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	MARC-OLIVIER SCHWARTZ








“J’ai personnellement adopté l’alimentation paléo en 2009 dans le but de perdre du poids et, pendant les années qui ont suivi, j’ai appris énormément sur le sujet et les avantages de cette alimentation par rapport à d’autres régimes comme le régime Dukan ou le régime WeightWatchers.


En 2012, j’ai créé un blog, www.vivrepaleo.fr, sur lequel je partage régulièrement mes connaissances sur l’alimentation paléo et plus généralement le mode de vie paléo afin que d’autres puissent adopter cette alimentation et atteindre leurs objectifs: perdre du poids, gagner de la masse musculaire ou tout simplement retrouver la forme. Désormais, ce sont des milliers de personnes qui visitent le blog chaque mois.


Avec ce livre, je voulais aller plus loin. Parmi mes lecteurs, de nombreuses personnes m’ont fait savoir qu’elles maîtrisaient mal les bases de l’alimentation paléo et, lorsqu’elles les maîtrisaient, qu’elles manquaient souvent d’inspiration pour élaborer des recettes paléo. D’autres craignaient que les plats paléo soient fades comparés à des plats plus riches en féculents ou en sauces. Le but de cet ouvrage est de montrer que l’alimentation paléo peut être aussi goûteuse et variée que l’alimentation moderne, tout en étant très simple.


Ce livre est composé de deux parties. La première est une introduction à l’alimentation paléo. Je retracerai son histoire, je vous donnerai les bases pour cuisiner, des astuces pour réussir à changer progressivement d’alimentation et tous les bénéfices en termes de bien-être et de santé que vous pouvez en retirer. La deuxième partie du livre est constituée d’une sélection de recettes paléo élaborées par mon ami Thomas, chef cuisinier. Ces recettes sont à la fois simples à préparer et offrent une multitude de saveurs: des entrées, des plats dont certains sont adaptés aux végétariens (manger paléo, ça n’est pas que manger de la viande!) mais également des desserts.


J’espère que vous prendrez autant de plaisir à lire ce livre que nous en avons eu à l’écrire. Bon appétit!”
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	THOMOMAS RENOULT








“J’ai rencontré Marc-Olivier en 2013 à Auckland (Nouvelle-Zélande). Deux Français à l’autre bout du monde, lui blogueur sur l’alimentation paléo et moi passionné par cette cuisine: autant de raisons qui nous ont poussés à écrire ce livre et nous ont permis d’ouvrir ce chemin de l’alimentation paléo à l’Hexagone.


Dans ces pages, j’ai sélectionné une combinaison de recettes correspondant le plus fidèlement au style de vie paléo, en respectant de manière stricte la liste des aliments autorisés. J’ai été attentif à ne pas créer de recettes trop longues ou trop difficiles à réaliser tout en conservant les plaisirs d’un bon plat préparé maison.


J’espère pouvoir prouver ainsi qu’il est possible d’adopter une alimentation paléo tout en l’appréciant au quotidien.


En espérant que vous savourerez nos recettes comme nous avons apprécié les élaborer.”
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Manger paléo





Mon expérience avec l’alimentation paléo


Je vais être honnête: je n’ai jamais eu de sérieux problèmes de poids et, pendant une grande partie de ma vie, je n’ai pas du tout fait attention à mon alimentation. Cela n’était pas vraiment un problème durant mon adolescence, j’étais mince avec un taux de graisse corporelle normal mais comme je ne faisais pas du tout de sport, j’étais plutôt chétif. Autant le dire, je ne me sentais pas très bien dans mon corps.


Les choses se sont gâtées quand j’ai commencé à vivre loin de mes parents pour mes études. Là, tout y passait: gâteaux, pâtes en grande quantité, fast-foods, nourriture de mauvaise qualité… Je ne prévoyais absolument rien concernant ce que je mangeais, je privilégiais la nourriture la moins chère possible, et surtout je n’avais aucune idée de ce qui était bon ou pas pour moi.


