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. Seitan . 
Préparation à base de gluten de blé qui se présente en général sous la forme d’une pâte vendue en bloc et s’utilise pour remplacer la viande dans les plats traditionnels mijotés. Le seitan est en vente dans les magasins bio.
* Pour 100 g de seitan : 28 g de protéines, pas de fibres. Attention : il est constitué de gluten.
. Tofu .
Produit obtenu à partir des grains de soja trempés, puis réduits en une purée que l’on fait bouillir et que l’on tamise. Le liquide obtenu est gélifié par adjonction d’un agent coa-gulant. Le tofu ferme, nature ou fumé, se présente sous la forme d’un bloc facile à couper et qui peut être cuisiné ou bien dégusté cru, en salade. Le tofu soyeux, à la consistance crémeuse, s’utilise aussi bien dans des préparations salées (soupes) que sucrées ; il peut aussi remplacer les œufs ou les matières grasses. Le tofu est disponible en grande surface et dans les magasins bio.
* Pour 100 g de tofu : 11,5 g de protéines, 0,5 g de fibres. Riche en calcium et en magnésium.
. Graines germées . 
Jeunes pousses de légumineuses (pois chiche, haricot mungo, lentilles…), de céréales (épeautre, blé…), de légumes (bette-rave, radis, cresson…) ou de plantes oléagineuses (tourne-sol, courge…) qui se nourrissent des réserves contenues dans les graines que l’on a fait tremper pour en ramollir la peau. La germination confère aux graines des propriétés nutritionnelles (vitamines, sels minéraux) beaucoup plus intéressantes comparées à celles des graines sèches.


Seitan


Tofu


Graines germées
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Riches en vitamines et en minéraux, les graines germées donnent de l’énergie à tous nos petits plats… Elles se dégustent crues dans des salades, sur des tartines, dans les soupes ou les omelettes… Vous pouvez aussi les poêler, en particulier les pois chiches et le quinoa germés. Il est possible aussi de les intégrer à des pâtes à tarte ou à pain. Laissez-vous guider par votre gourmandise.
Ces graines germées sont en vente au rayon frais des magasins bio et de certains supermarchés, mais il est très simple de faire germer les graines soi-même. 
. Comment procéder ? . 
Choisissez des graines bio, de préférence, et vérifiez la date limite de consom-mation au dos du paquet. En effet, des graines périmées germeront difficilement. Si vous comptez faire germer les graines régulièrement, vous pourrez faire l’ac-quisition d’un germoir, mais un simple pot à confiture suffit pour commencer. 
Les étapes :
* La veille, remplissez de graines le quart d’un pot à confiture et versez de l’eau à ras bord. Laissez reposer une nuit à température ambiante. 
* Le lendemain matin, égouttez et rincez bien les graines. Replacez-les dans le pot. Recouvrez le pot d’une compresse et fixez celle-ci avec un élastique. Inclinez le pot et faites-le tenir dans une assiette, de façon à ce que l’eau qui va sortir au cours de la germination coule sur l’assiette. 
* Le soir même, rincez et égouttez à nouveau les graines, puis replacez-les dans le bocal avec la compresse et inclinez à nouveau.
* Pendant 2 ou 3 jours, répétez l’opération du rinçage. Vous allez commencer à voir apparaître des germes. Leur croissance va se poursuivre pendant 8 jours. Ensuite, vous pouvez les conserver jusqu’à deux semaines au frais.


faites germer 
vos graines !
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L’avis 
de La nutritionniste


Le pois chiche est un aliment riche en protéines végétales et pauvre en graisses. Il apporte également des fibres qui contribuent au bon fonctionnement digestif. Ces fibres ont un fort pouvoir 
rassasiant qui permet une bonne gestion du poids en évitant les fringales. Ces pois chiches épicés sont donc une excellente alternative aux habituels grignotages de l’apéritif.


1 Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Égouttez les pois chiches et placez-les dans un saladier. Ajoutez l’huile d’olive, le cumin, le poivre, le piment et le sel. Mélangez pour bien enrober les pois chiches de cet assaisonnement.
2 Recouvrez une plaque à pâtisserie de papier sulfurisé. Déposez les pois chiches sur la plaque et enfournez pour 20 minutes. 
3Laissez les pois chiches refroidir avant de les servir, à l’heure de l’apéritif, par exemple.
Conseil : Ces pois chiches se conservent très bien. Placez-les dans une boîte hermétique et vous pourrez les grignoter pendant 2 semaines.


