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 introduction

 Notre alimentation moderne se caractérise par une consommation excessive de protéines

 animales (viande, produits laitiers, poisson, œufs), mais aussi de lipides, particulièrement

 de graisses saturées fournies par la viande, le fromage, le lait, le beurre, la crème, ainsi

 que les fritures, les pâtisseries, les crèmes glacées. Nous consommons également trop

 de glucides, en particulier sous forme de glucides d'absorption rapide (glucides simples),

 fournis par les pâtisseries, le chocolat, les sirops, les glaces, les sodas. Notre consom-

mation d'excitants comme le café, le thé, l'alcool et le tabac est également excessive.

 Et, paradoxalement, nous souffrons aussi de carences en fibres végétales, qui sont four-

nies par les légumes, les fruits, les céréales complètes (le manque de fibres entretient la

 constipation), mais aussi en sels minéraux, par insuffisance de consommation de végé-

taux de toutes sortes. Nous manquons aussi de vitamines, parce que nous consommons

 trop peu de végétaux, et trop d'alcool, de tabac, de conservateurs, de pesticides, de

 colorants, ce qui entraîne une diminution de l'utilisation optimale des vitamines, ainsi

 qu'un besoin physiologique augmenté.

 Pour un meilleur équilibre alimentaire, et pour permettre de satisfaire nos besoins en vita-

mines, minéraux et fibres, il est actuellement recommandé de consommer au moins cinq

 fruits et/ou légumes par jour.
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 Certains d'entre vous sont adeptes d'une alimentation végétalienne ou végétarienne au

 quotidien.

 Mais, tout en conservant une alimentation carnée, vous pouvez aussi éprouver le be-

soin d'adopter, pour quelques jours, un régime essentiellement composé de fruits et de

 légumes.

 L'alimentation exclusivement « végétalienne » qui consiste à consommer des produits d'ori-

gine végétale, sans aucun apport animal, est difficile à équilibrer en protéines. En effet,

 il existe huit acides aminés essentiels, les AAE, dont quatre sont faiblement présents dans

 les végétaux ; ce sont la lysine, l'isoleucine, le tryptophane et la méthionine. Si les huit

 acides aminés essentiels ne sont pas présents dans l'alimentation en quantité suffisante,

 une carence d'absorption peut se manifester.

 L'alimentation « ovo-lacto-végétarienne », qui inclut des produits laitiers et des œufs, per-

met d'assurer une bonne couverture des huit acides aminés essentiels, nécessaires pour

 assurer un renouvellement cellulaire satisfaisant.

 Je vous propose dans ce livre 50 recettes d'entrées, de plats et de desserts, simples à ré-

aliser et savoureux à déguster. La plupart de ces recettes sont « ovo-lacto-végétariennes »,

 certaines pouvant être exclusivement « végétaliennes ». À vous de trouver votre équilibre

 en complétant si besoin par un apport de produits laitiers au cours du repas.

 Bon appétit !
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 Les  conseils



 du  nutritionniste


 DANS LES GRANDES LIGNES

 Le mode de cuisson

 La cuisson excessive produit des composés de

 Maillard (réactions chimiques liées à l'action des

 sucres sur les protéines lors de la cuisson – on

 parle de glycation des protéines – et qui seraient

 impliquées dans l'émergence des certaines mala-

dies, entre autres diabète et maladies cardio-vas-

culaires ainsi que vieillissement cellulaire) qui

 contribuent au stress oxydatif et sont impliqués

 dans les complications cardio-vasculaires. Ne

 faites pas rancir vos huiles !

 Surgelés et conserves

 Les surgelés ou les conserves sont utiles et per-

mettent de manger des légumes ou des fruits à

 prix réduits. Les propriétés nutritionnelles sont

 intéressantes dans ces produits et sont parfois

 de meilleure qualité que les produits frais car les

 modes de préparation conservent bien les micro-

nutriments.

 Le bio

 Les fruits et légumes bio présentent un intérêt ma-

nifeste pour la santé, ils sont plus riches en phyto-

nutriments (en moyenne 60 % d'antioxydants en

 plus par rapport au « non-bio »). On y trouve

 moins de métaux lourds que dans les produits

 de l'agriculture conventionnelle. On peut ne pas

 éplucher les fruits et les légumes bio car ils ne

 sont pas traités. Lavez-les bien en revanche ! On

 sait que les vitamines se concentrent davantage

 sous la peau, donc mangez la peau mais bio

 uniquement !

 L'aliment miracle

 Aucun des aliments sus-cités ne peut être présen-

té comme la panacée universelle et ce ne sont

 pas des aliments anticancer. Quand on cuisine

 un plat, on mélange des aliments aux propriétés

 variées et c'est la complexité alimentaire qui op-

timise notre capital santé. Donc, par pitié, pas

 de régime brocoli, thé vert, ananas, citron, etc. !

 LES PRODUITS PHARES

 DE VOTRE CUISINE VÉGÉTARIENNE

 Afin d'optimiser votre capital santé, utilisez

 les épices et les herbes aromatiques. Les

 extraits d'herbes et d'épices améliorent la

 stabilité des huiles. Mélanger les épices

 réduit l'oxydation des huiles (et donc di-

minuerait l'impact négatif sur les maladies

 cardio-vasculaires et métaboliques). Utili-

sées régulièrement, les herbes et les épices

 contribuent à pondérer notre consomma-

tion de sel, à diminuer l'apport en graisses

 et en sucre. On s'en sert comme exhaus-

teurs de goût. Utilisez donc régulièrement

 piment, ail, poivre, coriandre…
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 300 g de purée

 de pommes de terre

 3 œufs

 400 g de betteraves crues

 1 bouquet de menthe

 sel - poivre

 QU'EN PENSE LE NUTRITIONNISTE ?

 Contient des œufs.

 Le fait d'écraser la pomme de terre élève son index glycémique. La menthe contient

 de la lutéoline qui a des propriétés anti-inflammatoires remarquables. Les graines germées

 doivent être consommées rapidement.

 Les betteraves sont une source importante de fibres, d'antioxydants (bétanine issue

 du pigment rouge), minéraux, oligoéléments. L'apport en oxalate de calcium peut

 favoriser la fabrication de calculs rénaux chez des personnes prédisposées. La cuisson

 de la betterave rend plus digestes ses fibres.

 POUR 4 PERSONNES

 •

 PRÉPARATION : 15 MIN

 •

 CUISSON : 45 MIN

 1

 Hachez la menthe. Cassez les œufs en séparant les blancs

 des jaunes. Battez les blancs en neige très ferme.

 2

 Pelez les betteraves, faites-les cuire à la vapeur

 pendant 15 minutes et mixez-les finement.

 3

 Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Mélangez la betterave

 mixée avec la purée de pommes de terre, ajoutez la menthe

 hachée, les jaunes d'œufs, un peu de sel et de poivre, puis incorporez

 délicatement les blancs en neige.

 4

 Versez dans un moule à soufflé à revêtement antiadhésif

 et faites cuire pendant 30 minutes environ. Apportez à table

 immédiatement.


 Notre suggestion :   servez ce soufflé avec une salade de graines


 germées. Vous pouvez utiliser de la menthe surgelée.


 Souffle  a  la  betterave



 et  a  la  menthe


 sans

 gluten
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