%\ AVEC
= 7.\ ODETTE
l’ala"% MORIN

Nous sommes tous soucieux d’offrir de bonnes colla-
tions a nos enfants et nous aimons bien nous sucrer le
bec lorsqu’un petit creux se fait sentir. On se retrouve
parfois confus devant I’abondance de choix que nous
offrent les supermarchés, mais attention! Derriere des
emballages ravissants évoquant parfois la nature et des

logos (Visez santé) approuvés par le gouvernement se
cachent des ingrédients trés douteux qui peuvent vous
faire plus de mal que de bien.

Des ingrédients néfastes qui cau-
sent, a court ou a long terme, I'obé-
sité, le diabete (de type 2), des
maladies cardiovasculaires, des
ingrédients dénaturés comme la
farine blanchie au peroxyde.

Le sirop de glucose-fructose,
HFCS ou sirop cristallin...Son appa-
rition coincide avec (au début des
années 1980) l'augmentation fulgu-
rante du taux d'obésité et de diabe-
te de type 2. Il agit sur le mécanis-
me de satiété (il 'annule) et fais
monter le taux de triglycérides
(gras) dans le sang, etc.

L’aspartame que l'on retrouve
sous plusieurs noms : Nutrasweet,
Splenda, Equal, Sugar Twin, etc.
«Un poison» selon les chercheurs
indépendants. Comme le glutamate
mono sodique, c’est une excitotoxi-

ne, neurotoxique, il cause des dom-
mages neurologiques irréversibles.
Selon le Dr Russell Blaylock, ces
dommages entrainent une baisse de
l'intelligence, des difficultés de
concentration, des crises d’agressi-
vité, de I'hyperactivité, etc.

Si le role des acides gras trans
(huile hydrogénée) semble prépon-
dérant dans certains cancers comme
celui de la prostate ou différents
déreglements du foie, c’est son
action avérée dans les maladies car-
dio-vasculaires qui présente un
danger mortel. Les acides gras trans
agissent doublement sur le choles-
térol. D’un co6té, ils engendrent un
développement accru du mauvais
et, de lautre, empéchent notre
corps de produire le bon» (selon les
résultats de recherches). Certaines
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Biscuits et galettes

compagnies ont remplacé les gras
trans par des gras saturés de qualité
douteuse qui ne sont pas meilleurs
pour la santé.

La vigilance est de rigueur et le
mieux que l'on puisse faire c’est de
fabriquer soi-méme nos biscuits et
galettes avec, autant que possible,
de bons ingrédients. Il faut quand
méme se rappeler que trop de
sucre, de sel, de gras ainsi qu'une
surconsommation de  calories
engendrent des problemes de santé
a court et a long terme. Les biscuits
sont des aliments hautement éner-
gétiques et on devrait toujours s'as-
surer de briler I'énergie (calories)
qu’ils nous fournissent, autrement
dit, les biscuits engouffrés le soir
devant la télé vont plutot contribuer
a laugmentation de notre tour de
taille et a saturer notre sang de
sucre et de gras.

Le choix de la farine est a votre
discrétion. Je vous suggere la farine
blanche non blanchie, de blé entier,
d’épeautre, de seigle, etc. Un
mélange de farine est idéal surtout
dans le cas du seigle, car cette fari-
ne ne contient pas de gluten.

On utilisera soit du sirop d’érable,
du miel, de la cassonade ou du

sucre blanc.
On peut tres
bien, pour
des  raisons
d’économie,
les utiliser en

mélange
comme : €asso-

nade/ sirop
d’érable ou
miel/sucre  blanc.

Avec le miel et le
sirop d’érable, on devra
diminuer légerement la
quantité d’ingrédients
liquides d'une recette.

Pour ce qui est du gras, plusieurs
recettes de biscuits s'accommodent
tres bien d’huile végétale. J'utilise
de T'huile d’olive (en Italie on la
retrouve dans plusieurs recettes de
patisseries) et du beurre mou ou
fondu (un mélange huile/beurre).

Le beurre est un gras saturé a
consommer avec modération par
contre, on devrait se méfier de la
margarine, car il s’agit, le plus sou-
vent, d’huile hydrogénée (gras trans).

