rour cc qui peut nettoyer notre 
organisme de ce qui a pu l'agresser ou le stresser, quitte à le 
fa.ire vieillir prématurément. À cec égard, le thé vert, grâce à 
ses propriétés antioxydances hors du commun, peut s'avérer 
un allié de choc, bu en infusion ou saupoudré sur les ali
ments. 

Digestion 

Le café, le t hé et le cacao ag issent sur le transit intes-
.ll tinal. Le cacao contient des fi bres adjuvantes, notamment 
Ë ~ de la pec tine et de la ce ll u lose, q ui a ident à le réguler. 
t Le café, quant à lui, accélère le trans it intestinal cr favorise .., 
o la fermentation. Il augmente les con tractions de l'intestin, 
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combattant par là la constipation . Mais, si vos intestins 
son t fragiles, limitez votre consommation, sans quoi vous 
vous sentirez ballonné. En cas d'ulcère à l'estomac, évitez la 
caféine, faute de quoi les sécrétions d'acide produites par 
l'estomac n'arrangeront rien . De même, en cas de reflux 
gastro-œsophagien, les aliments riches en méthylxan
thines comme le café, le thé et le chocolat tendent à dimi
nuer la force du muscle qui ret ient normalement l'acide 
dans l'estomac et l'empêche de remonter dans l'œsophage. 

Diurétique 

La caféine du thé a des vertus d iu rétiques. Le thé 
chaud hydrate bien mieux qu'une quantité similaire 
d'eau fraîche, d'où l'habitude au Maghreb de boire du thé 
à la menthe et la tendance des Chinois à emporter leur 
thermos partout, surtout lorsque la température dépasse 
les 40 °C à l'ombre à Pékin . Avec le t hé, la quan tité d'eau 
bue est suffisante pour compenser la perte d'eau par l'effet 
d iu rétique. Le café, en revanche , augmente la contraction 
des muscles intestinaux et de la vessie. C'est pourquoi, 
après avoir bu u n café, on se précipite aux toilettes. C'est 
l'accélération du rythme cardiaque qui augmente légère
ment le débit u rinaire, cependant, le café ne possède pas 
d'action d iu rétique au sens médical du terme. 
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D ouleurs musculaires 

La cafèine préviendrait les douleurs musculaires pendant 

un efforr physique. Des chercheurs de l'Université de l'Illi

nois le démonrrenr. Ils onr resré deux groupes d'hommes: 

les premiers éraient habirués au café cr en consommaient 

4 rasses par jour en moyenne, les seconds moins. Les cher

cheurs om demandé à chaque parricipan t de faire deux 

séances de sport espacées d'une semaine. Lo1·s de la première 

séance, chaque participant a reçu un placebo avanr l'effort. 

Lors de la seconde, chaque participant a bu 4 tasses de café. 

Les cherdieurs 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 calè avanr 

l'efforr, vous serez moins sensible à la douleur musculaire er 
pourrez faire durer l'entraînement. 

Fatigue 

La caféine possède un pouvoir cxcitam, jusqu'à une 

certaine dose, comme des tests pratiqués sur des rongeurs 

le prouvenr. Au-delà d'une certaine dose, l'activité locomo

trice diminue. Ce pouvoir exciranr esr plus manifeste chez 

.P les sujers fatigués, qui rrairenr alors mieux les informations . .. 
à Cependa m, i lssontégalemen t plusdisrrairs. Une tasse de café 
1'. 
2 concicnt 40 à 150 mg de caféine. C'est avec des doses de 80 à 

" o 200 mg que la calèine s'oppose à la somnolence, diminue la 
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sensation de fatigue, notamment chez les sujets en déficit de 
sommeil. En outre, il a été prouvé que l'ingestion de 100 mg 
de caféine avant une conférence de soixante-quinze minutes 
stimulait les niveaux de vigilance, d'attention et d'humeur 
nécessaires à !abonne 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'effet puissant et rapide de la caféine du 
café, la caféine du thé est libérée petit à petit, avec un effet 
retard. Son effet est donc plus léger mais plus durable que 
la caféine du café. 

Lendemains de fête 

Le café et le t hé ne sont pas des remèdes contre la 
gueule de bois, contrairement aux croyances populaires. 
En revanche, l'alcool déshydrate. Pour lutter contre cet 
effet, buvez beaucoup. 

Contrôle du poids 

Les polyphénols contenus dans le cacao bloqueraient 
la digestion des glucides. Des chercheurs de l'Université 
d'État de Pennsylvanie ont testé les effets de trois extraits 
de cacao plus ou moins riches en polyphénols sur l'act ivité 
des enzymes impliquées dans la d igestion des glucides et des 
lipides. Plus les extraits étaient riches en polyphénols, plus 
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l'activité des enzymes digestives était bloquée, suggérant 
ainsi le rôle bénéfique de ces polyphénols dans la gestion et 
la perte du poids. De même, selon une autre étude émanant 
de cette université, laconsommarion de gallate d'épigalloca
téchine (EGCG), un ancioxydanr très puissant trouvé dans 
le thé, (notamment le thé vert), éraie associée à une réduction 
importante de la prise de poids chez la souris. Pour conclure 
à l'effet de l'EGCG sur la prise de poids, deux groupes de 
souris obèses 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 été ralenrie de 45 % chez les secondes par rapporc 
à celle des premières. Ainsi , l'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 adipocyres. 
Ainsi, les polyphénols er les méd1ylxanrhines forment un 
cocktail bénéfique :l. cet égard. 

Problèmes de peau 

L'hydrolat de t hé vert est efficace su r les zones i rrirées er 
les démangeaisons. Une lotion de rhé appliquée deux fois 
par jour est efficace contre l'acné. Des chercheu rs irakiens 

.ll ont voulu connaitre l'effet d'une lotion :l. base de rhé sur la 
Ë ~ peau. Soixante participants acnéiques se sont appliqué soir 
t w1e lotion contenant 2 % de rhé, so ir un placebo, deux fo is .., 
o par jour pendant deux mois. Au terme de cccre expér ience, 
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64 % du groupe t raité avec du thé n'avaient plus d'acné. Pour 
les autres, aucun résultat n'a été significat if. Les chercheurs 
en concluent qu'une lotion à base de thé traite correctement 
l'acné, grâce aux antioxydants que cette plante contient. 

Rhume, grippe, refroidissement 

Le thé vert pourrait prévenir le rhume et la grippe. Ainsi, 
u ne équipe de chercheurs a étudié pendant trois mois un 
groupe d'adultes en bonne san té de 18 à 70 ans, qui ont pris 
soit un placebo, soit des gélules de thé vert deux fois par 
jour pendant toute la durée de l'expérience. Les chercheurs 
on t évalué le pourcentage de personnes qui ont présenté les 
symptômes du rhume et du refroidissement, le nombre de 
jours où ces symptômes se son t manifestés et le nombre de 
sujets qui ont consulté. Entre les sujets ayant pris les gélules 
et ceux ayant reçu le placebo, le nombre de sujets présentant 

62 les symptômes montrait u n écart de 32,1 %. Ceux qui avaient 
eu ces symptômes au moins deux jours étaient 22,9 % moins 
nombreux que ceux qui avaient pris des gélu les de thé. Les 
chercheurs en ont conclu que cette formule de thé était un 
complément alimentaire efficace et sans danger pour pré
venir les symptômes de rhume et de refroid issement. 

La catéchine et la théanine contenues dans le thé vert 
pourraient représenter u ne prophylaxie efficace contre 
la grippe. Ainsi, des extraits de thé vert ont été distribués 
entre novembre 2009 et avril 2010 à des travailleu rs de santé 
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japonais, qui ont été comparés à u n groupe témoin. 4 per
sonnes ont été atteintes dans le premier groupe, constitué 
de 97 personnes, et 13 dans le groupe témoin, constitué de 
98 personnes. Une autre étude observationnelle japonaise a 
été réalisée sur 2 050 écoliers en pleine période d'épidémie 
grippale. Les auteurs ont conclu que la consommation quo
t idienne d'une à cinq tasses de thé vert pourraient prévenir 
l'infect ion grippale. In vitro, le mélange de graines de thé 
broyées a pour effet de désactiver certains virus, notamment 
le H l Nl. Le responsable: toujours les catéchines. Du thé vert 
pour tout le monde en pleine saison de la grippe? Nous ne 
pouvons encore l'affirmer, néanmoins, certaines études vont 
dans ce sens. Ainsi, le célèbre exercice d'art iculat ion «ton thé 
t'a-t-il ôté ta toux» pourrait receler une certaine sagesse. 

Vésicule biliaire 

La consommation de 3 à 4 tasses de café par jour réduit 
le risque de formation d'un calcul dans la vésicu le biliaire 
d'environ 30 %. Le café décaféiné n'a pas le même effet. 
Ainsi, la caféine serait responsable de cet effet. 

Vieillissement 

Le thé vert, le remède le plus efficace contre le risque 
de dépendance, cinquième risque identifié par la Sécurité 
sociale ? La consommation régulière de thé vert pourrait 
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limiter les problèmes rencontrés dans la vie quotid ienne par 
les personnes âgées, comme les d ifficultés pour aller faire 
des courses, s'occuper de la maison ou même s'habiller et se 
laver. Le thé vert, riche en EGCG, est à l'origine de nombreux 
effets bénéfiques pour le cœur et le cerveau. Une étude menée 
au Japon a suivi 13000 personnes âgées d'au moins 65 ans 
et collecté des informations sur leu r alimentation et leur 
mode de vie. Parallèlement, ont été recueillis les événements 
de santé, via les « assurances de soin à long terme » mises en 
place au Japon par l'État pour suivre et aider les personnes 
âgées en cas de d ifficultés fonctionnelles. Les chercheurs ont 
constaté, après examen des données recueillies, que plus les 
personnes consommaient de thé vert, plus elles avaient de 
chances de rester indépendantes. Au cours de l'étude, 7,1 % 
des personnes qui buvaient au moins 5 tasses de thé vert ont 
perdu des capacités fonctionnelles, contre 8 % des personnes 
qui buvaient 3 à 4 tasses par jour, 11 % des personnes qui 

64 buvaient 1 à 2 tasses par jour et 13,3 % des personnes qui 
consommaient moins de 1 tasse par jour. 

Le cacao: un ingrédient œil de lynx? 

Les flavanols contenus dans le cacao augmenteraient les 
performances visuelles et cognitives des jeunes adultes. Une 
récente étude publiée dans le journal Physiology & Behavior 
atteste les bienfaits du cacao. Les auteurs ont suivi 30 jeunes 
de 18 à 25 ans en bonne santé, qui ont consommé soit 35 g 
de chocolat noir (con tenant 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) on t été 
effectués après la consommation du chocolat. Deux heures 
et demie après, on constate que les flavanols améliorent la 
sensibilité aux contrastes et réduisent le temps nécessaire à 
la détection des mouvements. Par ailleurs, ils augmentent 
la mémoire spatiale et abaissent le temps de réaction. Pour
quoi ? La raison serait à chercher du côté de l'augmentation 
du flux sanguin cérébral provoqué par les flavanols. Les 
catéchines du thé vert iraient dan s le même sens. En effet, 
ils limiteraient la dégénérescence vasculaire due à l'âge, cause 
principale de cécité dans les pays développés. Lorsque nous 
considérons, d'une part, le fait que le diabète peut provoquer 
la cécité, d'autre part, les effets des flavanols du chocolat et 
les propriétés antidiabétiques du café et du thé, on comprend 
que ces trois aliments soient homologués« œil de lynx». 

CAFÉ, THÉ ET CACAO ET LEURS COMPOSANTS 

EN PHARMACIE 

Caféine 
La caféine est associée, dans des spécialités pharmaceu

tiq ues, à 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 l'asthénie fonctionnelle. 

I 
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.. .;... 
La caféine est également l'ingrédient phare de gels min

ceur, car on lui prête des propriétés de déstocl<age des 
graisses locales (voir p. 107) 

Théophylline 
La t héophylline, issue principalement du thé, est la molécule 
active de certaines spécialités pharmaceutiques utilisées 
dans le traitement symptomatique continu de l'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 à visée amincissante. 

Thé noir 
Le thé noir entre dans la composition de mélanges de 

66 plantes pour infusions à visée amincis,sante. 

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-delà de son point 
de fusion (34-35 °C), il entre en surfusion et devient inutili
sable. On lui préfère donc aujourd'hui des excipients de syn
thèse. En revanche, il est toujours utilisé dans la fabrication 

de produits cosmétiques ou de parapharmacie. 



CHAPITRE 3 

Déguster le café, 
le thé et le cacao 

Le café, le thé et le cacao sont connus pour figurer dans de 
nombreux desser ts, aussi bien dans des classiques comme le 
t iramisu, 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 étrangères africaines ou sud-américaines utilisent 
le café et le cacao dans des préparations salées? Voici une 
série d'entrées, de viandes et de poissons à base de œs trois 
ingrédients, injustement méconnus comme épices, avant le 
chariot des desserts et quelques boissons savoureuses. 

Les bonnes associations 

Le café 

Le café, a u ne amertume et u n piquant à nu l 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 
être trop grosse ou trop serrée, pas plus que l'eau ne doit être 
trop chaude, pour conserver tous les arômes de cette épice. 

Le thé 

La vari été des arômes proposée par le thé permet de l'ac
corder à tous types de plats de façon générique. Seule votre 
imagination constituera u n frein. Le thé blanc de Chine 
est léger en bouche, avec un peu d'astringence et une petite 
touche d'amertume. Ainsi, il s'accorde à merveille avec des 
mets aux arômes doux, comme des plats à base de sauce 
blanche, la cuisine à la vapeu r, les bouillons, les desserts 
à la vanille, aux poires et aux pommes. Les thés ver ts de 
Chine, don t le Gunpowder fait partie, ont des notes tor
réfiées de légumes cuits ou de châtaigne. Ils s'accorderont 
à des plats aux notes douces crémeuses à base de volaille, 
de crème et de légumes variés ou à des desser ts crémeux et 
lactés. Les thés verts japonais, qui se1vent notamment à la 
fabrication du maccha (ou matcha), présentent des notes 
marines et végétales vertes, avec une légère acidité et u n 
pôle doux développé. Ils accompagnent harmonieusement 
un repas de poisson ou de fruits de mer cuits, les desserts à 
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 à des plats à base 
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d'agrumes. 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 convien t à des mets lactés et marins; fortement 
oxydé, il s'accorde à des mets sucrés-salés, des gibiers, cer
tains poissons forts et des desser ts caramélisés. Le thé noir, 
en fin, va avec des venaisons, des plats fumés, des champi
gnons, le caramel et le ch ocolat. 