500 g de pois chiches en conserve
3 cuill. à soupe d’huile d’olive
1 cuill. à café de cumin en poudre
1 cuill. à café de poivre 
1 cuill. à café de piment d’Espelette
1 cuill. à café de sel


Pois chiches 
épicés
Pour 6 personnesPrÉparation : 10 min • Cuisson : 20 min 
.....


ApÉritifs et entrÉes
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L’avis 
de La nutritionniste


Le hoummos est une purée de pois chiches très populaire dans la cuisine orientale, dans laquelle on l’associe souvent à une purée de sésame, le tahin. Ici, le sésame est présent sous forme de graines dans les crackers. 
Le hoummos apporte tous les bienfaits du pois chiche : le manganèse, le cuivre ainsi que la vitamine B9 (également appelée acide folique), très importante pour les femmes qui souhaitent un bébé (voir aussi p. 34).


1 Préparez la pâte pour crackers. Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Recouvrez une plaque à pâtisserie de papier sulfurisé. Dans un saladier, mélangez les farines, le piment et le sel. Versez l’huile et 5 cuillerées à soupe d’eau, et malaxez jusqu’à obtenir une pâte homogène (rajoutez un peu d’eau si la pâte est trop sèche). 
2 Étalez la pâte sur un plan de travail fariné, sur une épaisseur de 3 mm. Parsemez-la de graines de sésame. À l’aide d’une roulette (ou d’un bon couteau), découpez-la en rectangles, ou en d’autres formes, et déposez-les sur la plaque. Enfournez pour 15 minutes, jusqu’à ce que les crackers soient dorés et croustillants. Laissez refroidir complètement.
3 Préparez le hoummos. Égouttez les pois chiches. Mixez-les avec l’ail et le yaourt ; salez. Versez la préparation dans une assiette creuse, arrosez-la d’un filet d’huile et saupoudrez-la d’une pincée de paprika. 
4Au moment de servir, chacun pourra tartiner ses crackers d’un peu de hoummos.


Pour les crackers
100 g de farine de quinoa, blanche ou complète 
150 g de farine d’épeautre 
1 cuill. à café de piment d’Espelette
1 cuill. à café de sel 
4 cuill. à soupe d’huile d’olive
1 cuill. à soupe de graines de sésame
Pour le hoummos 
250 g de pois chiches en conserve
1 gousse d’ail
1 yaourt à la grecque (125 g)
huile d’olive 
paprika fumé
sel


Crackers quinoa-Épeautre
et hoummos 
Pour 6 personnesPrÉparation : 20 min • Cuisson : 15 min
.....


ApÉritifs et entrÉes
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Pour un goût plus typé, vous pouvez remplacer le piment par 2 cuillerées à soupe de graines de cumin.
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L’avis 
de La nutritionniste


ApÉritifs et entrÉes


La carotte est un légume dont la teneur en sucre augmente avec le degré de maturité. Sa magnifique couleur orange signe la présence importante de carotène, précurseur de la vitamine A. Le carotène supportant bien la cuisson, 
les carottes cuites en contiennent presque autant que les crues. Le curcuma, quant à lui, est une épice utilisée traditionnellement pour ses vertus anti-inflammatoires.


1 Épluchez le gingembre et le curcuma. Pelez l’oignon et piquez-le du clou de girofle. Faites cuire les len-tilles dans 40 cl d’eau avec le gingembre, le curcuma et l’oignon pendant 20 minutes. Égouttez-les et écra-sez-les grossièrement. Salez et poivrez. Laissez refroidir. 
2 Épluchez et râpez les carottes. Dans un saladier, mélangez-les avec l’huile, les graines de courge, le cumin, du sel et du poivre. 
3 Tartinez les tranches de pain avec l'écrasée de lentilles et répartissez dessus le mélange aux carottes. Dégustez aussitôt.
conseil : Si vous ne disposez pas de gingembre ni de curcuma frais, remplacez-les par leur version en poudre (1 cuillerée à café de chaque épice).
Bon à savoir : Vous pouvez réaliser l'écrasée de lentilles avec des lentilles vertes. Veillez à les faire cuire au moins 35 minutes pour qu’elles soient bien fondantes.


150 g de lentilles corail
gingembre frais (2 cm de long) 
curcuma frais (1 cm de long) 
1 oignon
1 clou de girofle
4 tranches de pain de seigle
200 g de carottes 
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
2 cuill. à soupe de graines de courge
1/2 cuill. à café de cumin en poudre
sel et poivre 


Tartines à l’ÉcrasÉe de lentilles corail 
et aux carottes épicées
Pour 4 personnesPrÉparation : 15 min • Cuisson : 20 min
.....
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