Les biscuits et galettes nous
offrent une excellente occasion de
consommer des céréales que ce soit
sous forme de farine, de flocons

(d’avoi-
ne), de germe (de blé), de
son (de blé ou d’avoine). On peut
remplacer jusqu'a 1/3 de la quantité
de farine par un mélange de son
d’avoine, de blé, de levure alimen-
taire ou par plus de flocons d’avoi-
ne, etc. Les noix et graines les agré-
mentent a merveille ainsi que les
fruits secs, les petits fruits frais.
Certains fruits et légumes rapés ou
pilés leur donneront une texture
meelleuse en plus d'y ajouter leur
lot de nutriments. Des essences,
aromates et condiments les rempli-
ront de saveur.

Je vous suggére aujourd’hui une
recette avec laquelle on peut faire
des biscuits a la cuillere, des biscuits
parfaitement formés aprés avoir
moulé la pate en boudin, I'avoir
réfrigérée et tranchée en rondelle (il
faut former une boule, I'enrober de
farine et moulée le tout dans une
pellicule plastique), des grandes
galettes. Ces biscuits seront plutdt
moelleux dii a la présence d'ceuf et
a une quantité réduite de gras et de
sucre. Les biscuits a la cuillére sont
assurément les plus rapides a pro-
duire, 45 minutes (en tout) et vous
aurez plus de 3 douzaines de bis-
cuits (surtout si vous avez la chance
d'avoir 2 grandes plaques a biscuits
ce qui accélére le processus de cuis-
son). On pourra varier les ingré-
dients tout en suivant la recette de
base. La précision dans les mesures

n'est absolument pas critique et la
quantité de liquide a ajouter (ici du
lait) n'est qu'une question de textu-
re, elle sera moindre (parfois nulle)
si on utilise du sirop ou du miel ou
encore des bananes pilées. La textu-
re du mélange devrait €tre assez
¢paisse et non coulante comme
celle d'une pate a gateau.

—Farine : La recette demande 2 12
tasses de farine, on peut rempla-
cer jusqu'a 1/3 de la quantité par
du son d'avoine, du germe de blé,
etc.

—Flocons d'avoine : lls peuvent étre
remplacés (ou mélangés) par des
flocons de seigle, de soya, etc.

—Poudre a pate : Peut étre rempla-
cée ou mélangée a du bicarbonate
de soude.

—Beurre : On peut prendre de I'huile
ou un mélange beurre/huile.

—Vanille : Ici on laisse aller notre

imagination, zeste ou jus de
citron, d'orange, épices, gin-
gembre frais rapé, essence
d'amande, d'érable, cacao, etc.

—Pépites de chocolat : Les noix ou
amandes moulues ou concassées,
les graines de tournesol, de sésa-
me, de pavot, les fruits secs, les
petits fruits frais, les bananes
pilées, les carottes, courges ou
courgettes rapées.

On peut créer un mélange et
assortir les aromates ex. : amandes
moulues et pavot au zeste de citron,
gingembre et curcuma (1 c. a thé)
pour de beaux biscuits bien jaunes.
Ou encore courgettes rapées
(égouttées) et raisins de Corinthe,
graines de tournesol (ici elles pour-
raient remplacer une partie des flo-
cons), muscade et vanille.

LA RECETTE

—Farine blanche non blanchie ou au
choix, 2 /2 tasses

—Flocons d'avoine, 1 tasse

—Poudre a pate, 2 cuil. a thé

—Sel, 2 cuil. a thé

—Sucre, 1 a 1 ' tasse, au golit

—Beurre mou ou fondu, 3 a 4 cuil. a
soupe

—CEuf, 1

—Vanille, 1 cuil. a thé

—Lait, environ 2/3 de tasse

—Pépites de chocolat, 1 tasse

Mélangez bien le beurre et le
sucre, ajoutez I'ceuf et la vanille et
battez le tout. Mélangez les ingré-
dients secs (farine, flocons, poudre
a pate, sel) et commencez a en
ajouter au premier mélange (ceuf,
etc.) en alternant avec un peu de

lait au besoin, le mélange doit étre
assez épais et plutot difficile a bras-
ser. Ajoutez les pépites et remuez le
tout. A I'aide d'une cuillére, déposez
des portions de pate de la grosseur
d'une petite prune sur une plaque
légérement beurrée ou tapissée de
papier parchemin légérement huilée
ou sur une plaque antiadhésive.
Cuisez le tout dans un four pré-
chauffé a 380 F pendant 15
minutes (plus ou moins). Attendez 2
ou3 minutes, retirez les biscuits de
la plaque et laissez-les refroidir
complétement avant de les ranger
dans une boite ou une jarre a bis-
cuits. Cette recette donne entre 3 et
4 douzaines de biscuits.

Bon appétit!