Le cacao 

Le cacao se mari e avec de nombreux desserts, ainsi qu'avec 
certaines viandes dans la t radit ion sud-américaine. Nous 
avons aussi inclus dans cet ouvrage des recettes à base de 
chocolat, puisque cet ingrédient contient du beurre de cacao 
(chocolat blanc) accompagné parfois de cacao en quantités 
élevées (chocolat noit) ou moyennes (ch ocolat au lait). 

Fèves et g rué 
Les fèves de cacao et le grué de cacao sont rares dans le corn· 
merce, mais pourvoyeurs d'innovation culinaire. Les fèves de 
cacao, qui ont un goû t amer, se consomment de préférence décor· 
tiquées. Vous pouvez les râper ou 1 es concasser pour rehausser vos 
plats, aussi bien salés que sucrés, d'un arôme puissant et raffiné. 
Lorsqu'elles sont séparées des coques et grossièrement broyées, 
elles deviennent le grué de cacao, autrement appelé «nib». Le grué 
s'utilise notamment pour paner un e viande o u un poisson ou dans 
certain es recettes de pâtisseri e. Pour trouver des fèves de cacao 
no n torréfiées, a llez en boutique spécialisée o u sur Internet . Quant 
au grué de cacao, vous pouvez le dénicher sur Intern et, chez les 
fourni sseurs des pâtissiers et dans des boutiques spéciali sées. 
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Recettes 

Soupes et salades 

Soupe de poulet et courgette au thé vert 

Cette slmpe a.siatiq"e marie l'arôme de légt<mes cujts dJ< gtmpo111der 
avec/adlmceur dJ< po1det. Une idée originale de Ronald Mary, 

agrémentée ici de lait de coco. 

Ingrédients pour 6 personnes: 6 blancs de pouler découpés 
en dés. 4 courgerres coupées en bâron ners, 3 oignons hachés. 

2 poivrons rouges er 2 poivrons verrs coupés en lan1elles, 

2 cui He rées à soupe de ché verr gunpo,vder, le jus de 2 cirrons. 

2 gousses d•aa fi.nen1enr hachées. 10 cl de laie de coco. 

• Faices dorer les dés de poulec dans un rond d'huile d'olive, 
ajoucez les légumes, laissezcuire en remua ne de cemps en cemps. 
Faices frémir 21 d'eau, ajoucezle jus de cicron, le ché verc ecle laie 
de coco. À ébullicion coupez le feu ec laissez infuser deux ou crois 
mi nu ces. Passez le mélange pour enlever le ché. Versez l'infLL~ion 
sur la préparacion au poulec. Mélangez bien. Agrémencez de jus 
de cicron, de sauce soja ou de poudre de cicronnelle. 

Velouté de potiron, lait parfumé au tchaï 

Le tchaï donne au potiron 1me note épicée et agrémente la numsse de lait. 

Ingrédients pour 6 personnes: 600 gde potiron, 30 gde 

beurre, 1,5 l de fair. une cuillerée de rhé à la cardan1on1e. 
1 pincée de fleur de sel, poivre blanc. 



RECETTES 

• Épluchez le pociron. Coupez la chair en dés. Faices suer 
5 minuces les dés de pociron dans le beurre. Versez 75 cl de laie 
ec 15 cl d'eau. Ajourez la fleur de sel. Faices cuire 35 minuces à 
feu doux couvercle fermé. Mixez jusqu'à ce que la crème soie onc
cueuse. Réservez au chaud. 
• Chauffe:de resce du laic, ajouce:de ché, poivrez, recirez du feu 
ec laissez infuser 7 minuces couvercle fermé. Passez au chinois. 
Mixez le laie jusqu'à ce qu'il soie mousseux. Faices réchauffer 
le veloucé de pociron ec réparcissez-le dans les coupes de verre. 
Ajourez la mousse de laie par-dessus. Servez chaud. 

Velouté de buttemut à l'orange, 
épices douces et cacao cru 

Une receue de Frédéric Marr, q1û allie l'arôme de noix 
de la courge b1atern11J: et l'amertume dJ< cacao. 

Pour 6 personnes: 1 courge burrernur d•environ 1,5 kg. le jus 
de 2 pecires oranges er le zesre de t•une d •elle, 1 cuillerée à soupe 

bombée de pâre de cacao en copeaux, l cuillerée à soupe bombée 71 
de n1élange quarre-épices. 1 cuillerée à soupe d'huile d 'of (ve, 

l cuillerée à café de sel, l cuillerée à soupe de pépires decacao. 

• Épluchez la courge buccernuc, coupez-la en deux dans le sens 
de la longueur ec videz-la de ses graines, avanc de découper la 
chair en gros morceaux. Faices chauffh l'hui le d 'olive dans une 
grande casserole ou une cococce. Faices-y dorer la courge pen
danc 2 minuces en remua ne régulièremenc. 
• Ajourez les épices, mélangez bien ec couvrez d 'eau à hau
ceur. Porcez à ébullicion, baissez le feu ec laissez cuire à pecics 
bouillons pendanc 15 minuces environ, en incorporanc le zesce 
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d'orange émincé finemenr une minure avanr la fin de la cuisson. 
La courge doir êrre bien rendre. 
• Ajourez le jus d'orange, mixez avec un mixeur plongeanr, puis 

ajourez le sel er la pâre de cacao. Mélangez bien. Décorez éven
ruellemenr de quelques pépires de cacao. 

Salade thailando-méditerranéenne 

Le riz thaï, le thé matcha, le vinaigre balsamique, les tomates 
et les poivrons font jitsionner la Provence avec l'Orient dans cette salade 

diététiq"e inspirée par Ronald Mary. 

Ingrédients pour 6 personnes: 300 gde riz rhaï, 3 ron1ares, 

2 poivrons, l courgerre, 60 g de câpres, 6 cuillerées à soupe 

d'huile d'olive, 2 eu illerées à soupe de vinaigre balsan1ique, 

2 cuillerées à soupe de curcunta, 2 cuillerées à soupe de poudre 

de ché n1archa, 8 branches de basilic, sel, poivre. 

72 • Porrez à ébullirion une grande casserole d'eau salée avec la 

poudre de rhé verr er le curcuma. À ce momenr, ajourez le riz, 
fa ires cuire une dizaine de minures. Pelez les romares, épépinez
les er coupez-le.~ en dés. Rincez le.~ poivrons, séchez-les, épé

pinez-les er coupez-le.~ en fine.~ lamelles. Rincez le.~ courgerres, 
épluchez-le.~ er coupez-les en rondelles. Mélangez l'huile, le 
vinaigre er les câpres égourrée.~ dans un saladier, salez, poivrez. 

Rincez le riz cuir er égourrez-le. Laissez riédir. 
• Rincez er ciselez le.~ reuilles de basilic. Merrez le riz dans le 
saladier er mélangez bien. Ajourez les romares, les poivrons er la 

courgerre au mélange. Décorez avec le basilic. 
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Noix de Saint-Jacques au thé vert 

Ce plat léger, agrémenté ici d'h11jle d'olive, peut être servi 
awc des légwnes sa1'tés. S1'r 1me idée de Ronald Mary•. 

Ingrédients pour 6 personnes: 18 noix de Saine-Jacque.<; crues. 
6 cuillerées à soupe d'huile d'olive, 2 sachers de chéverr, 2 cirrons. 

• Pressez les cicrons ec faices chauffh le jus. Laissez infuser les 
deux sachec.~ de ché verc dans 50 cl d'eau chaude. Ajoucez le jus 
de cicron chaud ec réservez. Coupez les noix de Saine-Jacques en 
fines escalopes, faices-les dorer légèremenc à l'huile d'olive, afin 
qu'elles rescenc nacrées à l'incérieur. Servez couc de suice en nap
pa ne les noix de Saine-Jacques du cicron au ché verc. 

Filet de bœuf rôti aux grains de café 
et aux piments du Chili 

Cette recette proposée Jxtr mon-cafefrjo11e st4rl'tmociation si•cré-salé 73 
et donne 1'n co"p de peps ""filet de bœ"f 

Ingrédients pour 6 personnes: 1,5 kg de filer de bœuf, 
l cuillerée à café de gros sel, l cuillerée à café de poivre noir n1oulu. 
3 cuillerées à r.afé d'huile de café. 3 cuillerée.i; à soupe de grains 

de café finen1enr n1oulus. 1 cuillerée à soupe bon1bée de cacao en 

poudre. l cuillerée à soupe bon1bée de cannelle, l cuillerée à soupe 
bon1bée de beurre. 1 oignon gros.çièren1enr coupé. 3 gous.<;e.<; d'ail, 
3 pin1enrs du Chili la\\!s, épépiné.<; er découpés gros.çièren1enr. une 
rorcilla de ntals épais.<;e er den1i. 4 rasses de bouillon de pouler. 
1h ras.<;e de crèn1e fraîche. l cuillerée à soupe de sel fin. l cuillerée 
à soupe de sucre roux. l boire de cres.'illn lavée er rincée. 
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• Coupe:d e fil ec de bœuf en gros morceaux, parsemez le de gros 
sel, poivrez, ajoucez l'huile de café. Mélangez le café, le cacao, la 
cannelle. Versez ce mélange sur la viande ec veillez à ce qu'elle en 
soie bien imprégnée. Laisser mariner 30 minuces. 
• Préchauffez le four à 180 •c. Faices saisir le bœuf dans une 
poêle avanc de le meccre au four environ 20 mi nu ces. 
• Préparez ensuice la sauce de la viande. Mixez pendanc une 
minuce dans un blender le beurre, l'oignon, l'ail, les pimencs , 
la corcilla ec le bouillon de poulec, jusqu'à obcenir une purée 
homogène. Passer à la passoire pour enlever les grumeaux, 
ajoucez la crème, le sel fin ec le sucre roux avanc de mixer une 
nouvelle fois. Verser la sauce à côcé de la viande. Décorez le plac 
avec le cresson. 

Carrés d'agneau au gunpowder 

Po1tr orientaliser 1m c/a.ssiq1te de la ga-stronomie occidentale. 
D'aprèrnne idéede Ronald Mary•. 

Ingrédients pour 6 personnes: l kg de haricors verrs, 6 carrés 
74 d'agneaude pré-salé, 300 ml de mourarde de Dijon, 150 g de 

gunpo,vder, 6 échalores hachées fi.nen1enr, 50 g d•aa écrasé, 
500 à 600 ml de fond de veau, 150 g de beurre, huile d'olive. 

• Préchauffez le four à 200 •c. Dans une poêle, saisissez les 
carrés d'agneau des deux côcés. Conservez les sucs de cuisson 
dans la poêle. Badigeonnez généreusemenc de moucarde chaque 
carré sur un seul côcé, meccez-les dans un plac qui va au four ec 
laissez rôcir 15 à 18 mi nu ces. 
• Faices infuser le ché verc dans 50 cl d'eau bouillance. 
• Faices chauffer de l'huile dans la poêle avec 50 g de beurre. 
Faices dorer l'ail ec les échaloces. Déglacez avec l'infusion de ché, 
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laisseuéduire, versez le fond de veau ec mélangez. Recirez du feu 
ec liez au fouec avecle beurre rescanc. 
• Pendanc ce cemps, plongez vos haricocs vercs dans une casse
role d'eau bouillance bien salée, faices cuire à découverc pendanc 
15 minuces. Égouccez. 
• Dans les assiecces, disposez les haricocs ec posez les carrés 
découpés. Nappez la viande de sauce au chéverc ec servez chaud. 

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

Le citron et le thé vert se 11u1rient à merveille 
dans cette recette imaginée par Ronald Mary. 

Ingrédients pour6 personnes: 2 cuillerées à café de poudre 
de ché verr n1archa, 5 gros oignons blancs, 6 courgerres. l pouler 
de fern1e d•environ 1,5 kg. 2 cuisses de pouler, 1 bouquer garni, 
le jus de 2 cirrons. 1 cuillerée à soupe de gingen1bre en poudre, sel, 
poivre. 

• Faices bouillir de l'e.au, versez-la dans un bol e.c faice.~ infuser 
le ché verc. 
• Préchauffhle. fuur à 180 •c. Épluche.de.~ oignons e.cdécoupez
le.~ en ronde.lies fines. Épluchez les courge.cce.s en laissanc des 
rubans de peau. Découpez en pe.cics dés. 
• Faice.s un lie d'oignons dans un pl ac a liane au fuur. Farcissez le. 
poule.c avecle. bouque.c garni e.c posez-le, ainsi que. les cuisses, sur 
le.~ oignons . Réparcisse.zle.s courge.cce.s aucour. Arrosez avec le jus 
de cicron, salez, poivrez, saupoudrez de gingembre.. Versez l'infu
sion de ché ve.rc pour hume.cce.r seule.me.ne le.~ légume.~. Couvrez. 
Faice.s cuire 2 heures au four, en arrosanc le poule.c régu lièreme.nc 
avec le jus. 
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Poulet africain au café 

Certains plats africains 1'tilisent le café romme épice. Rien d'étonnant 
sachant que la terre natale de ceU:e graine est l'Éthiopie. 

Une recette de mon-café.fr q1û pe1't acrompagner de riz 01' de légwnes. 

Ingrédients pour 6 personnes: 30 g de moka d'Éthiopie moulu, 

1 cuillerée à soupe bon1bée de poivre noir fi.oen1enr concassé, 
1 cuillerée à soupe bon1bée de cardan1on1e fioen1enr n1oulue, 

1 poulerdécoupé erdeux cuis.<ies,2 cirrons pour lezesre er le jus. 

• Mélangez le café, la cardamome, le zesce ec le jus de cicron 
avecle jus. Badigeonnez les morceaux de poulet avec ce mélange. 
Laissez mariner au rffrigéraceur duranc 1 heure au moins. 
• Préchauffez le four à 190 •c. Faices cuire le poulec au fuur 
envi con 30 mi nu ces, jusqu'à ce qu 'i 1 soie bien cendre. 

Lentilles à l'indienne (dhal) 

Ce plat végétarien facile à réaliser peut être acrommodé 
avec d" rizba-smati. li a été agrémenté ici de 11um fait 
avecdJ< thé à lacardamomeetdJ< thé a" gingembre. 

I ngrédients pour 6 personnes: 2 oignons, 2 verres de lencilles 
corail, l boire de laie de coco, 1 bouillon de volaille, l rontare, 

12 ciges de coriandre fraiche, l cuillerée à café bon1bée de ché 
au gingen1bre, l cuillerée à soupe de ché à la cardan1on1e. l pecir 
pin1enr rouge frais ou l cuillerée à café de pin1enr d 'E..çpelerre. 
1 cuillerée à café de cannelle en poudre. 2 cuillerées à café de 

graines de fenouil, 3 clous de girofle, 2 cuillerées à café de curry. 
1 cuillerée à café de cun1in, un peu d'huile d'arachide. 

• Mixez couces les épices avec un peu d'huile d'arachide pour 
obtenir une pâce compacte. Le ché doic êcre utilisé broyé. 