Quand j’ai finalement pris du poids, j’ai commencé par faire du sport, à savoir de la course à pied et de la musculation. J’ai rapidement découvert que, pour obtenir de bons résultats dans ces sports, il fallait non seulement les pratiquer régulièrement, mais il fallait surtout une grande discipline. J’ai donc recherché à optimiser ma pratique afin de maximiser mes résultats.


C’est exactement ce que j’ai voulu faire avec mon alimentation. Encore une fois, mon poids était sous contrôle grâce au sport, mais j’en avais assez de manger toute cette nourriture industrielle. Je voulais apprendre à optimiser mon alimentation pour me sentir bien dans mon corps. Mon objectif allait bien au-delà de la simple perte de poids.


J’ai donc fait de nombreuses recherches sur Internet afin de trouver la meilleure façon de manger. Comme j’avais également en tête l’objectif d’optimiser ma prise de masse musculaire, je me suis naturellement tourné vers l’alimentation recommandée par la plupart des gens qui pratiquent la musculation: une alimentation riche en glucides et en protéines. Je me suis mis à manger énormément de pâtes, de riz, de céréales… J’ai eu de bons résultats en termes de prise de masse musculaire, mais je ne me sentais toujours pas bien dans mon corps. J’avais réussi à supprimer de mon alimentation de nombreux aliments industriels, mais quelque chose n’allait pas. J’étais souvent fatigué et, en plus de la masse musculaire, je prenais aussi beaucoup de masse graisseuse.


J’ai donc continué mes recherches en quête de l’alimentation idéale. C’est alors que j’ai découvert l’alimentation paléo en visitant un blog qui n’existe plus aujourd’hui. Je dois dire qu’au début, les propos de l’auteur m’ont stupéfié: il prétendait que s’alimenter comme nos ancêtres était le meilleur moyen de rester en bonne santé.


Il conseillait donc de manger de la viande, du poisson, des œufs, des noix, des fruits et des légumes et d’éviter les aliments trop récents à l’échelle de l’évolution de même que les produits transformés (sucres, céréales sous toutes leurs formes, légumineuses, laitages).


Pourtant je trouvais que certains de ses arguments étaient pleins de bon sens. Par exemple, le fait de revenir à une alimentation 100% naturelle, en consommant uniquement des aliments qui étaient disponibles bien avant l’avènement de l’agriculture, me semblait pertinent.


J’ai donc passé des semaines à me documenter sur ce type d’alimentation et j’ai rapidement réalisé qu’elle était faite pour moi. J’ai compris qu’il s’agissait de la seule alimentation véritablement adaptée à mon organisme. Au fil de mes recherches, j’ai découvert qu’il y avait déjà d’immenses groupes de personnes, en particulier aux États-Unis, qui suivaient une alimentation paléo. J’ai donc interagi avec certaines d’entre elles, qui m’ont alors conseillé la lecture de plusieurs ouvrages: The Paleo Diet de Loren Cordain, The Paleo Solution de Robb Wolf, The Primal Blueprint de Mark Sisson1. Inutile de vous dire que je les ai dévorés en quelques semaines. Cette alimentation paléo, l’alimentation des origines de notre espèce, m’a permis d’avoir une vision claire de ce qui était bon ou non pour moi. Et les résultats ne se sont pas fait attendre. Après avoir suivi à la lettre pendant trois semaines ce mode alimentaire, je me suis senti beaucoup mieux. J’avais bien plus d’énergie qu’auparavant.
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L’alimentation paléo fait la part belle aux légumes et aux fruits.


Durant les années qui ont suivi, j’ai observé la façon de manger de plusieurs de mes proches, membres de ma famille ou amis. Ce que j’ai vu, et que je vois encore tous les jours, est édifiant. Nombre d’entre eux ont des problèmes de poids, ils en sont conscients mais ils ne changent rien à leur alimentation car ils ignorent tout simplement ce qu’il faut faire pour mieux manger. J’espère que ce livre les éclairera.



Pourquoi manger paléo?


Avant d’entrer dans le vif du sujet et voir comment préparer des recettes paléo, on peut légitimement se poser une question: pourquoi manger comme nos ancêtres? Que peut-on attendre d’une telle alimentation? Les bénéfices à attendre sont nombreux. Lorsque l’on mange paléo…
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