LES FLOCONS
D'AVOINE







LES FIBRES

Il en existe deux formes, les
solubles et les insolubles.
Elles ne sont pas digérées par
notre organisme et ne
fournissent donc pas
d'énergie.

e Les insolubles aident
principalement au transit
en absorbant I'eau dans le
colon (jusqu'a 20 fois leur
poids)

e Les solubles participent au
rassasiement et a la
satiété en formant une
sorte de gel dans l'estomac.

Les aliments qui contiennent
des fibres contiennent souvent
une part de solubles et
d'insolubles mais en
proportions variables.

Par exemple
Aliments riches en fibres
solubles :
pomme, orange, carotte,
courgette, ou encore
légumineuses
Aliments riches en fibres
insolubles : blé entier, céréales
completes, brocolis, poire,
oléagineux et légumineuses

LE FLOCON A TOUT BON

Autrefois cantonné aux porridges et bouillies anglo-
saxonne, le flocon d'avoine revient en force dans nos
assiettes et diverses préparations culinaires.

Mais quelle différence entre ces petits flocons tout plats
et une tranche de pain au petit déjeuner

ou de la farine dans des biscuits?

50% plus riches en protéines que du pain
blanc ou complet, ils sont surtout beaucoup
plus riches en fibres. On compte 10g/100g
pour des flocons contre 3.8g/100 g pour du
pain blanc et 79/100g pour du pain complet.
Mais la nature des fibres différent aussi de
son équivalent tartinable. Si le pain complet
compte surtout des fibres insolubles (voir
encadré ci-contre), les flocons d'avoine sont
tres riches en fibres solubles

AVANTAGES

>>> Plus de rassasiement et de satiété

>>> Réduction du cholestérol sanguin

>>> Limitation de la hausse de la glycémie
apres un repas

»» Réduction du risques de maladies
cardio-vasculaires

ON EN FAIT QUOI?

Natures dans du lait ou dans un laitage, en porridge
chaud ou froid, les flocons d'avoine sont également
une base formidable pour les mueslis et les granolas.
Ils peuvent aussi étre intégrés dans des préparations

pour gateaux, ou biscuits, dans les pates a crumble,
servir de chapelure, donner du croquant a une salade
ou encore de la texture et un effet rassasiant a un
smoothie. Le flocon a décidemment tout bon!




WRAP
D'AVOINE

PREPARATION

INGREDIENTS

* 2 tasses de flocons 01 pendant 10 min dans l'eau

Réhydrater les flocons d'avoine

d'avoine

o 2a 2.5 tasses d'eau []2 Mixer finement

03 Faire cuire comme des crépes



INGREDIENTS

1 chou pak choi

50 g de maizena

80 g de flocons d'aveine
2 échalotes

1 cas d'herbes de

Provence

100g de fromage rapé

Sel, poivre

Huile d'olive

ROSTIS
DE CHOU PAK CHOI
A L'AVOINE

PREPARATION

01

02

03

04

Laver, enlever les éventuels fils
des cotes et émincer finement le

chou.

Cuire le chou émincé 5 min dans
de l'eau bouillante salée.
Egoutter tres soigneusement.

Hacher les échalotes.

Dans un saladier. mélanger tous

les ingrédients ensemble.

Dans une poéle chaude et huilée,
former des galettes. Faire cuire
et retourner en attendant que la
galettes se détache bien toute

seule.

L'INFO Vous powez remplacer le chou pak choi par des blettes, mais Gussi
gjouter des tomates séchées, des épices, des herbes jraiches, etc.



INGREDIENTS

2 betteraves crues
pelées et rapées
finement

2 oeuls

50 g de flocons d'avoine
50 g de graines de
courge

100 g de farine blanche
100 g de farine

complete

80 g de creme fraiche

120 g de palets de
fromage de cheévre
20 g de parmesan

1 cas de miel

PAIN DE BETTERAVE
AU CHEVRE
ET AUX GRAINES

1 sachet de levure
chimique

10 g de thym

2 cac de graines de

carvi

2 cac de graines de

nigelle
80 ml d'huile de

tournesol

PREPARATION

Préchauffer le four a 180°C.
0’] Huiler un moule a cake ou des

moules a muffins.



