
		
			[image: ]
		

	
		
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Pressé, fauché, mal équipé… mais gourmand !

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Depuis 1979, la Scop Terre vivante vous fait partager ses expériences en matière d’écologie pratique : jardinage bio, habitat écologique, alimentation saine et bien-être, consommation responsable… à travers :

				– l’édition de livres pratiques, 

				– le magazine Les 4 Saisons

				– des jardins écologiques proposant des stages pratiques,

				– un portail internet : www.terrevivante.org

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Le catalogue des ouvrages publiés par Terre vivante est disponible sur simple demande et sur Internet.

				Terre vivante, 

				domaine de Raud, 38710 Mens.

				Tél. : 04 76 34 80 80

				Email : info@terrevivante.org

				www.terrevivante.org

			

		

		
			
				Direction éditoriale : Brigitte Michaud

				Coordination éditoriale : Fabienne Vaslet

				Suivi de projet : Julie Delaere

				Mise en page : Marie Housseau

				Conception graphique collection : Crumbleshop

				Réalisation de la couverture : Véronique Lefèbvre

				Photogravure : C’Limage 

				ISBN : 978-2-36098-392-6 – ISSN 2108-9515

				© Terre vivante, Mens, France, septembre 2019

				Tous droits de traduction, de reproduction et d’adaptation par tous les moyens, tant actuels que futurs, strictement réservés pour tous pays.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Terre vivante a réalisé en 2010 la première analyse du cycle de vie (ACV) d’un livre en France. Cette étude nous a permis d’identifier les impacts de la fabrication d’un livre sur l’environnement, dans l’objectif de les limiter. 

				Fabriquer des livres, quels impacts sur l’environnement ? sur www.terrevivante.org 

				Le papier choisi pour cet ouvrage est issu de pâte vierge produite écologiquement en Europe à partir de forêts gérées durablement.

				Ce livre est de plus imprimé en France, par un imprimeur soucieux de préserver l’environnement à travers des actions d’économies d’énergie, de valorisation des déchets, d’utilisation de produits moins nocifs pour la santé des travailleurs…
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				Introduction

				Vous êtes étudiant (ou jeune actif), sans doute un peu fauché, sans trop d’expérience ni de matériel pour cuisiner, vous êtes débordé par vos études, vous faites un stage en alternance, vous débutez dans votre premier emploi… « Prends quand même soin de ta santé », « Mange des fruits et légumes », « N’avale pas n’importe quoi », vous conseillent vos parents.

				Au fond, vous savez que ces conseils sont judi-cieux. Car lorsque vous aurez terminé vos études ou ces premières années de vie active qui sont, aujourd’hui, en tête de vos priorités, vous espérez bien devenir épanoui et performant dans votre travail, fonder peut-être un jour une famille, rester sportif, joyeux, heureux, en pleine forme pour des dizaines d’années… Or, pour bien réussir dans la vie, le capital santé est précieux : trop l’en-tamer lorsque l’on est jeune n’est vraiment pas une bonne idée ! Et puis, même sans vous projeter si loin dans l’avenir, c’est dès maintenant qu’une mauvaise alimentation est préjudiciable à tous points de vue : fatigue, crises d’hypoglycémie (ah, cette impression d’avoir perdu la moitié de ses neurones vers 11 heures du matin !), insomnies, problèmes de concentration, petites maladies chroniques si « enquiquinantes » au quotidien, kilos en trop (pour beaucoup de personnes en surpoids, tout a commencé pendant les études !), etc., il n’est vraiment pas exagéré de dire qu’une bonne partie de ces soucis vient d’une alimenta-tion déséquilibrée. Et puis, atout non négligeable : 
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				bien manger donne une jolie peau, un teint écla-tant, une superbe chevelure, entre autres. Bref, manger sainement, c’est partir gagnant : une meilleure santé, de meilleures perfor-mances physiques et intellectuelles, une jolie silhouette et un vrai coup de pouce pour se sentir bien dans sa peau.

