Dr Laurence Lévy-Dutel,

Carole Minker et Florence Sabas

Son d’avoine
et agar-agar

Un concentré de bienfaits
pour votre santé et votre beauté

© Groupe Eyrolles, 2012
ISBN: 978-2-212-55460-1

EYROLLES




© Groupe Eyrolles

Introduction

Son d’avoine et agar-agar sont deux termes que vous avez
certainement entendus ces derniers temps, décrits comme des
aliments star de votre minceur. Au-dela d’'une simple vague
meédiatique, ce sont deux aliments utilisés depuis longtemps
dans des parties différentes du monde: l'agar-agar, produit
de transformation de différentes algues, est originellement
consommé au Japon, et le son d’avoine, enveloppe externe du
grain de cette céréale, dans nos contrées occidentales.

Si leur récente mise en lumiére les place, a juste titre,
comme des aliments minceur, ils recelent également de for-
midables vertus pour votre santé.

Mais pourquoi traiter ces deux aliments dans un seul
et méme ouvrage ? Son d’avoine et agar-agar ont des points
communs. En effet, au contact de l'eau, ils forment une
masse qui «gélifie» (pour l'agar-agar) ou gonfle (pour le
son d’avoine) dans le tube digestif, a 'origine d’un effet de
satiété. Par ailleurs, riches en fibres, ils participent aussi
a la régulation du transit intestinal et a la prévention du
cancer colorectal.

Cet ouvrage va vous permettre dapprendre d’abord a
mieux les connaitre et aussi de découvrir tous leurs bienfaits
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pour votre santé et leurs vertus minceur. Vous parcourrez
ensuite des recettes originales et trés gotliteuses qui vous
aideront a réserver le meilleur accueil a ces deux aliments
dans votre cuisine. Enfin, vous découvrirez comment uti-
liser le son d’avoine et I'agar-agar, deux ingrédients naturels
et sans danger, dans des soins de beauté «maison» entiere-
ment naturels.
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