02

03

04

05

06

Dans un bol. mélanger les flocons d'avoine. le thym. les
graines de courges. de carvi et de nigelle.
Dans un saladier. mélanger les deux farines, la levure

chimique et 3/4 de cac de sel.

Ajouter les betteraves rapées. le mélange a base de flocons
d'avoine et de graines (garder une cas pour décorer le

dessus du pain). Le tout sans mélanger.

Dans un autre saladier. battre les oeufs avec 'huile, la
creme. le miel et le parmesan. Ajouter le fromage de chevre
coupé en des et mélanger en essayant de ne pas trop ecraser

le fromage.

Verser dans un moule a cake préalablement huilé et

décorer avec les flocons et graines restants.

Cuire 40 min. Couvrir avec du papier aluminium et cuire a
nouveau pendant 40 min.
Sortir le pain du four et le laisser reposer 5 min avant de le

démouler et le faire refroidir sur une grille.

L'INFO

Ne vous laissez pas rebuter par la longueur de la, liste des ingrédients de cette recette

somme.toute trés jacile.

Le chej anglo-israélien Yotam Ottolenghi . Uhabitude de mettre beaucoup dépices, de
graines et diaromates en tout genre dans ses plats. Au début on se dit gue les saveurs

risquent de se marcher dessus. Eh bien pas du tout! On parie?



INGREDIENTS

80 g de flocons d'aveine
30 g de cacao amer

20 g de poudre
d'amande compléte

30 g de sucre

120 g de lait

120 g de fromage blanc

Pépites de chocolat

BROWNIE FONDANT
AL'AVOINE

PREPARATION

01

02

03

04

Mélanger tous les ingrédients secs

Y ajouter le lait et le fromage
blanc

Parsemer de pépites de chocolat

Faire cuire 20 min a 180°C.



INGREDIENTS
50 g de flocons d'avoine
60 g de farine
35 g de poudre
d'amande blanche ou
complete
30 g de sucre roux
1/2 cac de bicarbonate
20 g de graines de pavot
50 g d'huile d'olive

20 g de miel ou de sirop

d'érable ou d'agave

20 g de jus de citron et

le zeste d'1/2 citron

BISCUITS

CROUSTILLANTS

CITRON, PAVOT
ET AVOINE

PREPARATION

01

02

03

04

05

Mélanger tous les ingrédients sec

dans un saladier

Dans un autre saladier. mélanger
les ingrédient liquide : huile.

citron et le zeste.

Ajouter les ingrédient liquides
aux ingrédients sec et pétrir pour

obtenir une pate homogene

Prélever des boules de pates. les
aplatir pour leur donner la forme

d'un biscuit

Faire cuire 12 minutes 2 180°C/
Eteignez le four. laisser la porte
ouverte et laisser sécher les

biscuits encore 5 min dans le four.



INGREDIENTS

70 g d'amandes

60 g de purée d'amande
complete

120 g de flocons
d'avoine

60 g d'huile de noisette
50 ml de sirop d'érable

1 pincée de sel

L'INFO

Vous pouvez troguer les
amandes par nimporte
quel autre oléagineux.

GRANOLA
MAISON
AUX AMANDES

PREPARATION

01 Préchauffer le four a 160°C.

Concasser les amandes.

02 Dans un saladier, mélanger tous

les ingrédients et bien mélanger

Etaler la préparation sur une
03 plaque de cuisson et enfourner

25 minutes.

Laisser refroidir et mettre le
0 4 granola dans une boite
hermétique. Il se conserve

plusieurs semaines.



INGREDIENTS

180g de flocons d'avoine
30g de noix de coco
rapée

40g de pépites de
chocolat

60g d'amandes
concassées

5 cuilleres a soupe
d'huile de tournesol

6 cuilleres a coupe de

sirop d'érable

GRANOLA AMANDES

PEPITES DE CHOGOLAT

PREPARATION

01

02

03

04

05

Mélanger les liquides dans un

saladier (huile et sirop d'érable).

Ajouter les ingrédients secs :
flocons d'avoine. noix de coco.
pépites de chocolat, amandes

concassées.