				En discutant avec des étudiants ou de jeunes actifs, en naviguant sur le net ou en compulsant des ouvrages se voulant spécialisés sur le sujet, on est en droit d’être un peu sidéré par tous les clichés concernant la prétendue « cuisine des étudiants » : à croire qu’entre 18 et 25 ans, on ne sait, on ne doit, on ne veut se nourrir que de junk-food ! Pizzas, pâtes à la carbonara, bagels, churros, hamburgers, knacks-purée, nuggets, cordon-bleu… le tout soit acheté au snack ou au supermarché du coin, soit bidouillé à la maison avec des ingrédients pas très naturels. Évidem-ment, on peut s’autoriser de temps en temps une petite « calamité » nutritionnelle qui fait plaisir (invité à une raclette entre copains, il serait ardu de tenir le coup avec une lunch-box de radis à la croque au sel !), mais cela ne peut constituer l’essentiel de l’alimentation sans risquer un préju-dice sérieux sur la santé. Avec tout ce que l’on sait maintenant sur les dégâts de la « malbouffe », je suis sûre que vous avez envie de faire un peu mieux que les générations précédentes, n’est-ce pas ? C’est en tout cas le beau challenge que je vous souhaite de relever, même si, pour cela, il ne faut pas hésiter à casser quelques idées reçues !

				Idée reçue n° 1 : je suis trop fauché pour manger équilibré

				Manger deux ou trois repas par jour préparés avec de la « vraie » nourriture (simple, écono-mique mais saine) revient moins cher sur le long terme que de grignoter des spécialités indus-

			

		

		
			
				trielles sucrées et/ou toutes sortes de sand-wichs, fritures, bagels, paninis, burgers, wraps, etc. qui, en plus, ne calent pas bien (voir l’encadré p. 18 sur l’indice glycémique), entretiennent une sensation de faim quasi perpétuelle et n’ap-portent rien de bon à l’organisme.

				Il existe aussi quelques astuces pour réduire son budget nourriture :

				Manger moins souvent au snack du coin, car c’est toujours plus cher que de se préparer vite fait une bonne lunch-box pour le lendemain.

				Opter pour un plat unique, sain et équilibré, que ce soit à la maison ou au resto (dès lors qu’une assiette apporte suffisamment de fibres, de protéines et de glucides, l’entrée ou le des-sert sont superflus).

				Manger un peu plus végétarien, car la viande et le poisson coûtent cher (ceci dit, les « alterna-tives » de type steak de soja ne sont pas données non plus et pas si anodines que ça pour la santé ; manger végé, cela s’apprend, et pour vous y aider, beaucoup de recettes de cet ouvrage sont végétariennes).

				Et pourquoi pas, si on est fumeur, freiner un peu sur la cigarette pour ne pas voir partir en fumée son budget alimentation ?

				Bref, personne ne vous forcera à quoi que ce soit, et c’est à vous qu’il appartient de choisir en toute liberté ce que vous avez envie de changer… ou pas… ou pas tout de suite ! Et même si certains aliments industriels qui vous tentent semblent d’un prix quasiment négligeable, c’est encore bien trop cher payé puisqu’ils dégradent votre santé. Une calorie « vide », c’est toujours trop onéreux pour ce que c’est !

				Bien évidemment, pour que manger sain soit jouable, il faut que les repas « maison » soient préparés avec des ingrédients très abordables. Mais cela peut être absolument délicieux, et 
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				vous vous régalerez tout autant ! C’est juste une question de réflexe, d’habitude. On en reparle tout au long des recettes de cet ouvrage.

				Idée reçue n° 2 : je n’ai pas le temps de cuisiner

				C’est pour cela que les recettes qui suivent sont toutes ultra courtes et simplissimes (la plupart ont été cuisinées par mes enfants de 16 à 21 ans pour chronométrer les temps de cuisson de la façon la plus réaliste qui soit !). Certains ouvrages de cuisine pour étudiants annoncent des temps de préparation de 30 à 40 minutes pour certaines recettes et c’est beaucoup trop, surtout quand on rentre crevé et avec une faim de loup ! Dix minutes pour se concocter un bon repas, c’est déjà mieux, et rien n’empêche de croquer un fruit pendant que ça cuit (d’autant que les fruits avant le repas, c’est plus digeste qu’en dessert !).

