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3 recettes a base de plantes pour remplacer
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Chére lectrice, cher lecteur,
On peut avoir de nombreuses raisons de ne pas boire de café.

La peur de laddiction, des contre-indications médicales, des effets quon ne supporte pas, ou
simplement son gout..

Si vous faites partie de ces personnes, sachez que vous nétes pas obliges de vous priver de sa
saveur torrefiee et stimulante, ni des traditionnelles « pauses cafe » avec vos collegues.

Beaucoup de gens lignorent, mais il existe des cereales, des racines et des plantes « bien de
chez nous » capables de rivaliser avec le café sans ses effets negatifs.. mais avec le méme plaisir.

Ces « cafés sans cafe », en plus d'étre des bombes nutritives, vous donnent loccasion de
découvrir de nouvelles saveurs parfois plus intenses et subtiles que le traditionnel arabica.

Le café : bon ou mauvais pour la santé ?

Les études scientifiques ne permettent pas de trancher sur la question.. La molécule active la
plus connue du café est la caféine, bien sir. Elle stimule, améliore la concentration et lhumeur de
ceux qui en boivent.

L'amertume du café pourrait méme reduire les risques de développer un diabete de type 2. Le
café aurait également un impact positif sur lasthme, lobésité et la dépression®.

Selon le Dr Astrid Nehlig, directrice de lnstitut national francais de la Santé et de la Recherche
medicale (INSERM), une consommation reguliére, sans étre excessive (moins de 4 a 5 tasses par
joun « ralentirait le déclin cognitif lie a [age, en particulier chez les femmes de plus de 80 ans,
protégerait contre la maladie de Parkinson sauf chez les femmes recevant un traitement
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hormonal substitutif, diminuerait de 15 a 20 % le risque de maladie dAlzheimer
(http://sante.lefigaro.fr/sante/seniors/maladie-dalzheimer/quest-ce-que-cest) et peut-étre
méme de sclerose en plaques et de maladie de Huntington (une affection neurodegenérative
rare & lorigine de graves troubles moteurs et cognitifsf?. »

La face cachée du cafe

A voir la longue liste des bienfaits du café, on comprend mal ce quon pourrait lui reprocher.. Et
pourtant, le café ne convient pas a tout le monde.

Les personnes souffrant d'hypertension arterielle ou de problemes cardiaques devraient sen
méfier car la caféine peut augmenter la tension et accélérer les battements du coeur’3!. Les
cardiologues conseillent de ne pas boire plus de 4 a 5 tasses par jour (400 a 500 mg de caféine).
Le nombre maximum descend méme a 1 tasse par jour, pour les personnes agees et
hypertendues.

Une étudel conduite par le Dr Lucio Mos a dailleurs démontré que des jeunes adultes souffrant
d'hypertension moyenne avaient trois fois plus de risques de développer un probléme cardiaque
sSils buvaient du cafe.

Le café augmente aussi la production de sucs gastriques acides. Il est donc fortement
déconseillé aux personnes souffrant dulcére, de gastrite ou de maladie de Crohn's!
Laugmentation de lacidite irrite les parois de lestomac et risque de les affaiblir davantage.

Une consommation réguliére de café augmenterait encore le risque dostéoporose!®, en
particulier chez les femmes ménopausees, car il nuit a labsorption du calcium par lorganisme.
Ses tannins empéchent egalement labsorption du fer (comme le the). Les personnes anemiees
devraient donc attendre au moins deux heures apres les repas pour en boire.

Certaines etudes démontrent qu'une consommation de 1 a 2 tasses de café par jour augmenterait
les risques de fausse couche chez la femme enceinte et diminuerait le poids du bébé a la
naissance!”!

Une forte consommation accentuerait méme le risque de crises dépilepsie et de troubles de la
mémoire chez les bébés souris, ce qui naugure rien de bon pour les humains!®.

3 recettes de café... sans café

Peu de gens le savent mais les céreales, les legumineuses et racines peuvent servir de base a de
délicieux cafés.. sans cafél9!