RECETTES 

• Rincez les lentilles à l'eau froide et égouctez-les. Paires revenir 
les oignons et le mélange d'épices à feu doux pendam 1 minute 
à la Cocotte-Minute. 
• Ajoucez les lentilles, le bouillon de volaille, la tomate pelée 
cc coupée. Laissez mijoter à feu doux pendant 15 minutes. Le 
liquide doit être absorbé et les lentilles, tendres. On obtient une 
sorte de purée. C'est normal, les lentilles restent tout de même 
fermes sous la dent. 
• Ajoutez le lait de coco, prolongez la cuisson à cout petit feu 
afin de garder une consistance un peu crémeuse. Ajourez la 
coriandre fraiche (préalablement coupée aux ciseaux), salez 
modérément et servez avec du riz basmaci. 

Galettes au cacao et au fromage 

Os galettes pe11ve11t être seroies avoc une salade 1t!rtt. 

Une idieoriginale de Laurence Alema11no 
el Patricia Mithl'i, agrémelllie de cacao en poudre. 

Ingrédients pour6 personnes: 25 gde cacao en poudre,80 g 77 
de parmcs.in, 80 g de gruyère, 6 cuillerées à café de farine 
de ch~rn ignc, 30 g de pignons de pin. 

• Ripez le grnyère cc le parmesan. Tamisez ln farine de châ
taigne. Mélangez l'ensemble de façon bien homog~ne. Ajout., le 
cacao en poudre ec les pignons et mélangez. 
• Chauffez une poêle à feu doux. Déposez une cuillerée il café 
de la préparation et étale-L. Une fois le fromage fondu et le dessus 
doré, retournez la galette et faires dorer quelques secondes 
encore. Retirez du feu, laissez refroidir sur une assierte. Renou
velez jusqu'à épuisment du mélange. 
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Tagliatelles d'épeautre au cacao 

L'épet11•tre, 01' blé des Gmdois, possède 1'n petit J§llÎt de noisette 
appréciable, q1û pet<t devenir écte1'mnt en grande q"antité. La receU:e 

initiale de tagliatelles muacao, composée par Sophie Machetea1', 
1'tilisait exd1'sivement de la farine de blé. Procédez à ph•sie1'rs essais. 

Ingrédients pour 6 personnes: 100 g de farine d 'épeaurre, 500 g 
de farine de blé. 6 œufs. 3 cuillerées à soupe de cacao en poudre. 

• Dans un grand saladier, mélangez les deux farines ec le cacao 
en poudre. Creusez un puics au cencre. Ajoucez les œufa un à 
un. Mélangez avec une baguecce chinoise afin que la farine 
boive les œufa. Ensuice mélangez à la main, afin que la pâce soie 
homogène. Formez une boule. Aplacissez la pâce au rouleau à 
pâtisserie. Si vous avez une machine à pâtes, utiliser Pustensile 
permeccanc d'obcenir des cagliacelles. 
• Faices ensuice sécher les pâces 30 minuces sur un arbre à pâces. 
Faices-les cuire à l'eau bouillance salée. Le cemps de cuisson 
dépendra de vocre goOc ec de l'épaisseur des cagliacelles. 

Mole de seitan au cacao cru 

Le mole baptise certains plats d'origine mexicaine àba-se de viande 
et de piment. Le seitan est 1'n aliment riche en protéines végétales, élaboré 

à partir de ghuen de blé, pe" calorùp•e, sans cholestérol, 
introdJûten Chine par des moines bo,.ddhistes ily après de2000ans. 

Ici, Frédéric Marrl'accommode a" cacao cm. 

Ingrédients pour 6 personnes: 600 g de seiran. 3 avocars. 
1 oignon doux. 1 cuillerée à soupe bon1bée de coriandre ciselée. 

1 cuillerée à soupe bon1bée de graines de cun1in. 6 ron1ares. 

2 oignons jaunes, 7 gousses d 'ail, 80 g de purée de cacahuère, 
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30 g de pire de cacao, 3 cuillerées à soupe de beurre de cncno, 
1 cuillerée 3 cafè bombée de cannelle en poudre, 1 cuillerée 
à cafè bomb<e de cumin en poudre, 1 cuillerée à cafè bombée 
de sucre intégral, 1 eu illerée à cafè rase de piment de Carcnne en 
poudre, 1 cube erdcmi de bouillon végécal. 

• Plongez les tomates une minute dans l'eau bouillante. Pelez-les 
cr coupez-les en quartiers en les épépinant grossièrement. Mixez
les avec la purée de cacahuète, les gousses d'ail éplucMcs et déger
mées, le sucre, le bouillon cube er les épices. Faites chauffer une 
cuille1·éc à soupe bombée de beurre de cacao dans une cocorre, y 
faire blondir les oignons jaunes émincés finement, puis ajourez la 
préparation de tomates, la pâte de cacao en copeaux et 40 cl d'eau. 
Mélangez, couvrez et laissez cuire 40 minutes à petits bouillons, en 
remuant régulièrement, jusqu'à ce que la sauce soit bien crémeuse. 
• Faites dorer 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. Serwz avec des lamelles 
d'avocat et l'oignon doux émincé, saupoudrez de coriandre 
fraîche ctde graines de cumin légèrement torréfiées. 

Condiments et tartinades 

Vinaigrette de café 

Po111· cha11ger de vot:rn vinaigrnt:t:e habitrtelle, 1me r<'C<!tlC à 11mile de café, 
issue du sire mon-cafo.fi; qui se marie à. merveille avec vos salades est:ivales. 

lt1grédients: l cuillerée à soupe de n1oucarde de Dijon, 
2 cuillerées il soupe de vin aigre balsamique, S cuillerées il soupe 
d'huile de cnfé, sol, poivre. 

• Versez la moutarde dans un bol, diluez avec le vinaigre et 
l'huile de café, salez et poivrez à vorre conwnancc. 
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Mayonnaise au thé vert 

À servir awc dJ< po1det froid 
01' des crewttes crûtes, en fonction de votre hwne1'r. 

Une recette de mes archives, ici agrémentée de thé wrt. 

Ingrédients pour 4 personnes: l jaune d•œuf, l cuillerée 
à soupe de n1ourarde force. un filer de vinaigre, 2 pi océes de ché 
verr en poudre. 10 cl d'huile neurre, sel, poivre. 

• Laissez cous les ingrédiencs à cempéracure ambiance. Mélangez 
le jaune d'œuf,le sel, lepoivre, la moucardeec le vinaigre. Foueccez 
en versanc peu à peu l'huile, jusqu'à ce que la mayonnaise épais 
sisse. Ajoucez enfin le ché verc ec mélangez. 

Sauce cacao pour crudités 

Po1'r 1'n apéritifl1'diq11e et diététique. 
Une idée originale de l.a1'rence Alemanno et Patricia Michel, 

où les fews de cacao ont été remplacées par d" cacao en po,.dre. 

In grédients pour6 personnes: 2 cuillerées à soupe de cacao 
en poudre,250 gde fromage frais de chèvre, 60 g de cerneaux 
de noix, l gous.<re d'ail frais, 1,5 cuillerée à soupe d'huile d'olive, 
1,5 cuillerée à soupe d'huile de noix.sel, poivre, pin1enr d'E..çpelerce 

• Moulez les cerneaux de noix avec le cacao. Versez ce mélange 
dans un mixer, ajoucez le fromage, l'ail ec les deux huiles. Si le 
mélange esc crop épais à vocre goCtc, ajoucez un peu d'eau. Salez, 
poivrez ec pimencez comme vous le voulez. 
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Tartinade de brousse au thé vert et aux fines herbes 

À consonuner St'rca.na.pé. 
Une idée originale de Ronald Mary1 ici a.ssociée à/a bn)llsse. 

Ingrédients pour6 personnes: 230 à 250 gde brousse, 
2 cuillerées à café de chéverr en poudre, 1h cuillerée à café de zesre 

de cirron râpé. 2 cuillerées à soupe de basilic frais fi.nen1enr haché, 

2 cuillerées à soupe de ciboulerre fraîche hachée, sel, poivre 

• Malaxez dans un bol le fromage frais. Ajoutez le thé vert, le 
zeste de citron, le basilic et la ciboulecce. Mélangez bien pour une 
consistance homogène et onccueuse. 
• Couvrez, réservez au réfrigérateur jusqu'au momenc de servir 
sur des carcines. 

Desserts 

Gelée de pomme et de thé blanc 

Tit-st-ri ngenœ du thé blanc se marie bien a·wc les fXJ mmes. Une gelée de 
JXlmme du blog/es C.ourmandises de Stéphanie, ici agrémentée de thé blanc. 

Ingrédients pour6 pots: 1, 5 kg de pommes, 750 g de sucre, 
5 cuillerées à café de ché blanc, le jus d •un cirron. 

• Coupez le.~ pommes et menez-les dans une casserole. Couvrez 
d'eau, laissez cuire à feu doux 40 minute.~. Versez dans une éca
mine et laissez le jLL~ s'écouler dans un saladier. Pressez bien les 
fruits, vous devez récupérer 75 cl de jus. Mélangez ce jus avec 
le sucre et le jus de citron dans une grande casserole. Portez à 
ébullition et maintenez 15 minute.~ à feu vif Faites infuser le 
thé dans 15 cl d'eau bouillante. Ajoutez ce thé à la gelée. Faites 
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de nouveau bouillir le mélange. Ensuice, ocez du fèu ec versez la 
gelée dans des pocs. Laissez refroidir à l'envers. 

Salade de quinoa, banane et cacao 

T.itcérola prodJût 1'n fruit acidJdé trils riche en vitamine C 
Le q1ûnoa contient 20 % de protiines et constitue 1me graine 

de choix /Xmr les véf§ftariens. li est égp;'é Jxtr les bananes et le cacao. 
Une idée originale de Sophie Macheteau, remaniée avec d" q1ûnoa 

et d" sirop d'érable. 

Ingrédients pour 6 personnes: 150 gde quinoa, 12 fèves 
de cacao non rorréfiées, 3 bananes. 8 g de beurre de cacao 
de qualiré alin1enraire. 6 cuillerées à café de sirop d'érable. 
2 cuillerées à café de poudre d'acérola. 

• Épluchez ec concassez les fèves de cacao. Épluchez ec coupez 
les bananes en rondelles ec mélangez-les avec le quinoa préala
blemenc cuic à feu doux 10 minuces. Saupoudrez d'acérola ec 
ajoucez les fèves concassées. Nappez la salade de sirop d'érable ec 
parsemez de beurre de cacao râpé. 

Gâteau aux trois chocolats 

Gâtea1' fondant et compac; idéal po1'r changer dJ< gâtea1' a" chocolat 
da.ssiq1'e. \1011s po,.vez également remplacer le cacao amer 

par 1'n glaçage a" chocolat a" lait. Une création maison umjo1'rs 
a1'ssi bien accueillie après q14inze ans de scène. 

Ingrédients pour 6 personnes: 240 g de chocolar noir, 120 g 
de chocolar blanc, 5 œufa, 1 OO g de sucre, 140 g de beurre, 45 g 
de farine. 50 g de cacao an1er, de.i; grains de café. 
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• Préchauffèz le four à 180 •c. 
• Faices fondre le chocolac noir au four à micro-ondes ou au 
bain-marie. Incorporez 100 gde beurre ec le sucre. 
• Séparez 3 blancs des jaunes. Réservez les blancs. Incorporez les 
jaunes au mélange, puis ajoucez30 g de farine. Baccezles 3 blancs 
en neige. Incorporez énergiquemenc un ciers des blancs en neige 
dans le mélange, puis le resce délicacemenc à la fourchecce. 
• Meccez dans un moule. Faices cuire20 minuces. 
• Faices fondre le chocolac blanc avec les 40 g de beurre. 
Mélangez. Incorporez 2 jaunes d'œufa à la mixcure, puis 15 g de 
farine. Baccez les 2 blancs en neige. Incorporez le ci ers des blancs 
au mélange, puis le resce à la fourchecce. 
• Meccez dans un aucre moule. Faices cuire 10 minuces. 
• Laissez les deux gâceaux une heure au réfrigéraceur. 
• Démoulez le gâceau au chocolac blanc sur une assiecce ec le 
gâceau au chocolac noir par-dessus. Vous obcenez un gâceau à 
deux écages. Parsemez le dessus de cacao amer en poudre ec de 
quelques grains de café pour décorer. 

Cheesecake au café 

Une recette de cheesecake de mes archives, 
agrémentée de cafo pour les aficionados. 

Ingrédients pour 6 personnes: 200 gde palers brerons én1ierré.<;, 
100 g de beurre fondu, 2 cuillerées à soupe de café insranrané. 
190 g de fromage fais.<elle, 180 g de mascarpone, 190 g 

de crèn1e fraîche liquide, 3 eu illerées à soupe de farine. 3 œu(i;. 
l cuillerée à café d•exrrair de café. 

~ • Préchauffez le four à 180 •c. Tapissez de papier sulfu-
~ risé beurré un moule de 23 centimètres de diamètre. Laissez 
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dépasser le papier afin de pouvoir démouler le gâeeau en eiranc 
dessus. 
• Faiees fondre le beurre avec le café inscancané. Mélangez avec les 
biscuies émieeeés. Tapissez le fond du moule de cecce mixeure, en 
cassa ne avec le dos d'une cui li ère. M eeeez le moule au réfrigéraeeur. 
• Baeeez le fromage au fouee jusqu'à ce qu'il soie lisse, ajoueez 
le mascarpone, mélangez bien, puis ajoueez le sucre, la farine ee 
chacun des 3 œufa, un par un. Incorporez enfin la crème ee l'ex
eraie de café. 
• Versez l'appareil sur la croôee. Cuisez au four 50 minuees 
jusqu'à ce que le cheesecake soie ferme. Laissez refroidir, 
démoulez ee servez frais. 

Macarons au café et au caramel 

Le café et le caramel se marient à merveille. La fiision de dettx receU:es 
de Stéphane Glacier, attteur d" célèbre 01wrage: 

Un amour de macaron. 

84 Ingrédients: 450 g de sucre glace, 250 g de poudre d 'amandes, 
200 g de blancs d 'œufs, 50 g de sucre, 2 cuillerées à soupe de cafe 
insranrané. coloranr rouge. l cuillerée à café de jus de cirron. 

1 pincée de sel. 5 caran1els. 5 cl de crèn1e fleurerre. 