				On peut aussi préparer deux portions d’un coup, s’organiser en faisant cuire par exemple le dimanche soir un poulet ou un plat de lentilles qui serviront de base aux trois ou quatre repas suivants (voir pour cela la 2e partie de cet ouvrage), « rebondir » sur un petit reste de quelque chose pour créer un nouveau plat express. Bref, les astuces ne manquent pas pour être rapide et efficace en cuisine, et je vous les livre dans les prochaines pages. Promis, cette toute petite kitchenette, vous n’y passerez qu’en mode tornade et vous aurez tout le temps, ensuite, pour réviser vos partiels, aller travailler, faire un peu de sport… et vous détendre !
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				quelques autres ustensiles très courants (écu-moire, ciseaux, couteau, spatule, cuillère en bois…)

				Toutes ces choses peuvent être chinées d’occa-sion pour un franc six sous dans les Emmaüs, vide-greniers, ressourceries ou autres boutiques solidaires !

				N’oubliez pas non plus (à acheter cette fois plutôt en grande surface, car d’occasion, c’est plus rare) :

				une balance électronique fiable (environ 10-12 €)

				un verre doseur

				deux ou trois petites boîtes hermétiques, si possible en verre (c’est plus sain et plus écolo que le plastique, voir p. 19), pour conserver vos restes au frais

				Idée reçue n° 5 : moi je peux manger tout ce que je veux, de toute façon, je ne grossis pas !

				C’est vrai que nous sommes inégaux par rapport à la prise de poids. Mais même si certains peuvent avaler une pizza et trois barres choco-latées tous les soirs en gardant une silhouette de haricot vert, je vous garantis que leur santé trinque un max. Le foie sature et se fatigue (avec à la clé, par exemple : acné et problèmes de peau divers, apparition d’intolérances alimentaires, maux de ventre, insomnies…), le pancréas aussi (le diabète guette tout autant les personnes très minces et très jeunes, mais qui se nourrissent mal, que celles en surpoids), le corps s’acidifie, un syndrome inflammatoire chronique s’installe (occasionnant entorses et blessures muscu-laires, mais aussi allergies…). On ne peut pas faire ici la liste exhaustive des tracas et maladies qui guettent à court ou moyen terme ceux qui 
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				Idée reçue n° 3 : je ne sais pas cuisiner

				C’est pour cela que vous avez cet ouvrage entre les mains… vous allez être « coaché » du tonnerre ! Les recettes, très simples, sont accompa-gnées de conseils, astuces, recommandations, variantes, etc. Vous allez beaucoup apprendre, c’est sûr, et même bluffer pas mal de monde ! À la fin de cette année, vous aurez peut-être un master en droit, votre diplôme de médecin, un BTS en informatique, que sais-je encore, mais je vous garantis que vous aurez, en prime, une bonne petite « agrégation » de cuistot !

				Aux prochaines vacances, ce sont vos parents qui n’en reviendront pas !

				Idée reçue n° 4 : je n’ai pas la place, pas de matériel

				En pensant aux minuscules kitchenettes de certaines chambres d’étudiant contenant tout juste une mini-plaque de cuisson, j’ai mis au point pour ce livre des recettes ne nécessitant aucun matériel particulier, pas même de mixeur ou de four (sauf dans la 3e partie, car certains d’entre vous, vivant par exemple en colocation, sont un peu mieux équipés, d’où l’idée de proposer quelques recettes au four super pratiques et déclinables à volonté). Et pour « jouer le jeu » jusqu’au bout côté santé, j’ai pris le parti de bouder totalement le four à micro-ondes (il déna-ture les aliments lors de la cuisson).

				Côté matériel, il vous faudra juste au minimum :

				une, voire deux poêles, une casserole et/ou un faitout (voir détails dans l’encadré p. 11)

				un saladier

				une essoreuse à salade

				une passoire

				un fouet
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