Bien mélanger pour enrober

tous les ingrédients secs.

Etaler sur une plaque de
cuisson et faire cuire 20 a 25
minutes a 180°C. Mélanger a

mi-cuisson.

Laisser refroidir avant de

mettre dans un bocal en verre.

A consommer Gu petit déjeuner, dans un bol de lait

ou. de jromage blanc.
En tassant bien cette préparation dans un moule r ire,
vous pouvez en jaire des barres de céréales.

L'INFO



INGREDIENTS

Biscuit
25 g d'amandes
25 g de noix
30 g de flocons d'avoine
10 g de son d'avoine
35 g d'amandes en
poudre
e 20 g de sucre
e 50 g de beurre fondu
« 1 cas de lait
Mousse

» 200 g de chocolat noir

+ 1/2 orange

e 30 cl de creme liquide

tres froide

01

02

03

04

05

TRIANON
CHOCOLAT
ORANGE

PREPARATION

Concasser grossierement les

amandes et les noix.

Dans un saladier. mélanger les
autres ingrédients du biscuit dans

I'odre.

Sur une plaque recouverte de
papier cuisson, déposer le mélange
dans un cercle. bien tasser et faire

cuire 15 min a 180°C.

Monter la creme en chantilly.
Faire fondre le chocolat.
Incorporer les deux ingrédients
tres délicatement. Ajouter les

zestes de l'orange.

Quand le biscuit est froid. verser
la mousse dans le cercle. Faire
prendre 2h au réfrigérateur.

Démouler.



BARRES
DE CEREALES
ALA
CACAHUETE

PREPARATION

Faire fondre a feu tres doux le
01 beurre. le beurre de cacahuetes

et le miel.

Concasser les amandes et les noix
02 de cajou. Ajouter tous les
ingrédients secs au mélange

beurre et miel.

Répartir la préparation dans un
03 plat carré recouvert de papier
sulfurisé et faire prendre au frais

pendant 3 h.

04 Couper en barres.

Uniguement des ingrédients nobles pour des barres de champions!
Des bons glucides, des bonnes graisses, des Jibres aec
les jlocons davoine et les Jruits secs.
Ces barres valent leur pesant de cacahuetes!

L'INFO



BARRES
DE CEREALES
AU CHOCOLAT

PREPARATION

INGREDIENTS

200 g de flocons Concasser les noisettes. Les
mélanger aux flocons d'avoine et
01 les faire toaster au four a 180°C
quelques minutes. Mettre a
-

50 g de miel refroidir dans un saladier.

d’avoine

75 g de noisettes

50 g de beurre

Dans une casserole, faire fondre
3 34 o 5 2 .

25 g de cassonade le beurre, le miel, le sucre

60 g de raisins secs 02 jusqu'a obtenir un mélange

75 g de chocolat homogene. Ajouter le chocolat

coupé en morceaux et les raisins.

L'INFO Mélanger avec les flocons
03 8
d'avoine et les noisettes.
Une recette gourmande avec
plein de chocolat. Ces barres Bien tasser la préparation dans
vous enrobent de douceur et U 4 un plat réctangulaire et faire
S B G prendre deux heures au frais.
ce quily o dedars.. Couper en barres.
cavous plait? cest vous qui

Lavez Jait!



GRANOLA AU CHOCOLAT

250 g de flocons d’avoine, blé souffié, pétales
de mais, etc.

160 g de fruits secs et noix : figues, abricots,
dattes, amandes, noisettes, noix, etc.

150 g de chocolat noir

80 g de graines: sésame, courge, tournesol,
etc.

- Hacher les noix et couper les fruits secs en petits morceaux.
- Faire fondre le chocolat.

- Bien mélanger les céréales, les fruits secs, les noix et les graines avec
le chocolat fondu.

- Laisser prendre le chocolat et conserver dans un boite hermétique.

- A déguster seul, avec du lait ou du yaourt.

INFO DIET :

Ce granola peut remplacer les céréales du petit-déjeuner.
IL est bien meilleur pour la santé et permettra de tenir jusqu’au
déjeuner sans avoir faim.
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