• Préchauffez voere four à 150 •c. 
• Mélangez la poudre d'amandes, le café inscancané ee le sucre 
glace ee passezcee ensemble au mixer pour qu'il soie le plus fin pos
sible. Tamisez le mélange. Moneezles blancs en neige avec quelques 
gourn~s de colora ne rouge, le sucre, le sel ecle jus de cieron jusqu'à ce 
qu'ils soiene fermes. Incorporez délicaeemene les ingrédienes secs. 
La masse doie êere lisse ee brillance, sans êere erop souple. 
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• Gamissezune poche àdouilledevocre pâce. Dressez des boules 
de 3 à 4 cm de diamètre su r une plaque de silicone. Tapotez la 
plaque pour régulariser les macarons. Laissez reposer une demi
heure. Enlôurnez 12 minutes. Une fois sortis du four, laissez-les 
refroidir. Enlevez-les de la plaque en silicone avec une spatule. 
• Pour la ganache, plongez les caramels dans la crème neurette, 
faites chaufîer deux minutes au lôur à micro-ondes, mélangez. 
La crènie sera onctueuse. Laissez refroidir. Fouetcez au batteur 
électrique. Garnissez chaque macaron de cette ganache. 

Macaron au thé vert et à la framboise 

Le matcha japonais et la framboise font un marial§! dàmour. 
Da pris Stéphane Glacier. 

Ingréclicnts: 450 gde sucre glace, 250 g de poudre d'•m•ndes, 
200 gdc blanc d 'œuf, 50 g de sucre, 1 cuilleréeà ca~ de jus de 
cicron, 1 pincée de sel. 2 cuillerées à cafè de ché n1arch:a , colora ne 
,~ertt un por de confiture de framboises.. 

• Préchaufîcz le four à 150 •c. Mixez ensemble le sucre glace, la 
poudre d'amandes et le rhé marcha. Tamisez le tour. l>endan t ce 
temps, battez les blancs en neige avec dix gouttes de colorant vert, 
ajoutez le sucre et le jus de citron, arrêtez lorsqu'ils sont fum1es. 
Incorporez le mélange sec avec une sparule, petit à petit, mélangez 
jusqu'à cc que le mélange soitlisse, brillant, sans ~cre trop souple. 
• Garnissez une poche à douille, faites des boules de 3 ou 4 cm 
de diamètre espacées de 5 cm su rune plaque desilicone, que vous 
capocerez ensuite. Laissez reposer une demi-heure. Enfournez 
pour 12 minutes. Une fois sorcis du four, laissez refroidir et déca
chez les macarons avec une spatule. Garnissez les macarons de 
conficure de framboises. 
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Plaisir au chocolat et aux marrons 

Une alternative l1'diq11e à la bûche de Noël. 
Une recette originale de Stéphane Glacier, reime en macaron géant 
et agrémentée de marnms glacés à l'occa.sion dJ< réveillon de 2010. 

Ingrédients: 450 g de sucre glace, 45 g de cacao amer, 250 g 
de poudre d'amandes, 200 g de blanc d'œuf, 50 g de sucre, 
coloranr rouge, l cuillerée à café de jus de cirron, l pincée 
de sel, 120 g de chocolar à pârisser, 80 g de beurre, 3 cl de crème 
épaisse. l boire de n1arrons glacés. 

• Préchauffez votre fuur à 150 •c. Mixez ensemble la poudre 
d'amandes, le cacao amer er le sucre glace, tamisez ensuite l'en
semble. Pendant ce remps,barrezles blancs en neige avec quelques 
gourres de colorant rouge, incorporez le jus de citron er le sucre. 
Ajourez progressivement le mélange sec aux œufa à la neige, er 
mélangez jusqu'à obtenir une pâte lisse er brillante. Dressez à 
l'aide d'une poche à douille deux boules de pâte de raille égale sur 
deux plaques en silicone. Laissez reposer 30 min ures, enfournez 
pour 12 minutes. Sortez du fuur, laissez refroidir, détachez er 
placez sur une assierre un des disques le côté plat en l'air. 
• Faites fondre au four à micro-ondes le chocolat, le beurre er 
la crème, mélangez, lissez, laissez refroidir. Garnissez le biscuit 
posé sur l'assierre. Posez l'autre biscuit, partie bombée vers le 
haut. Parsemez de cacao amer er décorez avec quelques marrons 
glacés. 
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Cupcakes au café et à l'orange 

Un no14vea" c/a.ssiq"e de la pâtisserie où les agmmes 
et le café s'allient le temps d',.ne préparation. 

Ingrédients pour 12 cupcakes: 4 œufs, 200 g de beurre ramolli, 
200 g de farine, 200 g de sucre, l cuillerée à café de levure 

chin1ique. 1 cuillerée à café d •exrrair de café. 1 cuillerée à café 

de café insrancané. Pourle glaçage : l orange, 110 gde beurre 

doux, 170 gdesucre glace. 

• Préchauffèz le four à 180 •c en chaleur cournanre. 
• Beurrez votre moule à muffins ou emplissez-le avec des cais
settes en papier. Mélangez la farine et la levure. Mêlez les œufa 
et le sucre, auxquels vous ajourerez le beurre ramolli et la farine 
jusqu'à ce que la pâte soir homogène. Ajourez l'extrait de café et 
le café lyophilisé. 
• Garnissez de pâte chaque caissette. Enfournez pendant 
20 minutes. Laissez ensuite refroidir sur une grille et démoulez 
lorsqu'ils sont froids. 
• Fouettez ensemble le sucre glace, le beurre fondu et le jus 87 
d'orange. Décorez les cupcakes de ce glaçage avec une sparu le ou 
une poche à douille. Ajourez quelques zestes d'orange. 

Cupcakes aux chocolats Mon Chéri 

Mon Chéri n'est pa-s q"'"ne friandise. li pe14t missi être 1m ingrédient. 
D'après la recette de C14pcakes a1'x After Eight 

pamedans l'o1wrage 500 cupcakes. 

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

n1ou coupé en n1orceaux, 85 g de sucre. 2 œu(i;. 1 cuillerée à soupe 
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de levure, 10 cl de !air, 50 gde pépires dechocol>r, ISO gde 

from•S" de cype Sc-Môrec,5 cl de crème liquide, 50 g de Mon 

Chér~ 100 gdechocol:ir, 40 gdesucre glace. 

• Préchauffez le four à 180 •c, garnissez les moules à cupcakes 
de 12 caissecces de papier. 
• Mélangez le sucre et les œufs jusqu'à blanchissement du 
mélang~. Incorporez beurre, farine, levure et pépites de chocolat. 
Ajoutez lentement le lait cout en continuant de mélanger. 
• Remplissez les moules aux trois quarts. Faites cuÏl'c 20 minutes. 
• Pendant que le gâteau est au four, faites fondre les Mon Chéri, 
le chocolat et la crème 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. 
• Sortez les cupcakes du four, laissez refroidir sur une grille. 
Une fois qu' ils sont froids, décorez-les avec la crème au Mon 
Chéri grâce à une poche à douille. 

Whoopies au cacao et au lemon curcl 

u 1Uhoopic, gâtea" ven" tout droitd'o11trl'·Atlantiq11e, prend des accents 
citronnés. À partird'1me recette de Marmiton.org 

et d)"n letnon c1trd 1naison. 

Ingrédi en ts pour w1e douzai11e de pièces: 250 g de farine, 

75 gde cacao en poudre non sucré, 1 cuilkrée h cnféde 

bicarbonace desoude. 1 cuillerée à cafe de levure chiniique, 
1 pincée de sel, 115 g de beurre ramolli, 200 g de s ucre, 1 gros 

œuf, 2 )'aouru na cure, Vz sadlec de sucre ''ani lit. 
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Tngr, dien ts pour un petit potde leinon curd: le j us d'un 

drron, 1œuf,50 gde sucre en poudre, 'h cuillerée à cara de 
M•lzcna, 10 g de beurre. 

• Préchauffèz le four à 180 •c. Battez le beurre et le sucre 
jusqu'au blanchissement. Ajourez l'œuf et les 2 yaourts, tour en 
continuant de battre doucement. 
• Tamisez ensemble la farine, le cacao, le bicarbonate, la levure 
er le sel dans un saladier. 
• h1corp0t·ez peu à peu le mélange tamisé dans le mélange liquide 
tout en continuan t de battre. Terminez par le suc1·e vanillé. 
• Recouv1·ez des plaques de pâtisserie de papier sul furisé ou 
mun issez-vous d'une feuille en silicone. Déposez une cuillerée 
à soupe de pâte tous les cinq centimètres, en essayant de garder 
une forme ronde. Fa ires cuire 8 à 10 min Laissez tiédir, décollez 
de la feuille en silicone avec une spatule. Regroupez-les par 
paires à peu près semblables. 
• Préparez ensuite le lemon curd. Barrez l'œuf et le sucre. 
Ajourez le jus de citron er la Maïzena diluée dans un peu d'eau. 
Faites cuire à feu doux à la casserole, ajoutez le beurre. Remuez 
au fouet conrinuellemenr, jusqu'à ce que le lemon curd épais· 89 
sis.se. Surtout, conrintLez de remuer ensuite, sous peine d1obcenir 
un mélange inégal. Laissez refroidir. 
• Garnissez un whoopie de lemon curd, en quantité modérée, 
pour éviter que le gâteau ne s'effondre. Rccouv1·cz d 'un autre 
whoopie. Procédez de même pour les autres paires. 
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Tiramisu 

Un inamtot<rnab/e de ma grand-mère. 

Ingrédients pour 6 personnes: 3 gros œu(i;. 100 g de sucre 

de canne. l cuillerée à café d•exrrair de vanille. 
250 g de ntascarpooe. 24 biscu irs à la eu iller, 50 cl de café noir 

non sucré. 30 g de poudre de cacao an1er. 

• Séparez les blancs des jaunes. Mélanger les jaunes, le sucre 
ec l'excraic de vanille. Incorporez le mascarpone en foueccanc. 
Moncez les blancs en neige ec incorporez-les au mélange délica
cemenc à la spacule. Préparez du café noir. Mouillez les biscuics 
avec le café. 
• Tapissez le fond d'un moule avec les biscuics. Recouvrez d'une 
couche de crème, puis d'une couche de biscuics, Terminez par 
une couche de crème. Saupoudrez de cacao. Laissez refroidir au 
minimum 4 heures au réfrigéraceur. 

Sablés au thé vert 

Une recetu de Sté/6Janie A1ifTere, pamedans le Journal des femmes, 
agrémentée de thé vert de num foi; à réaliser avec des enfants le mercredi. 

Ingrédients pour 6 personnes: 50 g de sucre roux, 50 gde 

sucre de canne, 200 g de farine, 100 g de beurre, 5 cl de fair, 
2 cuillerées à soupe de ché n1archa, l pincée de levure chin1ique. 

• Versez la farine dans un saladier, ajoucezla levure ec le chéverc 
ec mélangez. Creusez un puics ec déposez le beurre découpé en 
dés ec les deux sucres. Mélangez du bouc des doigcs. Formez un 
nouveau puics , versez le laie ec mélangez à nouveau. Vocre pâce 
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doir êrre parfaitement liée. Formez une boule de pâte, enve
loppez-la dans un film alimenraire er déposez au frais 1 heure. 
• Préchauffez le four à 180 •c, sortez la pâte S minutes avant 
de l'étaler. Prenez un rouleau à pàrisseric cr étalez-la sur une 
épaisseur de 3 mm sur un plan de travail fariné. Découpez des 
pcriœs formes il l'emporre-pièce. Saupoudrez de cassonade, 
mcrrcz 10 minutes au four, c'esr prêr 1 

Madeleines au thé à la bergamote 

Un classiq11e d" genre q11i plaît to11jo11rs, agrémenté d'11ne 1011che de thé 
à /a. berJ!llmOte. S11r la base d'1me recette d'F!. lie à table. 

Ingrédients paur6 personnes: 2 cuillerées à café de rhé 
à la bergnmore rédu ir en poudre, 375 g de farine, 7 crufs, 
300 gde beurre, 150 gde miel d'acacia, 225 gde sucre semoule, 
15 g de lC\<ure chimique, 75 gde beurre fondu pour les moules. 

• Prechauflèz le four à 210 •c. Badigeonnez de beurre les 
plaques à madeleines er saupoudrez-les de sucre. Faites lôndre 
à feu doux le beurre er le miel. Incorporez la poudre de thé à la 91 
bergamote. 
• Barœz les œuf.5 cnriers er le sucre semoule. Incorporez pro
gressivemenr la fari ne ramisée avec la levure. Ve1·scz la prépara
rion de beurre cr de miel. Mélangez. 
• Remplissez les moules à madeleines avec la p:ire, enfourne:< 
à mi-haureur. Paires cuire S minures à 210 •c. Baissez le rher
mostar à 180 °C er faircs cuire encore S minurcs. Démoulez er 
laissez refroidir. 
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Café liégeois 

Ingrédients pour 6 personnes: 18 boules de glace au café, 
375 g de crèn1e fouerrée. 6 bonnes casses de café sucré. 

• Munissez-vous de 6 coupes à glace. Dans chacune d'encre 
elles, posez 3 boules de glace, versez 1 rasse de café chaud ou 
rièd e er nappez de crème chanci lly. Servir immédi aremenr. 

Profiteroles minute au café et au chocolat 

Le petit plt<s: le si•cre des cho1tq11ettes. 
Une idée originale de \la/entine Roche. 

Ingrédients pour 6 personnes: 200 g de chouquerres, 

1 1 de glace au cafe, 150 g de chocolar noir, 20 cl de crème fraiche 
épaisse, l noix de beurre. 

• Faires bouillir de l'eau. Une fois à ébullirion, baissez le reu à 
un niveau moyen. Lorsque l'eau ne frémir plus, merrez au bain
marie le chocolat noir concassé, la crème fraiche er le beurre. 

92 Remuez de remps à aurre. Lorsque le mélange esr homogène, 
retirez du feu. Coupez le.~ chouquerre.~ horizonralemenr. Formez 
de.~ boules de glace au café. Déposez-les dans le.~ chouquerres. 
Rerermez avec la parrie supérieure. Nappez de sauce chocolat. 

Glace au chocolat et au café 

Pot<r varier t<n classiq"e des glaciers. 
Une recette d" site meilletu-d11chefco11~ agrémentée d'extrait de café. 

Ingredients pour! Ide glace: Sà 12 jaunesd 'œufs, 200 g de sucre, 
1 gous.<re de vanille, l Ide lair,cacaoen poudre.exrrairde café. 
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• Coupez la gousse de vanille en deux dans la longueur ec 
enlevez les grains. Réservez les grains. Faices bouillir le laie, 
l'excraic de café, la gousse ec les grains de vanille. Séparez les 
blancs d'œufs des jaunes un par un, foueccez les jaunes couc en 
saupoudranc le mélange d'une pluie de sucre. Remuez jusqu'à 
ce que les jaunes blanchissenc. Une fois le laie porcé à ébu llicion, 
versez-le sur la préparacion de jaune d'œuf ec de sucre. Baccez 
bien au fouec. Remeccez le mélange dans l'appareil de cuisson 
du laie. Cuisez à feu crès crès doux. Remuez concinuellemenc 
avec une spacule en bois, en formanc des 8. Lorsque la crème 
nappe parfaicemenc la spacule, elle esc suffisammenc cuice. 
• Passez la crème dans une passoire fine ec laissez refroidir en 
concinuanc à remuer cane que la crème esc bien chaude. Ajoucez 
du cacao en poudre. Foueccez jusqu'à ce que le chocolac par
fume la crème. Laissez refroidir la crème anglaise au chocolac 
ec versez-la dans la sorbecière. 
• Accionnez la sorbecière pendanc une crencaine de minuces. 
Une fois cecce opéracion cerminée, versez la glace dans un réci
pienc que vous placerez dans le congélaceur. 

