Cet ingrédient phare des crépes bretonnes a tout d’une céréale... mais n’en est pas une!

Magali Jacobs, Licenciée en Sciences Psychologiques, Diététicienne agréée.

Souvent appelé "blé noir", le sarrasin n’a pourtant rien a voir
avec cette céréale. De son nom latin Fagopyrum esculen-
tum, le sarrasin est une pseudo-céréale appartenant a la
famille des polygonacées. Il est trés loin du blé auquel on
l'apparente, puisque le blé est représenté par le genre Tri-
ticum, rassemblant plusieurs variétés de blé tendre ou de
blé dur, membre de la famille des Poacées. La confusion
vient du fait que nous le consommons comme une céréale,
méme s’il N’en a pas toutes les propriétes.

Le sarrasin trouve ses origines en Asie, dans la province
chinoise du Sichuan. De la, sa culture se serait étendue
dans différentes régions d’Extréme-Orient, notamment au
Japon et en Corée, et il serait arrivé en Europe au XIVe
siécle. Sa culture convient a des sols pauvres. Actuelle-
ment, la majorité de la production mondiale de sarrasin est
réalisée en Chine et en Russie. Méme si le sarrasin est I'in-
grédient emblématique des crépes bretonnes, la production
francaise est assez faible. Notons qu'il existe depuis 2010
une Indication Géographique Protégée : «blé noir tradition
Bretagne». Ces derniéres années, le sarrasin a bénéficié
d’un regain d'intérét de la part d’agriculteurs faisant la part
belle aux variétés anciennes, ainsi que dans l'agriculture
biologique.

Le sarrasin ne contient pas de gluten. Il n'est donc pas
panifiable, mais sa farine sert a la fabrication de galettes
ou crépes, et aussi des crozets savoyards, semblables a
des trés petites pates carrées. On le consomme comme un
féculent.

Dépourvu de gluten, le sarrasin convient pour l'alimenta-
tion des personnes cceliaques. A ce titre, il bénéficie d’'une

image saine et rassurante. Toutefois, de rares cas d’'aller-
gies au sarrasin ont été rapportés. On émet I'hypothése que
I'apparition de telles allergies est liée a la consommation de
sarrasin par un plus grand nombre de personnes. C’est un
aliment dit «émergent», dont la présence se multiplie dans
les épiceries et supermarchés, ce qui fait qu'un plus grand
nombre de personnes est en contact avec du sarrasin, par-
mi lesquelles quelques personnes allergiques.

Le sarrasin se trouve dans le commerce sous forme de
farine, de grains entiers, de flakes ou de semoule ou sous
le nom de kasha, c'est-a-dire pelé et grillé, ce qui dégage
des arémes particuliers. En Russie, le terme kasha désigne
une bouillie de sarrasin grillé et de lait qui ressemble un peu
a du porridge. On trouve également de nombreux produits
(céréales, pates, biscuits, etc.) réalisés a base de farine de
sarrasin.

D’un point de vue nutritionnel, le sarrasin est similaire au ble
en ce qui concerne les nutriments énergétiques. On peut
souligner sa richesse en magnésium. Il contribuera égale-
ment aux apports en zinc et vitamine B9.
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TABOULE AU SARRASIN
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Cette variante d’un plat froid bien connu permet a la fois de faire découvrir le sarrasin

mais aussi d’intégrer des légumes d’hiver et des oléagineux dans son menau.

INGREDIENTS PREPARATION

- Cuire la semoule de blé et le sarrasin selon les instructions
du fabricant. Egoutter et laisser refroidir.

- Eplucher et nettoyer les légumes. Les couper en brunoise.

- Blanchir la brunoise de légumes 3 minutes dans de I'eau
bouillante salée.

- Egoutter les légumes et les passer sous I'eau froide. Ré-
server.

- Concasser les noisettes et les faire griller a sec dans une

- 240g de semoule de blé (couscous ou couscous perlé)
- 80g de sarrasin

- ¥ de chou blanc

- 3 carottes

- 50g de noisettes

- ¥ botte de persil plat

- 3 branches de menthe

- 1 citron .y A T

2 cuille . d'huile d'oli poéle a revétement antiadhésif.
[ 8¢ ere§ S T - Laver et émincer la menthe et le persil plat.
- Sel et poivre

- Presser le citron.
- Mélanger tous les ingrédients et rectifier I'assaisonne-
ment.

VALEURS NUTRITIONNELLES PAR PORTION

Ce plat apporte 150 grammes de légumes par personne. Il est source de fibres, ce qui peut encore étre augmenté en optant
pour une semoule de blé complete. Il apporte également du magnésium, grace au sarrasin et aux noisettes. De méme que
pour les fibres, en optant pour la version compléte de la semoule, on optimise I'apport en magnésium du plat (+ 40 mg envi-
ron). Le chou, lui, apporte la majeure partie de la vitamine C de la recette. La valeur indiquée ne tient pas compte de la perte
a la cuisson, qui peut étre limitée en optant pour une cuisson a la vapeur des légumes.
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