Tout comme le café, ces boissons sont riches en polyphénols. Ce sont donc de trés bons
antioxydants. Et comme tous les ingrédients qui les composent se trouvent dans nos regions, vos
cafés seront aussi plus ecologiques.
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Café reminéralisant « a la japonaise »

Les Japonais nont pas attendu larrivee du café pour fabriquer une boisson chaude et
réconfortante. Depuis plusieurs siecles, ils utilisent des graines de sarrasin grillées pour fabriquer
du sobacha.

Cette boisson est peu calorique, pleine de fibres solubles bénéfiques a la digestion et riche en
antioxydant. En Europe, on utilisera plutét le malt dorge (orge germé), lépeautre, le seigle ou le
froment torrefié pour remplacer cette cereale originaire de [Asie du Nord-Est.

Ainsi, le café d'épeautre est particulierement conseillé pour sa richesse en acides amines,
magnesium, phosphore et calcium.

Voici sa recette ;

1. Torréfiez a la poéle (a sec) 200 g de graines dépeautre décortiquées pendant 15 minutes, en
remuant.

2. Laissez refroidir avant d'écraser au mortier

3. Torréfiez a nouveau 15 minutes

4. Laissez refroidir et conservez dans un bocal en verre

5. Pour une tasse, laissez infuser 1 cuillerée a café de graines torréfiees dans 200 a 250 ml
deau fremissante pendant 5 minutes.

Pour varier les plaisirs, vous pouvez remplacer lépeautre par des graines de gaillet-gratteron,
lupin blanc et jaune, orge, coton, chanvre, lin, astragale et sarrasin.

Le pissenlit : pas seulement bon dans les salades

Tout est bon dans le pissenlit ; les feuilles en salade, les fleurs sous forme de miel.. et les racines
pour le café.

Tres nutritives, les racines sont riches en vitamines A, C, B6, K, thiamine, riboflavine, fer, calcium,
acide folique et magnésium.

Elles ont un effet diurétique et purifient les reins et le foie. Elles stimulent la secrétion de la bile et
réduisent le cholestéerol. Elles sont donc recommandées en cas dinfection urinaire, de calculs
rénaux et de constipation.

Pour réeussir votre café de racines de pissenlit, vous devez ;

o Déterrez 10 a 20 racines de pissenlit de 20 cm environ, lorsque le sol est humide. Le
début du printemps ou a la fin de l'automne sont les meilleures périodes pour les
ramasser.

¢ Lavez les racines et entreposez-les dans un endroit chaud et sec pendant 2 jours.

e Coupez les racines en morceaux de 2 cm et placez-les au four a 200 °C. Laissez-les
torréfier pendant 1 heure, jusqu'a ce quelles brunissent. Tournez-les pendant la cuisson
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pour quelles soient uniformes.

¢ Lorsqu'elles ont refroidi, moulez au mortier ou au moulin a café, filtrez la préparation et
buvez.

Si vous le souhaitez, vous pouvez remplacer les racines de pissenlit par celles de chicorée,
bardane, carotte, panais, betterave rouge ou salsifis.

Un café « zéro déchet >»> au gout boisé

Si vous aimez le gout du the noir traditionnel et le cafe, essayez donc le café de noyau de datte.

Une fois reduit en poudre et trempeé dans leau, il degage un délicieux arome boise, plus subtil
que celui du cafe.

Cette boisson vous apportera des vitamines B, du calcium, du magnésium, du fer, du zinc et du
manganese. Ce cocktail doligo-éléments boostera la production denzymes nécessaire au
fonctionnement de votre systéme immunitaire et de votre digestion.

La recette est simple:

1. Nettoyez soigheusement les noyaux pour enlever les fils blancs.

2. Chauffez-les au four a 50 °C pendant 30 minutes.

3. Torréfiez les noyaux a la poéle pendant 30 minutes. Ne cessez pas de remuer.

4. Laissez refroidir 1 heure avant de moudre les noyaux au moulin a cafe.

5. Mettez 1 cuillerée a soupe de poudre dans une tasse et diluez avec 200 a 250 ml deau,
filtrez et buvez.

Vous le voyez, avec un peu dimagination, il est possible de réinventer son rituel du matin avec
des alternatives saines et gouteuses.

Si vous connaissez dautres recettes de « café sans café », n'hésitez pas a les partager en
commentaire de cette lettre. Il vous suffit de cliquer ici.

Amicalement,

Florent Cavaler
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