Sorbet au citron, au thé vert et à la menthe 

Pour se rafraîchir. InspiréedJ< blog /es-minis-c11ùtos.over-blog.co11~ 
cette recette ajoute de l'extrait de menthe. 

Ingrédients: 4 cirrons jaunes, 33 cl d•eau. 100 g de sucre. 
2 blancsd•œu(i;, l cuillerée à soupe de chéverren poudre, 

l cuillerée à café d•exrrairde n1enche. 

• Diluez le sucre dans l'eau ec faices chauffer à feu doux. Une 
fois le sucre fondu, porcez à ébullicion une minuce, recirez du 
feu, faices refroidir. Incorporez le ché verc ec l'excraic de menche. 

93 
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Râpez le zesce de 2 des 4 cicrons, pressez-les cous les 4. Incor
porez le jus ec les zesces à la préparacion. 
• Laissez refroidir au réfrigéraceur une nuic. Tamisez le len
demain. Baccez les blancs en incorporanc délicacemenc quacre 
cuillerées de jus de cicron ecde sirop de ché verc. Mixez le mélange 
avec le sirop rescanc. Placez au congélaceur six heures, en mélan
geanc rouces les demi-heures. Mixez une dernière fois ec remeccez 
une heure au congé laceur. 

Riz au lait au thé vert 

Quand la Normandie devient diététique. 
Un de mes classiques, agrémenté de thé vert. 

Ingrédients pour 6 personnes: 1,5 l de lair. 100 g de riz rond, 
15 n1orceaux de sucre, 3 œu (i;, 3 cuillerées de ché verr n1archa en 

poudre. 

• Dans une casserole, faice.~ bouillir le laie, ajoucez le ché verc en 
poudre, puis le riz ec le sucre. Faices réduire à feu crès doux deux 
ou crois heures. 
• Une fuis le riz au laie réduic, séparez les blancs des jaunes. 
Incorporez les jaunes au riz. Remeccez un peu sur le feu. Moncez 
les blancs en neige ec incorporez-le.~ délicacemenc au mélange. 
Servez ciède ou froid. 

Frai.ses et chantilly au thé vert 

Pour donner d" peps à la chantill)'· Une création maison. 

Ingrédients pour 6 personnes: 1 kg de fraise.<;,50 cl de crèn1e 

liquide. 30 g de sucre sen1oule, 2 cuillerées à r.afé de rhé n1archaen 

poudre. 
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• Mettez la crème fraiche durant 2 heures au réfrigérateur cc 
un saladier 30 minutes au congélateur. Versez la crème dans le 

saladier, barrez à vitesse moyenne au fuucc électrique. Quand la 
crème commence à monter, ajourez le sucre cr le rhé \'l?rt en pluie, 

continuez à fouener jusqu'à ce que la crème soit ferme. Réservez 
au réfrigérateur. 

• Équeutez les fraises cc coupez-les en deux, disposez dans des 
ramequins, nappez généreusemenc de chantilly, servez. 

Mousse au chocolat Brasilia 

U11e fim1ille a lsacie1111e amjêctio1111e ce dessert à /'11sage 
des aficio11ados de lissage brésilie11 et des fa11s de foOI. 

Ingrédi en ts pour6 personnes: 225 gde chocolar,60 g de 

beurre, 6 œufs, 90 g de sucre glace, 3 eu illerées de café. 

• Faites fondre le chocolat avec le cafè. Incorporez le beurre cc 
laissez-le ramollir au conracc du chocolat. Séparez les blancs des 
jaunes cc ajourez au mélange les jaunes un par un. 1 ncorporez le 
sucre. Mélangez. Ajoutez les blancs baccus en neige ferme. 95 

Gâteau de Linz 

To11s à l'Est! 

Ingr&licuts pour6 personnes: 125 g de beurre, 125 g de sucre 

en poudre, 2œufs, 1 jaune d'œuf, 125 gde poudred'amandes, 

3 cuillerées à soupe de chocolar en poudre, 1 cuillerée il soupe de 
cacao, 1 cuillerée à soupe de cannelle, 1 cuillerée à soupe de thé 

à 13 canfamome, 3 cuillerées à soupe de rhum, 250 g de f.uine 
<>misée, 200 g de confirure de framboise, d'abricotS ou de fraises. 
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• Préchauffez le four à 180 •c. 
• Réduisez le beurre en crème, incorporez le sucre ec les œufa 
enciers. Ajourez la poudre d'amandes, le chocolac, le cacao, la 
cannelle, le ché, le rhum, en alcernanc avec la farine camisée. 
• Gardez un morceau de la pâce pour préparer les croisillons 
décoracifs à placer par-dessus la garnicure ec meccez le resce 
sur une plaque beurrée. Garnissez de conficure. Placez les croi 
sillons de pâce par-dessus. Badigeonnez la surface de la pâce avec 
du jaune d'œuf ec faices cuire 20 à 25 minuces. 

Gâteaux de Katzenthal au tchaï 

Recette d't<ne grand-mère alsacien ni; 
pot<r de délicie1ix l§iteat<x de Noël. 

Ingrédients: 70 gde beurre, 200 gde noix ou d'amandes, 
200 g de farine, 280 g de sucre, 3 œufs, 2 cuillerées à soupe 
de cannelle. l cuillerée à café de ché rchaî. 1h sa.cher de levure. 
2 cuillerées à cafe de jaune d'œuf. 

• Préchauffez le four à 175 •c. 
• Mélangez le beurre, les noix, la farine, le sucre, la cannelle, le 
ché ec la levure. 
• Aplacissez la pâce pour obcenir 1 cm d'épaisseur, la placer sur 
une feuille de papier sulfurisé beurrée. Badigeonnez de jaune 
d'œuf Laissez cuire 30 minuces. Dès lasorcie du four, découpez 
des lignes droices, puis des lignes diagonales, afin de former des 
losanges. Ces gâceaux se conservenc plusieurs semaines dans 
une boice en mécal. 
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Gâteau américain 

Cegâteat< ne nom vient pas de New York, maisd't<ne jeune fille 
a" pair américame q111 le rét<ssissait à merveille. 

Ingrédients pour6 pcrso 1mu : 125 g de beurre, 20 perirs·beurre 
émie nés, 1 boire de lair concenrré sucré, 200 g de chocolar, 100 g 
de noix de coco en poudre, 1 \'erre de œmeaux de noix. 

• Préchauffëz le four à 180 •c. 
• Prenez un plat en terre, faites fondre le beurre dedans dou
cement. Émiettez les petitS·beurre , en recouvrir le beurre. Puis 
versez le lait concentré sucré en couche fine sur touce la surface. 
Répartissez le chocolat coupé en petitS morceaux par-dessus. 
Disposez ensuite une couche de noix de coco. Concassez les noix 
et placez-le.~ sur la poudre de coco. Les ingrédients doivent tous 
former des couches successives. 
• Cuisez 20 à 25 minutes. Le lait concentré sucré se transformera 
en caramel et liera toutes les autr~s couches. Fractionnez en de 
minuscules morceaux et les placer dans des caissettes en papier. 

Petits fondants au praliné 

Cette l'l!Cel/e de Frédéric Man· pen net· 
de confectionner 1'n dessert sans œ1(s. 

Préparation pour6 coquetiers : 75 gdesucre incégral, (,() g 

de noiserres, 12 cl de loird 'nvoinc, 40 g de pâte de cacao, 45 g de 
purée de nol..'ierres, l cuillerée à soupe de farine de petitépeaurre. 

• Préchauffëz le four à 160 °C. Torréfiez les noisettes dans une 
poêle sans matière 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 fèu et ajourer le cacao en fins copeaux. Attendez 
une minute et mélangez afin d'obtenir une crème homogène. 
• Mixez les préparations solide et liquide avec la purée de noi 
sette. Ajourez la farine, mélangez jusqu'à homogénéité et répar
tissez dans de petits ramequins aux deux tiers de leur hauteur. 
Faites cuire 35 minutes environ jusqu'à ce que la surface soir 
bien prise. 

Tartelettes croustillantes à la poire et au cacao cru 

T.!alliance poire-cacao revisitée ici par Frédéric Marr. 

Ingrédients pour 6 personnes: 150 gde farine de blé de cype 
TSO, 75 g de polenra insranranée. 3 cuillerées à soupe d'huile 
d'olive. l cuillerée à soupe bon1bée de sucre blond, l gros.<;e 
poire bien n1ùre, l cuillerée à soupe bon1bée de purée d'an1andes 
blanches, l cuillerée à café de sirop d'agave, 22 cl de crèn1e de riz 
liquide, 45 g de pâre de cacao cru, 1 cuillerée à soupe bon1bée 
de sucre inrégral, 3 cuillerées à café de pépires de cacao cru. 

• Préchauffez le four à 180 •c. 
• Mélangez la farine, la polenta et le sucre blond. Ajourez l'huile 
d'olive et travaillez du bout des doigts jusqu'à obtention d'un 
mélange sableux. Ajourez juste assez d'eau pour pouvoir former 
une boule de pâte souple et la diviser en quarre. Huilez légère
ment 6 moules à tartelette et étalez-y la pâte. Percez-la de petits 
trous avec une fourchette. Enfournez et laissez cuire 15 minutes 
environ, jusqu'à ce que la pâte commence à dorer. Laissez tiédir. 
• Pendant ce temps, mixez la poire avec la purée d'amande et 
le sirop d'agave. Réservez au réfrigérateur. Réduisez la pâte de 
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cacao en copeaux, que vous placerez dans un petit bol. Dans 
une casserole, portez la crème de riz à ébullirion. Versez sur 
les copeaux de cacao afin de bien les recouvrir. Attendez une 
minute avant d'ajourer le sucre inrégral et mélangez bien pour 
obrenir une crème homogène. Artendez encore une minute 
avanr d'ajourer les pépires de cacao et mélangez. 
• Répartissez la crème de poire sur les fonds de tarte et recou
vrez de crème au cacao. Placez au réfrigérareur jusqu'à ce que la 
crème soir bien prise. 

Mendiant aux cerises 

Une reœm de fa1111/lealsaaenne /XH" recycler votre pain rassis sans 
passer parla case pam penli< 

Ii1grédie.t1ts pour6 personnes: 6 perir:s pains ras.sis. 75 cl 
delaic:,3œufs, 125gde sucre, 125gdebeurre, 1 cirron,40g 
d'an1andes coupées, un peu decnnnclle, une cuillerée à cafe 
du rhé rchal, une cuillerée à soupe de rhum, 500 g de cerises 
noires. 

• Préchauffez le four à 160 °C. 
• Coupez le pain en tranches fines, versez dessus le lait bouillant 
et le thé tchaî et laissez Cl'cmper. Mélangez cette prépararion avec 
les 3 jaunes d 'œufs, le suc1·e, le be une, le zeste et le jus du citron, 
la cannelle, le rhum, les amandes, les cerises dénoyautées et les 
blancs d'œufs battus en neige. 
•Versez le cout dans un moule beurré, cuisez au four pendant 

.ll 1 heure. 
Ë 
à 
Il 
ê .., 
0 
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Truffes en chocolat au piment 

Revisite;; latmffe classiq"e telle que le site 750gcom 
la conçoit. Agrémente;; ici de piment, là de café 

d" moment q"e vos invités se réveillent après le dessert! 

Ingrédients pour 6 personnes: 300 g de chocolar noir, 100 g 
de beurre. 2 jaunes d•œufs. 6 cuillerées à soupe de sucre glace. 
une pincée de pin1enr d•E..çpelerre. du cacao en poudre. 

• Concassez le chocolac ec faices-le fondre au bain-marie. Ajoucez 
le beurre en pecics morceaux hors du füu. Incorporez les jaunes 
d'œufa, le sucre glace ecle pimenc d'Espelecce. Meccez au frais. 
• Formez les cruffes. Roulez-les dans le cacao en poudre. 
Conservez-les au froid. 

Truffes au café 

Ingrédients pour 6 personnes: 300 g de chocolar noir, 120 g 
de beurre, 1 eu illerée à soupe de vin d •orange, 2 cuillerées à 

soupe de café insranrané, du cacao an1er. 

• Faices fondre le chocolac au bain-marie, ajoucez le beurre 
ramolli à cempéracure ambiance, le vin d'orange ec le café inscan
cané. Réservez au frais. 
• Roulez le mélange en boules de 3 cm de diamècre. Roulez-les 
dans du cacao amer. Conservez-le~ au froid. 
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12 boissons traditionnelles ou originales 

Café viennois 

Une recette d'Anne mntal. 

• Prenez une grande casse. Versez-y un expresso léger. Ajoucez 
du laie chaud baccu avec de la crème foueccée. Saupoudrez de 
chocolac en poudre. 

Cappuccino 

Anne \lantal spécifie q"e Je cappuccino se boit sans chantill)'. 

• Préparez un expresso dans une grande casse, sans la remplir 
complècemenc. Ajoucez un peu de laie chauffé à la vapeur avec la 
machine, pour obcenir une mousse crès crémeuse. Saupoudrez 
de cacao amer. 

lri.sh coffee 

Thierry Thorens, co-tnpagnon cuisinier, plébiscite le sucre 
de canne pour adot1cir l'lrishcoffee. 

• Prenez un grand verre. Remplissez-le au quarc de whisky 
ec aux crois quarcs de café. Ajoucez un peu de sirop de canne, 
remuez ec versez à la surface du liquide chaud quelques cuille
rées de crème foueccée bien froide. 
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Granité au café 

Le café glacé, recette proposée par Anne \lantal, est so1'vent 
consommé en Espagne lorsq"e Je soleil est a" :<inith. 

• Préparez un expresso bien fore ec laissez refroidir. Pilez des 
glaçons dans un shaker. Ajoucez le café froid, un peu de laie ec de 
sucre en poudre selon vocre goCtc. 

Café turc 

Le café t1'rC se prépare normalement avec"" pot à café traditionnel, 
noni1né cez.ve. l'o1ts po1~vez éJ!ft-lenzent 11.tiliser 1tne niachine à café t1'rc, 

conune vou,s /)indique le site 111111111.11.ncafet1'rcfr 

Ingrédients pour 4 tasses: 4 casses d•eau, 8 cuillerées à café 

de n1ourure fine de café fi.nen1enr n1ou lu, 8 eu illerées à café de 
sucre. 

