La farine de sarrasin par Louise Fugère
Ajoutez la farine de sarrasin fraîchement moulue à vos crêpes, galettes, blinis, pains, muffins, craquelins, bagels, bretzel, biscuits, gâteaux, tortillas…pourquoi pas ?

Saviez-vous que…

La valeur nutritionnelle

Le sarrasin est une pseudo-céréale et fait partie de la famille des polygonacées, telles l’oseille et la rhubarbe. Toutefois on le consomme comme une céréale, riche en glucides complexes et en fibres. Il est plus riche en protéines que le riz et sa valeur protéique est nettement supérieure à celle des légumineuses comme les arachides et le soja. Il contient aussi une variété de vitamines, de minéraux et plusieurs antioxydants.

Les effets bénéfiques sur la santé

En comparaison avec d’autres céréales, le sarrasin foncé entier se situerait au premier rang quant à ses propriétés antioxydantes, capables de neutraliser et de réduire les lésions corporelles causées par les radicaux libres en prévention du cancer et des maladies cardiovasculaires. De plus, le contenu en composés phénoliques du sarrasin participe à l’amélioration du flux sanguin, accroît la résistance capillaire et fortifie les parois artérielles. 

Précautions

Exempt de gluten, le sarrasin peut cependant avoir été contaminé par le blé lors de son entreposage, du transport et au moment de la mouture. Pour ces raisons, la farine n’est pas recommandée pour les personnes souffrant de maladie coeliaque ou intolérantes au gluten. 

Écologie et environnement

Aux jardins Viridis, on s’en sert surtout pour éliminer les mauvaises herbes et pour activer les cycles biologiques qui enrichissent le sol. De plus, il contribue à prévenir la verticilliose, maladie de la pomme de terre qui se caractérise par le jaunissement et le flétrissement des feuilles en plein milieu de l’été. Le sarrasin est mellifère; Pensons aux abeilles à John Forest qui en butinent les fleurs et qui en font un miel bio, foncé au goût prononcé. 

Un peu d’histoire

Le sarrasin, originaire d’Asie centrale, tirerait son nom du fait qu’il occupait une place de choix chez les Sarrasins, populations musulmanes d’Afrique, d’Orient et d’Espagne. Utilisé en Chine pour la fabrication de nouilles appelées soba, répandu en Europe, puis en Amérique du Nord, le sarrasin s’adapte aux terrains appauvris et s’accommode au manque d’eau. Souvent nommé « blé noir », sa robustesse a probablement inspiré son nom anglais, Buckweat. 

Références en ordre d’importance :

Site : PasseportSanté.net

Solange Monette, Dictionnaire des aliments

Danièle Starenkyj, Le bonheur du végétarisme

Collectif MRC Maskinongé, Le sarrasin…de l’entrée au dessert

Pour les amateurs de crêpes au petit déjeuner - avant d’aller jouer dehors

Crêpes de sarrasin 

Donne12 petites pancakes de 4 pouces de diamètre :

Ingrédients;

1 tasse de farine de sarrasin

¾ tasse de farine de blé 

1 ½ c. à thé de poudre à pâte

½ c. à thé de sel

1 c. à table de sucre

1 ½ de lait

3 c. à table d’huile de canola

2 œufs battus

Tamiser ensemble les ingrédients secs. 

Faire un puit au centre.

Y mélanger le lait, les œufs, l’huile.

Graduellement, intégrez le mélange liquide aux ingrédients secs.

Mélanger sans trop brasser.

Dans une poêle de fonte légèrement huilée, à température moyenne;

Verser une louche du mélange à crêpe.

Cuire jusqu’à l’apparition de bulles à la surface, retournez.

Servez aussitôt.

Accompagnez de sirop d’érable légèrement chauffé et de petits fruits.

Biscuits aux framboises et sarrasin

Ingrédients (bio et équitables autant que possible)

¾ tasse de farine de sarrasin locale 

¾ tasse de farine à pâtisserie

¼ c. à thé de soda à pâte

1 pincée de sel

¼ tasse d’huile de canola pressée à froid
½ tasse de sucre doré

1 œuf

1 c. à thé de vanille

½ tasse de framboises locales dégelées

· Chauffer le four à 350(F.

· Battre l’huile, le sucre.

· Ajouter l’œuf et la vanille.

· Battre jusqu’à consistance crémeuse.

· Ajouter le tiers des ingrédients secs.

· Battre puis ajouter la moitié des framboises avec leur jus.

· Répéter l’opération en terminant avec les ingrédients secs.

· Déposer par cuillerées sur une plaque à biscuits.

· Cuire sur la grille du centre environ 12 à 15 minutes.

· Surveiller la cuisson.

Réf : Le sarrasin de l’entrée au dessert, Collectif MRC Maskinongé
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