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Un fruit a la peau lisse, vedette des plats méditerranéens.

Au moment ol les 1eres feuilles commencent a tomber sur le sol, demoiselle
Aubergine aurait crié injustice si elle n’avait fait la vedette, elle aussi, de notre
feuille de chou.

En effet, en tant que cousine du poivron par sa famille (solanacée) et souvent
voisine dans le potager, I’aubergine offre également de multiples bienfaits pour
notre santé.

L’aubergine est trés riche en potassium, et contient principalement du phosphore,

du magnésium et du calcium. On trouve également du manganése, du cuivre, des protéines et elle est
riche en fibres solubles (notamment en pectine),

et posséde les vitamines C, B1, B2, B5, B6 et B9.

Sa peau posséde un fort pouvoir anti-oxydants grdce a la présence des pigments anthocyaniques
composés, qui colorent le légume en violet ou rouge et Il est donc préférable de ne pas I ep/ucher
afin de garder toute la richesse de ses constituants.

Contenant 92% d’eau, elle est trés peu calorique et donc préconisée lors

de régimes amaigrissants, d’autant qu’elle est également diurétique.

Riche en fibres, elle stimule le transit intestinal en clarifiant le gros intestin.
Elle permet par ailleurs d’abaisser le taux de cholestérol, et de régulariser
la tension artérielle et I’équilibre acido-basique de I'organisme.

Elles restent trés intéressantes aux diabétiques...

En médecine traditionnelle chinoise, I’aubergine est utilisée pour le traitement des dermatoses, mais
aussi pour contrer les effets des piqlres de serpents, scolopendres, scorpions et abeilles.

Si 'aubergine est tres rarement utilisée en cosmétiques, elle peut cependant entrer dans la
préparation de masque adoucissant pour la peau. Elle aurait également une action blanchissante.

Il suffit de peler I'aubergine crue et de réaliser une purée avec sa chair, puis de I'appliquer quelques
minutes sur le visage. (on peut bien sur ajouter une huile végétale, du lait, ou tout autre ingrédients :
correspondant a son type de peau). Plusieurs études américaine et allemande démontrent les effets de I’aubergine sur les
graisses. En effet, I'aubergine empéche les graisses de s’accumuler dans les arteéres.

‘ Pour sa petite histoire, I’aubergine est Originaire de I’Asie du Sud, et
consommeée depuis I’Antiquité, notamment en Inde et en Chine.

Elle fut introduite dans le monde Arabe, suivant la route de la soie, au
9éme siécle, puis en Egypte et en Turquie.
L’Espagne la découvrit, amenée par les Arabes
au 12°™ siécle, qui eux-mémes la transportérent
en Amérique Latine.

L’ltalie, grande consommatrice d’aubergines, la

cultive depuis le 15° siécle.
Elle n’entra en Amérique du Nord que tardivement, au 18°, amenée par Thomas Jefferson.
Son nom vient du catalan « albergina », dérivé du nom arabe « albadindjan ».

Indissociable de la cuisine méditéranéenne,
aujourd’hui, elle est nommée « caviar des pauvres ».

Trés belle semaine & tous @
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Salade d'aubergines aux céréales et saveurs
orientales

Pour 3 personnes

1 sachet de céréales
et saveur orientale
25 cl d'eau

1 pincée de sel

2 aubergines

2 c a s de fromage Salakis aux herbes de Provence
1 poignée de jeune pousse d'épinards

1 jus de citron + 3 c a s d'huile du pot de Salakis
Quelques baies roses
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Pour faire cuire vos céréales, faire bouillir I'eau puis la
verser sur les céréales, couvrir puis laisser gonfler pendant 5
min. Au bout des 5 minutes égrainer a l'aide d'une
fourchette, ajouter un peu de sel. Faire refroidir.

Laver et couper vos aubergines en petits carrés de 2 cm. Les
cuire a votre convenance et faire refroidir.

Lorsque tout est bien refroidi, mélanger les céréales et
I'aubergine, ajouter les dés de salakis et les pousses
d'épinards.

Préparer la sauce en mélangeant le jus de citron avec I'huile
du fromage. Napper la sauce sur la préparation et parsemer
de quelques baies roses.

Le quinoa
Le quinoa est une formidable source de protéines. Il en
contient 15 % en moyenne, autant que le blé et bien plus
que leriz, I'orge et le mais.

Il est aussi riche en vitamines
B1, B2, B3, B6 et autres
Minéraux...

Une céréale incontournable a
nos besoins quotidiens.

Quinoa aux aubergines sauce paprika
Pour 6 personnes

300 g Quinoa cuit

4 Aubergines

500 g Tomate miire

1 poignée Pousse d'épinard
4 gousses Ail

12 Olive verte

3 c. a soupe Huile d'olive - Quelques brins Basilic

3 brins Thym - 1 c. a café Paprika

Piment de Cayenne - Sel et poivre

Lavez, séchez et coupez les aubergines en dés. Emincez
finement les gousses d’ail. Lavez et coupez les tomates en
morceaux.

Dans une cocotte, faites chauffer I’huile d’olive et ajoutez les
dés d’aubergines. Faites-les colorer en remuant, puis ajoutez
I’ail, le thym et les tomates. Salez, poivrez, saupoudrez de
paprika et de quelques pincées de piment. Couvrez et laissez
compoter a feu doux pendant 1 h, en remuant de temps en
temps.

10 min avant la fin de cuisson des aubergines, ajoutez les
pousses d’épinards rincées et égouttées ainsi que les olives.
Mélangez.

Réchauffez le quinoa et servez avec les aubergines dans des
assiettes creuses. Parsemez de feuilles de basilic et servez.

Tatin d'aubergines / 4 personnes

2 aubergines

2 cuilléres a soupe de pignons de pin - 1 pdte feuilletée

2 cuilléres a soupe de sucre ou de cassonade

Huile d'olive — Romarin — Poivre

Coupez les aubergines en tranches, puis les faire griller dans
de I'huile d'olive.

Huiler un moule a tarte, saupoudrer le fond de sucre et de
pignons de pin. Répartir le romarin. Y ranger les tranches
d'aubergine. Saupoudrer un peu de poivre.Etaler dessus la
pdte a tarte en rentrant les bords sur les c6tés. Mettre a four
chaud 35 min. Démouler en retournant le moule, les légumes

et les pignons ont caramélisé. Bon appétit ©
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