• Meccez l'équivalenc de 4 casses d'eau dans la machine à café 
cure. Ajoucezlecafé ec le sucre. Mélangezde façon inincerrompue 
à feu doux. Lorsque le café bouillonne, recirez la mousse avec 
une cuillère ecversez une cuillerée de celle-ci dans chaque casse. 
• Laisseueposer lecaféun peu plus longcemps dans le poc avanc 
de le verser. Servez accompagné d'un verre d'eau. ri esc habicuel 
de boire l'eau avanc pour rendre les papilles récepcives au café. 
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Thé à la menthe 

Le do" de girofle est le petit pltis q11j fait la différence, 
selon 1m natif d'Orient. 

In grédients pour6 verres: 200 g de sucre. ché verr. un bouquer 

de menrhe fraiche, 1 clou de girofle (oprionneQ. 

• Lavez ec coupez les feuilles de menche fraiche. Faices bouillir 
deux licres d'eau. Versez un verre d'eau bouillance sur deux cuille
rées à café de ché verc. Ensuice, jecez le liquide ec gardez le ché. 
Versez le resce de l'eau sur le ché ec ajoucez la menche. Ajoucez le 
sucre ecl e clou de girofle. 
• Pour mélanger, versez de la chéière vers le verre, puis du verre 
vers la chéière. Servez ensuice le ché à la menche dans les verres en 
cenanc la chéière en hauceur pour faire mousser le sucre. Le ché à 
la menche ne se mélange jamais avec une cuiller. 

Cacao à l'ancienne 
au gingembre 

Cette recette tiréed" blog Ô Miam Miam deSosoaétéagrémentée 
de gingembre en pol<dre et d'extrait de vanille. 

Ingrédients pour4 personnes: 100 gde chocolarnoir, 40 cl de 

laie encier. 10 g de sucre de canne. l cuillerée à soupe d•exrrair de 
vanille. 5 g de cacao en poudre. 1 cuillerée à café de gingen1bre 
en poudre. 

• Faices chauffer le laie à la casserole avec le sucre. Ajoucez l'ex
craic de vanille ec le gingembre. Lorsqu'il esc porcé à ébullicion, 
recirez-ledu feu. Ajoucezle cacao. Réchauffezle laie en mélangeanc 
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soigneusemenr. Lorsque le laie frémir, ajourez le chocolar 
concassé. 
• Remuez avec un fouer er laissez à feu doux cinq minures, 
jusqu'à ce que le chocolar soir enrièremenr fondu. Arrendez 
quelques minures er versez le chocolar dans les casses. 

Citronnade à la framboi se 
et au thé matcha 

Les recettes q11j siûvent s'inspirent de /'01wrage Cockrails pur jus, 
pam at<x éditions Marabout. Elles ont été ici relevées de thé, 

de café Ot< de cacao. 

Ingrédients pour 6 verres moyens: 300 g de framboises, 275 g 

de sucre. 500 n1l de jus de cirron. 1 ,5 cuillerée à soupe bon1bée 

de ché marcha, glaçons, quelques feuilles de menche. 

• Laissez infuser le rhé marcha dans 1,5 lirre d'eau encre 19 er 
30 •c pendanr 20 minures. 

• Dans un blender, mixez les framboises er le sucre jusqu'à ce 
que le mélange soir lisse. Passez la prépararion au chinois pour 
enlever les grains. Ajourez le jus de cirron, mélangez er versez 
la prépararion dans une grande carafe. Ajourez l'eau infusée. 
Placez au réfrigérareur pendanr 3 heures. Versez la cirronnade 
sur des glaçons. Décorez de feuilles de menrhe. 

jus de pomme, poire et thé blanc 

Ingrédients pour 6 grands verres: 15 pon1n1es granny sn1ich, 

9 poires. 1 cuillerée à café de ché blanc. 
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• Épluchez et coupez les pommes ec les poires, réduisez le thé 
blanc en poudre, passez le tout à la cencrifugeuse. Servez frais. 

Jus de carotte, orange 
et thé à la cardamome 

Ingrédi ents pour6 grands verres: 3 kg de carortes, 18 oranges 
pelées, 1 cuillerée à cafe de rhé à la cardan1on1e1 3 cuillerées à 
cal?: de n1icl, 3 cuillerées à cafè d•exrrair de vanille. 

• Faiccs infuser une demi·heure le ché cchaï dans un demi·litrc 
d'eau à ccmpérature ambiance. Meccez l'infusion dans un bac à 
glaçons. Placez au congélateur. 
• Passez les carottes et les oranges à la centrifugeuse. Incor
porez la cardamome, la vanille ec le miel. Servez avec les gla
çons au thé . 

Velouté à la banane et au café 

Ingrédi ents pour6 grands verres: 9 pecices bananes, 
2,25 l de lair, S cuillerées à soupe de beurre de cacahuèrcs, 
3 cuillerées à soupe de n1iel. 6 cuillerées à café d'exrrair de 
vanille, 3 cuillerées à café de café soluble. 

• Mélangez le café soluble cc le laie. Versez dans un blender, 
ajoutez les bananes préalablemenc coupées en longueur, le 
beurre de cacahuètes, le miel et la vanille cc mixez jusqu'à ce que 
le mélange soie onctueux. Servez frais. 

105 



106 

DÉGUSTER LE CAFÉ, LE THÉ ET LE CACAO 

Boisson glacée ananas, coco et cacao 

Ingrédients pour 6 verres ntoyens: 3 ananas pelés, 750 n1l de 
lairde coco. 6 cuillerée.<; à soupe de cacao, quelques feuilles de 
n1enche pour décorer. 

• Passez les tranches d'ananas à la centrifugeuse. Mélangez le 
jus d'ananas, le laie de coco er le cacao dans une grande carafe. 
Versez-en 375 ml dans des bacs à glaçons er merrez au congéla
teur. Placez le reste du jus au réfrigérateur. 
• Quand les glaçons sont prêts, répartissez le jus dans 6 verres 
ajourez les glaçons er décorez avec la menthe. 



CHAPITRE4 

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 luttant contre les d ifférentes agressions 
extérieures et en filtrant les radicaux libres: ce qui explique 
pourquoi la cosmétique anti-âge en use et en abuse. I.:extrait 
de baie du caféier, il est répertorié en tant qu'agent parfu
mant dans la Nomenclature internationale des ingrédients 
cosmétiques. Les extraits de feuilles et de grains, de leu r 
côté, masquent les odeurs parfois déplaisantes d'autres 
agents cosmétiques. Les grains de café sont broyés en cosmé
t ique, réduits en poudre et micronisés pour devenir la base 
de gommages et autres exfoliants pour le corps et le visage. 

La caféine est l'actif minceur le plus réputé et le plus cou
ramment utili sé dans les crèmes 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
t ionner et brû lent ainsi davantage de graisses. Cependant, 
sans être la panacée, dans le cadre d'un régime équilibré, 
d'exercices physiques réguliers et de massages, elle s'avère une 
alliée efficace à votre croisade contre les capitons. Outre son 
rôle de Diane chasseresse du gras, elle active la microcircula
t ion, notamment dans la zone du contour des yeux. En toni
fiant les petits vaisseaux cutanés, elle contribue à réduire les 
cernes et les poches délatrices de vos soirées bien arrosées. 

Les superpouvoirs du thé 

En préambule, attention: l'arbre à thé est un faux ami. 
Pour rappel, le théier est de la famille des Théacées et ori-

lOS ginaire de Chine ou du Japon. L'arbre à thé est originaire 
d'Australie et fait partie de la famille des Myrtacées. Le capi
taine Cook utilisait ses feuilles pour remplacer sa boisson 
favorite, d'où la confusion. L'huile essentielle de ce cousin 

éloigné, souvent dénommé t.ea tree, sert à traiter les mycoses, 
les pathologies hivernales, les problèmes de peau et les 
affections buccales. 

Les feuilles du théier contiennent au moins 350 consti
tuants bénéfiques à la santé, parmi lesquels la théine, qui est 
en fait de la caféine et qui possède des effets énergisan ts et 
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amincissants. Elles sont une source incomparable de poly
phénols, don t des flavonoïdes, au pouvoir antioxydant. 

Le thé possède également des propriétés émollientes qui 
renforcent le potentiel hydratant des crèmes et des fonds de 
teint. Son pouvoir antioxydant procure à la peau un raffer
missement et une barrière efficace contre les rad icaux libres, 
d'où son utilisation dans les crèmes pour le contour des yeux, 
les produits anti-âge, 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 à l'hygiène buccale. Sa théine en fait 
un actif complémentaire dans les crèmes et les gels amincis
sants. Aucun effet indésirable à déplorer, rien que des bien
faits pour la cosmétique! 

Le cacao: hydratant, protecteur 
et sensuel 

La cosmétique nous invite à succomber à la tentation du 
cacao. C'est sous forme de beurre que le cacao est principa
lement utilisé. En effet, le beurre extrait des fèves de cacao 
est une source importan te d'acides gras, qui maintiennent la 
souplesse et l'élast icité de la peau. Il est également un allié de 
taille contre les cheveux secs, en nourrissant les fibres capil
laires. Les polyphénols et la vitamine E présents dans le cacao 
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en font une des substances les plus antioxydantes. Le cacao 
protège ainsi la peau des radicaux libres qui accélèrent son 
vieillissement. Paradoxalement, le beurre de cacao possède 
des agents amincissants. En effet, il contient de la caféine et 
de la théobromine, soit deux agents lipolytiques, qui aident 
les cellules adipeuses à déstocker la graisse. C'est en raison 
de ses propriétés nou rrissantes que le beurre de cacao est 
retrouvé dans les rouges à lèvres, les baumes, les mascaras, 
les exfoliants pour le corps, les crèmes pour le visage, les 
soins pour les pieds et les mains ainsi que les shampooings 
et après-shampooings pour les cheveux secs. La poudre faite 
avec la coque des fruits du cacaoyer, elle, peut être utilisée 
en exfoliant, et son extrait, en agent antioxydant. Quant à 
l'extrait de cacaoyer, c'est l'agent sensualité rêvé pour la cos
métique: son parfum gourmand enrichit de nombreuses 
hu iles de massage. Très utilisé en cosmétique pour entre
tenir la peau, le chocolat est à l'origine de nombreux soins 
gourmands, à apprécier à domicile comme en inst itut. 

Recettes beauté à base 
de café, thé et cacao 

Un bronzage californien 

• Pour éviter de vous ret rouver orange vif, optez pour un auto
bronzant doux. Prenez un bain t iède avec des sachets de thé, 
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vous obtiendrez une bclle couleur brune et homogène. Pour un 
autobronzant local, appliquez le sachet imbibé sur vos jambes. 
Attention, cc n'esc pas une protection solaire. 

Haro s ur la cellulite ! 

Crème anticellulite au marc de café 

• Prenez 1 cuillerée à soupe de marc de café cr 1 cuillerée à 

café d'huile d 'olive. Mélangez le roue er appliquez cerce mix
ture sui· les parties concernées par la cellulite. Enrobez ensuite 
votre ve11lre, vos cuisses ou vos fesses de cellophane pen
dant 20 minutes. À renouveler deux fois par semaine pour un 
maximum d 'efficacité. 

Café-citron contre la cellulite 

• Préparez un café rrès fort, versez.en 50 cl dans une bourcille 
er ajourez le jus d'un citron. Fermez la boureille, secouez-la et 
laissez reposer 24 heures. Utilisez le mélange en massage sur les 
zones à 1rai1er. Se conserve seulement une semaine au réfrigéra
teur. 

Pour avoir les coudées franches 

• Mélangez 2 cuillerées à rhé de marc de café, 2 cuillc1·ées à rhé 
de yaourt nacure cr 2 cui llerées à rhé de miel. Appliquez sur vos 
coudes à la peau rugueuse er abimée. 
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Une chevelure de sirène 

Reflets chatains sans salon de coiffure 
Ingrédients: 1h verre d•eau chaude. l pecir bol de henné, 1 sacher 

de ché. 1 cuillère à café de vinaigre de cidre. 1 jaune d•œuf 

• Pour cerce reinrure, pas de dépenses folles ni d'ammoniaque. 
Merrezun sacherde rhé dans le verre d'eau, puis ajourez les ingré
dients. Mélangez. Appliquez suries cheveux er laissez reposer au 
moins 1 heure. Rincez bien, er utilisez vorre shampooing habi 
tuel. Loin d'abimer les cheveux, cerce reinrure naturelle les rra ire. 
Vous pouvez renouveler l'ordonnance coures les semaines. 

Remède anti-cheveux gris 
Ingrédients: 2 l d•eau, l cuillerée à café de ché, l cuillerée à café 

de sauge séchée. l cuillerée à soupe de rhunl. 

• Faires bouillir l'eau, le rhé er la sauge à perirs bouillons dans 
une casserole couverte pendant 2 heures . Laissez refroidir, fil 
erez er ajourez le rhum. Merrez ce mélange en bouteille. Appli 
quez-le sur vos cheveux quarre ou cinq fois par semaine avec un 
peigne. En deux ou crois mois, vos cheveux auront une ceinte 
beaucoup plus sombre. 

Masque spécial brunes au thé vert, à l'argan et au romarin 
Ingrédients: l cuillerée à café bon1bée de poudre de ché verr, 
1 cuillerée à soupe d'huile d 'argan, l l d'infusion de ron1arin. 

• Munissez-vous d'un bol ,merrez-y la poudre de rhé verr er l'huile 
d'argan. Appliquez sur le cuir chevelu er massez délicaremenr. 
• Trempez une servierre-éponge dans l'infusion de romarin 
chaude. Recouvrez vorre rêre avec er laissez agir 1 heure. Lavez
vous les cheveux avec un shampooing doux . 
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Un beurre capillaire réparateur ou cacao 

• Mettez du beurre de cacao dans un récipient allant au four à 
micro-onde.< er faites le fondre jusqu'i cc qu 'il prenne une consis
tance liquide. Appliquez sur les cheveux pendant 20 minutes. 
Attention! Au-delà de ccne durée, le beurre de cacao se soli
difie rendant le lavage conrraignanL Faites ensuite votre sham
pooing. Rincez. 

Pour l'uriliscr en pommade, frottez entre vos paumes 

une noisecre er appliquez-la sur votre chevelure. 

Un démaq ui llant efficace 

• Aprh avoir dégusté votre thé wrc, gardez le fond et placez-le 
au réfrigérateur dans une pecice boutellle. Le marin, imbibez un 
coton de cette lotion et coni fiez votre visage avec. Le soir, déma
quillez-vous avec. 

Détente assu rée 

Sels de bains apaisants senteur florale 

Ingrédients : 1 cuillerée n cnfé de rhé ve1·r, 30 gde gros sel, 
2 gourres d 'hul le csscnricl le d c rose de On 111 as, L goutte d 'huile 

es.<enrielle de jasmin, 1 gourre d'huile essentielle d'ylang-ylang. 

• Mélangez le thé vert cc le gros sel. Tour en remuant avec une 
cuiller en bois, ajoute, les gounes d 'huiles essentielles de rose 
de Damas l'une après l'autre, puis la gourre d'huile essentielle de 
jasmin er la goutte d 'huile essentielle d'ylang-ylang, en laissant le 
sel et le thé le.< absorber. Transvasez dans un flacon. Maintenez le 
flacon sous un filer d 'eau très 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 maïs, 2 cuillerées à soupe d 'huile d 'amande 

douce. l cuillerée à café de virantine E. 1 ou 2 œu(i;, 4 à 5 gourres 

de fragrance de chocolar, paillerres de chocolar. 

• Mélangez l'ensemble des ingrédienrs, avanr de les aplarir en 
forme de cookies. Si vous le voulez, ajourez des paillerres de cho
colar au mélange ou sur chaque pièce. Fa ires cuire à 180 •c pen
danr 10 à 12 min ures. Laissez refroidir. Une fois frais, merrez-les 
dans des boires hermériques , ils se conservenr plLL~ longremps au 
réfrigérareur. Uri lisez-en 1 ou 2 par bain. 

Baume de massage au chocolat 
Peut égaletnent s'utiliser cmntne btuttne nourrissant 

pour les coudes, les genoux et les pieds. 

Ingrédients: 55 g de beurre de cacao râpé. 1 cuillerée à soupe de 

chocolar noir râpé. 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive, l cuillerée à 

114 soupe d 'huile de sésame, 1 cuillerée à soupe de cire d 'abeille râpée. 

• Placez cous les ingrédienrs dans un récipienr allanr au fuur 
à micro-ondes. Faires fondre doucemenr, mélangez régulière
menr. Versez le liquide dans un récipienr propre. Pour avoir des 
morceaux individuels, remplissez un bac à glaçons er laissez 
refroidir enrièremenr. 

Éclat du visage 

• Nerroyez d 'abord vorre visage avec des produirs narurels. Cou
vrez-vous la rêre d'une servierre er massez vorre visage une ving-
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raine de minuces au-dessus d'un bol d'eau crès chaude, pour 
proficer de la vapeur. 
• Faices fondre 6 carrés de chocolac noir à 80 % de cacao dans 
une pecice casserole. Hors du feu, ajoucez quelques goucces 
d'huile essencielle de fleur d'oranger. Laissez ciédir. Quand la 
préparacion esc à bonne cempéracure, écalez-la sur vocre visage 
avec vos mains ou avec un pinceau. Laissez. agir cinq minuces 
ec neccoyez à l'eau. Ce soin reviralisanc améliorera le ceinc, oxy
génera ec affinera le grain de la peau. Un coup d'édac essenciel 
pour les urbaines. 

Des gommages tout doux 

Gommage petit déjeuner 
Ingrédients: 2 cuillerées à soupe de poudre d•an1andes, 
l cuillerée à soupe de farine d•avoine, l cuillerée à soupe 

de poudre de ché n1archa, 1 cuillerée à café de n1iel liquide, 
2 cuillerées à café de yaourr narure encier. 

• Mélangez poudre d'amande, farine d'avoine ec ché verc. 115 
• Versez dans un pecic bol 2 cuillerées à café du mélange ec liez 
énergiquemenc avec le miel ec le yaourc. Recouvrez le visage ec le 
cou avec le gommage obcenu. Laissez agir 10 minuces. Massez 
le visage ec le cou avec vos mains humides, par des pecics gesces 
circulaires. Rincez à l'eau ciède. 

Un gommage caféiné 
• Après le pecic déjeuner, ne jecez pas le marc de café ec ne rangez 
pas le miel immédiacemenc. Mêlez 1 cuillerée à soupe de marc 
de café ec 1 cuillerée à café de miel. Appliquez sur le visage cecce 
mixcure en massages circulaires crès doux ec laissez poser 1 ou 
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2 minuces avanc de rincer à l'eau ciède. Paracheve:desoin avec du 
laie hydracanc ou de l'huile d'olive. 

Exfoliant chocolaté 
Ingrédients: 3 cuillerées à soupe de poudre de cacao, 200 g 
de sucre roux. l cuillerée à café d•exrrair de vanille. huile d•otive. 

• Mixez la poudre de cacao ec le sucre roux jusqu'à l'obcen
cion d'un mélange homogène. Incorporez l'excraic de vanille ec 
mélangez soigneusemenc. Ajoucez doucemenc de l'huile d'olive, 
en remuanc et en vous assurant qu1elle s1incorpore encièremenr, 
jusqu'à la formacion d'une pâce. Versez le gommage dans un poc 
en verre ou en plascique. Il se conserve plusieurs semaines, voire 
davancage au réfrigéraceur. 

Un corps doux comme de la soie 
• Appliquez vocre marc de café en gommage corporel ec rincez. 

Une haleine fraîche 

116 Bain de bouche au thé vert 
• Pour parfaire le soin de vos dencs, conifier vos gencives ec 
rafraichir vocre haleine, versez une ou deux cuillerées à soupe 
d'hydrolac aromacique de ché verc (en vence sur le sice www. 
huiles-ec-sens.com) dans un verre d'eau ciède ec gargarisez-vous. 

Un café en guise de Tic Tac 
• Croquez un grain de café pour avoir meilleure haleine. 
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Des lèvres de pin-up 

Des lèvres douces 
• Massez vos lèvres avec du marc de cafè, rincez et appliquez un 
baume. 

Un brillant à lèvres 
Ingrédients: 16 g de cire d 'obcille, 23 g dt beurre de cacao, 28 g 
d'huile denoisecce ou de pépin de courge, 15 g d 'huile de noix 
de coco •<ierge, 11 g d ' huile de ricin, 27 g de glrcérine •-égécale, 
1 cuillerée à ché de mica (groupe complexe de minéraux formés 
de silicate d 'alun1iniun1 , de n1:1gnésiun1 ec de pocassiunl, 
sou,~nc utilisé en cos.n1étique parce quil donne aux produit.S 
un lustre et une douceur particuliers), 1 cuillerée à thé d'oxyde 
de zinc er une saveur au choix. 

_ ] 

• Au bain-marie, faites fondre la cire d'abeille, le beurre et les 
huiles à inrensiré moyenne. J ncorporez la glycérine en barranr 
vigoureusement, ajourez ensuiLc la saveur, le mica cr l'oxyde de 
zinc, à pcrires doses pour resLcr l'intcnsiLé de la saveur er de la 
couleur. Une fois le mélange refroidi, ava nt qu'il ne se solidifie, 117 
versez dans des tubes ou des pcrirs pOLS de baume pour les lèvres, 
laissez se solidifier. 

Des mains de fée 

Ingrédients: l2S 1111 d1nn1nndcs1 125 ml de flocons d 'avoine, 
4cuillerées à soupe de beurre de cncno, 3 cuillerée.< il soupe de miel. 

• Broyez les amandes au mélangeur ou au moulin à café. 
Mélangez-les dans un bol avec les flocons d'avoine, le beurre de 
cacao er le miel. Enduisez copieusement vos mains en frictionnant 
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légèrement. Enfilez des ganrs de laine. Laissez reposer coure la 
nuir. Rincez à l'eau claire au réveil. 

Aucune odeur 

Des mains inodores 
• Après avoir cuisiné à l'ail, fricrionnez vos mains au marc de 
café er rerirez l'excédent avec un papier ménager absorbant. Vos 
mains ne sencironc pluli rien. 

Des pieds inodores 
• Lorsque les beaux jours reviennent, la rranspirarion qui 
s'ensuit peur êrre désagréable. Revisirez le rhé au cirron. Faires 
infuser 2 sachers de rhé dans 21 d'eau, auxquels vous ajourerez 
le jus de 2 cirrons. Laissez refroidir er baignez vos pied~ pen
dant un quarr d'heure, voire une demi-heure, dans cerce décoc
rion. Séchez ensuire soigneusement vos pieds. Réitérez pendant 
crois ou quarre jours de suire. Le rhé, riche en canins, permer de 
réguler er de ralenrir la rranspirarion. 

Une peau réparée 

• Mélangez dans un vaporisareur 50 ml d'infusion de rhé verr, 
50 ml d'aloe vera en cube er 25 goum~s d'huile essentielle de 
lavande vraie. Agirez avanr chaque urilisarion. Gardez au réfri 
gérareur. Cerre lorion se conserve 10 jours. 
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Des pieds de bébé 

Des pieds sans corne 
• Polissez-les avec du marc de cafè 2 ou 3 fois parsemai ne avanc 
de les laver avec vocre gel douche. 

Du beurre de cacao pour des pieds de bébé 

• Paices chauffer 3 cuillerées à soupe de beurre de cacao au 
bain-matie. Une fois que la mi xcure esc lisse, ajoucez 3 goucces 
d'essence de souci ec 3 goucces d'essence de lavande. Mélangez 
avec soin. Laissez refroidir. Appliquez cene pommade en insis
canc sur les endroics les plus rugueux, enveloppez vos pieds de 
film plastique ec arcendez 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 marquentles excès delanuic? Paiccs infuser 2 sachecs 
de thé pendant 10 minutes, avant de les laisser refroidir. Enve- ll 9 
loppez chacun dans un mouchoir fin. Vous obcencz deux belles 
compresses, à poser sur les yeux. Laissez en place dix minutes: 
vos yeux sont reposés. 

Regard de bmise 

• Pour un blanc de l'œil éclacant, achetez un récipient ovale 
adapté aux bains d'yeux. Remplissez-le de thé froid et bassinez-y 
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Convalescence post-lifting 
• Si votre visage esr passé entre les mains d'un chirurgien 
pour un lifting, vos yeux peuvent être congestionnés. Merrez 
1 cuillerée à café de rhé vert ou noir dans 25 cl d'eau. Cou
vrez, portez à ébullition, laissez frémir 10 minutes er retirez du 
feu. Laissez le mélange tiédir er trempez-y des disques déma
qui llants. Posez-les sur de la Cellophane er installez-les dans 
votre congélateur. 
• Après avoir laissé les compresses décongeler légèrement, 
posez-les au-dessus er au-dessous des yeux quelques insranrs, 
pour réduire les œdèmes. 
• Une fois que les points de suture sont retirés, nerroyez la peau 
avec des compresses imbibées de rhé fort er froid pour faire dis
paraitre les marques plus vire. 

Glaçons décongestionnants 
• Préparez un rhé vert er versez-le dans un bac à glaçons, une 
fois refroidi. Fa ires congeler. Si vos yeux sont gonflés, démoulez 
un glaçon er appliquez-le sur le contour de l'œil. 

120 Un contour des yeux antirides et antitaches 
• Barrez 1 blanc d'œuf en neige, ajourez 1 cuillerée à café de 
marc de café. Appliquez. Après quelques minutes, rincez. 



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 à table. Ils on t des applications pratiques bien utiles 
à la maison et au jardin, que ce soit pour chasser les mau
vaises odeurs, nettoyer ou encore lutter contre les hôtes 
indésirables de votre jardin ... 

Des bienfaits pour toute la maison 

Les meilleurs amis de vos vêtements foncés 

Le savez-vous? Le thé et le café redonnent vie à vos vête
ments foncés. Pour laver un t issu de couleur noire, il vous 
suffit d'ajouter 2 verres à moutarde de thé vert ou de café 
t rès fort dans le compartiment de rinçage de votre machine à 
laver. De même, le thé est le meilleur ami de la soie - peut-être 
parce qu'ils viennent du même continent? Pour conserver 
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l'éclat d'un vêtement de soie n oire, lavez-le dans du th é. Si le 
mal est fait, et que vos vêtements font gri se mine, plusieurs 
trucs à base de thé et de café vous permettront de leu r pro
mettre longue vie. Ainsi, pour vieillir artificiellement u n 
t issu, t rempez-le dans du thé plus ou moins foncé, pour 
lu i conférer cette couleur sépia. S'il s'agit de dentelle noire, 
plongez-la dans u n bain de café noir sucré pour lu i donner u n 
aspect vintage. Si votre vêtement de laine noire pâlit, frottez
le fréquemment à l'aide d'une brosse plongée dans du café, 
toujours dans le même sens. Placez-le ensuite loin de toute 
source de chaleur pour le faire sécher. Enfin, pour assurer la 
vie éternelle à vos chaussures de satin noir, enduisez-les de 
marc de café avant d'essuyer avec u n linge sec. 

Le marc de café: un dégraissant parfait 

Le marc de café s'avère être u n dégraissant parfait. 
Votre épaule d'agneau aux navets glacés a eu du succès, 
mais votre plat à gratin est tapissé de gras. Plutôt que de 
le laisser tremper, frottez-le énergiquement avec du marc 
de café (oui, celui qui a servi à la fin du dîner): les petits 
grains on t u n pouvoir abrasifcertain. Ensuite, rincez votre 
plat et finissez de le nettoyer au lave-vaisselle. C'est éga
lement valable pour vos poêlons: si votre cuisine au wok 
a attaché au fond, nettoyez-le avec du marc lorsqu'il est 
encore chaud. Double effet positif: les restes de légumes 
d isparaîtront comme par magie et vos poêles n'auront 
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pas le goût ni l'odeur des légumes une fois rangées dans 
le placard. 

Le thé: un nettoyant multitâches 

Le thé possède u n fabuleux pouvoir détachant. Pour 
enlever les taches rebelles et les stigmates du temps sur 
vos tapis et moquettes, recouvrez-les avec les feuilles de 
l'infusion de thé vert que vous venez de déguster et laissez 
reposer 15 à 20 minutes. Ensuite, passez l'aspirateur. Évi
demmen t, évitez ce truc sur les tapis, moquettes et accou
doirs trop clairs. 

Le thé vert peut même vous servir de nettoyant écolo
gique à moindres frais en cette période de crise. Portez de 
l'eau à ébullit ion et laissez infuser 3 ou 4 sachets de thé vert 
bas de gamme environ 10 minutes. Laissez bien refroid ir. 
Trempez un linge, une éponge ou du papier absorbant 123 
dans l'infusion et nettoyez toutes vos surfaces de cuisine 
et de salle de bains, après avoir fait un test avec une petite 
quan tité sur une partie de la surface à nettoyer. 

Enfin, les feuilles de thé empêchent la poussière de 
s'envoler. 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 volat iles et vos amis aller
giques n 'éternueron t plus. 
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Faut que ça brille! 

Si vos casseroles sont en Inox, frottez-les avec du marc 
de café et de jus de citron pour les faire relu ire. Pour récurer 
vos plaques de cuisson, procédez de même, combinez bicar
bonate de soude, jus de citron et marc de café. Mais allez-y 
doucement, le café moulu est t rès abrasif. 

Le marc de café: le sauveur des paillassons 

Si votre paillasson fait gri se m ine, étalez sur toute sa 
surface du marc de café humide. Laissez agir toute la nu it 
et passez l'aspirateur dessus le lendemain. Si vous voulez 
le nettoyer, saupoudrez-le de café humide. Secouez ensuite 
votre paillasson. 

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

Versez dans votre canalisation du marc de café et faites 
couler de l'eau tiède. Effet garanti ! 

Thé et café: les meilleurs amis 
de vos boiseries 

Le thé et le café peuvent tout aussi bien détacher vos boi
series, leu r donner u ne belle couleur ou le lisser. Si vous avez 
taché de chocolat votre guéridon de bois verni, essuyez tout 
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de su ire la rache. Frorrez avec un peu de thé refroidi jusqu'à 
disparirion rorale de la marque. Polissez avec une peau de 

chamois. Si vorre char aime faire ses g riffes sur vorre chaise, 

enduisez les rayures d 'une cuillerée à café de café en poudre 
dilluée dans une cui llerée à cafè d 'eau à l'aide d 'w1 rampon 

de coron, ou avec un coron rrempé dans du marc de café. 

Frottez ensuire avec un cerneau de noix. Enfin, si vous 
voulez donnez à vos meubles clairs une œinte un peu plus 

sourenue, astiquez-les avec un chiffon imprégné de marc de 

cafè, en suivant le sens des rainures du bois. 

Des désodorisants idéaux 

Le rhé, le café en g rains, le marc de cafè, a u tant d'absor

banrs de mauvaises odeurs. Dans vos placards, disposez 
du café en g rains ou du marc dans une coupelle: l'odeur 

des baskers de vorre ado, autrefois a rme de pollution mas-

sive, en se ra neutralisée. Un sachet de t hé, comme du marc 125 
de café, peur absorber les odeu rs du réfrigé rateur. Le café 

séché fair mervei lle dans la voitu re contre les odeurs de 

renfermé. Prenez un sac à rabat, remplissez-le de marc 
de café er d'écorces d'agrumes, avant de le placer dans votre 

habiracle. Enfin, si vous fumez mais détestez les odeurs de 

] rabac froid , pour ne pas être réduit à ouvrir la fenêtre par 
Î - 3 °C, disposez au fond de vos cendriers du marc de café 
!l e séché ou un peu de café moulu. JI absorbera l'odeur rour 

" G en laissanr un léger parfum embaumer la pièce. Enfin, le 
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thé à la vanille fait merveille contre les odeurs de graillon. 
Mettez-en u ne cuillerée à soupe dans votre hu ile avant de 
la chauffer. 

Le cacao: un appât 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. À 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 
fenêtres et de balcons, ainsi que sur votre table de chevet, 
u n ou plusieurs basilics en pot, u ne ou plusieurs oranges 
piquées de clous de girofle, des géraniums en pot, des bou
quets de menthe et u n ou plusieurs bols de thé infusé, dans 
lesquels vous aurez pressé une gousse d'ail. Trop tard? Ils 
vous ont dévoré pendant la nu it? Avant de vous gratter 
jusqu'au sang, provoquant des lésions d isgracieuses sur 
votre peau, passez u n sachet 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 g de paraffine, 4 g de 
cire d 'abeille cc 4 g d 'extrait de graisse de palme ou de coco 
dans une casserole et posez sur une plaquedecuissonà ther
mostat 4 ou 5. Quand les matières commencent à fondre, 
mélangez doucement avec une cui ller, comme vous le feriez 
pour préparer une sauce homogène. Avec un thermomètre 
à confi tu re, ve illez à ce que votre mélange ne dépasse pas 
80 •c. Ajourez 5 ou 6 g de rhé aux épices, remuez avec la 
cuiller. Une fois que la préparation est homogène, la issez 
la casserole sur la plaque chauffante à thermostat 4. Pen
dant ce temps, enroulez le bout d'une mèche autour d'un 
crayon. Glissez le reste de la mèche dans un moule, qui peur 
être par exemple un pot de yaourt en verre. Le crayon doit 
être déposé sur les bords du pot, la mèche doit rester ver
ticale à l'intérieur. Pour qu 'elle se déroule bien au fond du 
pot, vous pouvez lester votre mèche d'une allumerre. Versez 
le contenu de la casserole dans le moule er vérifiez que la 
mèche resre verticale. Laissez refroidir 24 heures. 

Des alliés pour votre jardin 

.; Le café, les coques de cacao et le thé permettent à vos .. 
a- plantes de bien se développer. En outre, le café cr le rhé pré-
ic 2 viennent votre jardin contre les attaques extérieures d 'ani-
~ 1naux i11désirables. 

127 
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Des gardes du corps efficaces 
contre les parasites 

Le café éloigne des plantes potagères les mouches qui 
pullulent ordinairement. C'est également un ennemi pour 
les fourmis. Si vous en déposez au pied de vos arbustes, il 
chassera les escargots, les pucerons, grands prédateurs de 
vos belles roses. Pour chasser les limaces, épan dez du marc 
de café au pied des cultures sensibles. Selon des travaux 
scientifiques menés à Hawaï, une solution de caféine à 1 ou 
2 % suffirait à tuer les limaces, u ne solution à 0,01 %, à 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 à prendre 
vos pots de fleur pour sa lit ière, répandez autour des plantes 
visées un mélange d'écorces d'orange et de mouture de café, 
pour son odeur âcre. Vous pouvez également parsemer votre 
sol d'écorce de cacao, disponible dans toutes les pépinières. 

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

Les nutriments contenus dans la mouture de café 
plairont à vos plantes acidophiles. Répandez-en géné
reusement au pied des camélias, des rosiers, des azalées, 
des rhododendrons et des plantes à feuilles persistantes. 
Cependant, veillez à 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 même, le marc de café peut trans
former votre gazon en green anglais. Les sachets de thé 
possèdent ces mêmes propriétés. 

Le thé, vaporisé u ne fois par semaine sur les feuilles, 
permet d'embellir vos plantes vertes. Enfin, c'est u n adju
vant de la germination. Versez vos graines dans un réci
pient et ajoutez à l'eau de macération une cuillerée à soupe 
de thé vert refroid i t rès infusé. Ensu ite, 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 
qu'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 façon remar
quable les massifs, les plantations, les bacs et les jardinières, 
tout en fertilisant progressivement le sol, en assurant un 
barrage aux mauvaises herbes. Elles résistent à tous les cli
mats: après avoir été arrosées, elles restent imperturbables 
face au ve nt. Lorsque la gelée vient, les racines des plantes 
sont protégées par les coques de cacao. 

!l 
~ Comment les utiliser ? Attendez que les plantations 
0 
Q soient réalisées. Ensuite, épandez une couche de 4 à S cm 
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d'épaisseur et arrosez. En effet, les coques, par cette opéra
t ion, s'agrégeront 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 après: u ne fine pelli
cule blanche doit apparaître. 

Les coques de cacao sont également u n bon fertilisant. 
Ainsi, vous pouvez les mélanger à la terre et au terreau, 
pour aérer le sol et faciliter la fertilisation. Par ailleurs, vous 
pouvez faire coup double, si vous les utilisez déjà en paillis. 
Au bout de six à hu it mois, vous les mélangerez à la terre. 

SOS taches! 

En dépit de leu rs bienfaits, le thé, le café et le chocolat 
peuvent s'avérer ravageurs sur vos vêtements, vos meubles 

130 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 t issu est blanc et synthétique. Si votre vêtement est 
en coton blanc, utilisez de l'eau oxygénée. Si c'est du coton 
de couleur ou de la fibre de laine, faites u n mélange de 
vinaigre blanc et d'eau. Au bout de 10 minutes, lavez! 

Autre h ypothèse: vous n'êtes vraiment pas du matin et 
vous avez lâché votre tasse à café sur votre chemisier. Sur 



SOS TACHES! 

u n vêtement synthétique, la tache se tamponne avec u n 
linge propre, avant de passer à la machine. Sur du coton, 
l'eau oxygén ée s'impose avant de laver en machine. S'il 
s'agit d'un chemisier en soie, tamponnez avec u n linge 
propre, lavez en machine en cycle laine. Si votre pull en 
laine est u ne vict ime collatérale de votre maladresse, tam
ponnez avec un mélange à parts égales d'alcool à brûler et 
de vinaigre blanc. 

Troisième option : vous êtes l'heu reux parent d'un enfant 
de quatre ans friand de chocolat. Il a décidé d'exprimer sa 
créativité sur vos habits. S'il s'agit d'un vêtement synthé
t ique, passez la tache sous l'eau froide. Tamponnez avec 
u n chiffon imbibé d'eau savonneuse ou de vinaigre blanc. 
Rincez à l'eau t iède. Passez à la machine à laver. Sur u n 
vêtement de coton blanc, passez la tache sous l'eau froide 
et procédez à u n lavage normal. Sur de la soie ou de la laine, 
passez sous l'eau froide avant de laver en cycle laine. 131 

Si u n convive maladroit a renversé son t hé ou son café 
sur la moquette, l'eau tiède viendra à bout de la catas
trophe. Shampouinez la moquette ensuite, avec un sham
pooing ad hoc, une fois que la tache est sèche. Sur u n sol en 
plastique, le thé s'enlève avec du papier absorbant. La tache 
est ensuite frottée avec de la poudre à nettoyer, essuyée avec 
u ne éponge humide, puis on laisse sécher. Sur les parquets 
cirés, l'eau froide savonneuse agit. Sur u n parquet vitrifié, 
passez du papier absorbant sur le lieu du délit et finissez 
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avec une serpillière humide. Sur les sols en terre cuite, tam
ponnez avec u n chiffon imbibé d'alcool à 90 °. Si l'opéra
t ion est infructueuse, passez de l'essence de térébenthine 
sur la tache à l'aide d'un linge. 

Si le café s'est répandu sur u n fauteuil, passez sur la 
tache de l'eau t iède mélangée à du jaune d'œuf. Ensuite, 
rincez avec de l'eau t iède. 

Vos tasses, avec la pratique, peuvent foncer. Si vous avez 
laissé dans u ne tasse du café trop longtemps, videz-la, 
glissez u ne poignée de ri z, arrosez d'eau t iède et agitez pen
dant quelques minutes. Si les t races sont déjà anciennes, 
rempli ssez d'eau de Javel, laissez t remper, rincez bien. Sur 
u ne tasse en métal ou en plastique, les boissons gazeuses 
au cola sont efficaces. Le bicarbonate de soude, quant à 
lu i, fait des merveilles sur de la porcelaine. Mouillez u n 
torchon, ajoutez cet ingrédient miracle: la porcelaine de 

132 Mamie n'a plus de tache. Vous avez tout essayé et votre ser
vice est ourdé? Passez au plan Orsec: nettoyez avec le pro
duit détartrant pour les toilettes et rincez à grande eau. 



Conclusion 

Comme vous l'avez maintenant compris, le café, le thé et 
le cacao sont de véritables atouts santé, beauté et maison, 
au-delà de représenter de véritables madeleines de Proust 
et des moments de convivialité inégalables. En outre, vous 
pouvez les accommoder en cuisine de diverses façons, sans 
les cantonner aux desserts. Avec un peu de débrouillar
dise, vous pourrez vous en procurer facilement à bon prix 
et les mobiliser à tout moment. Il serait dommage de vous 
en priver. Ne vous cantonnez pas au café soluble, au thé 
en sachets, à la poudre cacaotée « spécial petit déjeuner» 
et aux marques des supermarchés: fréquentez les épiceries 
bio, écumez les salons de thé, goûtez tous les cafés des brû
leries et partez désormais à la découverte de ces piliers de 
bistrot, que vous ne verrez plus de la même façon. 





Adresses et sites Internet 

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

Incernacional Cocoa Organizacion : hccp:// www.icco.org/ 

Incernacional Coffee Organizacion: hccp://www.ico.org/ 

Uniced Kingdom Tea Council : hccp:f/www.cea.eo.uk/ 

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

La Nucricion : hccp:// www.lanucricion.fr/ 

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

Pour se mettre en beauté 

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

L'Observacoire des Cosméciques : 

hccp:// www.observacoiredescosmeciques.com/ 

Place du bien-êcre: hccp:// www.placedubienecre.com/ 

Belle Mag: hccp://www.bellemag.com/ 

Banlieusardises : hccp:// www.banlieusardises.com/ 



-----· ------- - ----- ---------

136 

Pour recueillir des astuces maison 

Trucmania: hccp://www.crucmania.com/ 

Pour cuisiner 

Chococlub: hccp:f / www.choco-club.com/ 

Choco Clic : hccp://www.chococlic.com/ 

Café Vrac: hccps ://cafe-vrac.com/ 

Mon café: hccp://www.mon-cafe.fr/ 

Les gourmandises de Scéphanie: 
gourmandises-scephanie.over-blog.com/ 

Elle à cable: cuisine.elle.fr/ 

Le journal des fèmmes : cuisine.journaldesfemmes.com/ 

Un café cure: www.uncafecurc.fr/ 

Le meilleur du chef: www.meilleurduchefcom/ 

Le blogd'Oum Issa ec de Oum Mayssâa: 
les-minis-cuiscos.over-blog.com/ 

Marmicon: marmicon.org/ 

750 g : 750g.com/ 

Quelques brûleries parisiennes 

Brûlerie des Gobelins 

2, avenue des Gobelins, 75005 Paris 

Brûlerie des Ternes 

10, rue Poncelec, 75017 Paris 



La brûlerie de Jourdain 

140, rue de Bcllcvillc, 75020 Paris 

Pour du thé de qualité 

Mariage Frères 
30, rue du Bourg-Ti bourg, 75004 Paris 

13, rue des Grands-Auguscins, 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 l'Annonciacion, 75016 Paris 

36, rue de LC'Vis, 75017 Paris 

Pour du chocolat cru 

Lesice www.rrraw.fr a une boucique dédiée. 
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ADRESSES ET SITES INTERNET 

Pour des f'eves de cacao non torréfiées 

SOL Semi/la 

"'"'"'.sol-sem il la.fr 

23, rue des Vinaigriers, 75010 Paris 

Pour du beurre de cacao bio 

Fasobio 
http://www.fasobio.com/ 

Aroma-Zone 

1, rue de !'Arbalète, 75005 Paris 

40, boulevard Saint-Germain, 75005 Paris 

Pour le jardin 

Truffaut 

138 85, quai de la Gare, 75013 Paris 

Pour trouver de l'huile de café 

Boutique So/una Cafés 

52, rue de !'Hôtel-de-Ville, 75004 Paris 

Sur Internet 

http://www.mon-cafe.fr 
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