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Préface du Professeur Henri Joyeux




Chirurgien cancérologue, spécialiste des relations
entre alimentation et maladies de civilisation





La cuisson à la vapeur douce a traversé l’Atlantique




Enfin les Américains pourront préparer et goûter les meilleurs plats, orienter leur alimentation vers le beau, le bon et la gastronomie santé, depuis qu’ils ont une avocate de la cuisson vapeur dans les environs de Chicago, Bernadette Jastrebski, pour la leur enseigner.




Les bienfaits de la cuisson vapeur sont démontrés scientifiquement depuis longtemps, mais il faut du temps pour que les messages passent dans la pratique quotidienne. Fort heureusement de plus en plus de personnes ont compris les relations entre alimentation et santé. Nous y sommes avec cet ouvrage très pratique, utilisable par toutes celles et ceux qui veulent régaler leurs papilles :




• les grands-parents, qui ont compris l’importance de stimuler goût et odorat pour éviter l’évolution vers les maladies neurodégénératives.




• les parents, qui veulent le meilleur pour leurs enfants et pour eux-mêmes.




• tous les gastronomes qui veulent les goûts les plus fins et savoureux, sans perdre la ligne ni la forme.




La cuisson idéale pour la santé familiale et collective est courte - pas plus de 5 à 20 minutes en moyenne selon les aliments. Elle ne dépasse pas 95 °C, élimine les pesticides et les produits chimiques de l’industrie agro-alimentaire. Elle rend presque bio l’aliment en le ramenant au plus proche de sa nature.




Ce mode de cuisson ne coûte pas cher, il conserve vitamines, minéraux, oligoéléments et phytohormones, et garde ainsi aux aliments toutes leurs qualités nutritionnelles avec les meilleures protéines, les acides gras essentiels dont notre cerveau a tant besoin, pourvu que des temps très courts soient respectés. Les fibres des végétaux et des produits animaux sont portées vers leur idéal pour entretenir et développer le microbiote intestinal, base de vos défenses immunitaires.




Dans toutes les familles le cœur de la maison est le lieu de la nutrition, du partage, de la joie.




Toutes ces recettes vont stimuler vos glandes salivaires et réjouir votre palais des saveurs.




Régalez-vous !




Pr Henri Joyeux
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Introduction à la vapeur douce




La cuisson idéale pour la santé de toute la famille




À quoi bon rechercher les meilleurs des aliments, les plus riches en nutriments, si l’on doit tout détruire en les cuisinant ? Telle est la question que posent aujourd’hui les techniques de préparation ou transformation des aliments, qui ruinent leur biodisponibilité, c’est-à-dire la meilleure utilisation par l’organisme et notre santé.




Les exigences familiales : manger mieux et meilleur, peu cuisiner, sans réduire… finances ni santé




L’explosion des maladies du métabolisme et de l’immunité, des intolérances et des allergies, les carences accumulées et le stress engendré par un mode de vie accéléré sur lequel nous avons de moins en moins de prise, ont fait prendre conscience des engrenages dans lesquels la recherche de la facilité et de l’efficacité nous a progressivement entraînés. C’est la malnutrition moderne. La diététique ne s’est pas assez penchée sur les effets des techniques industrielles auxquelles nous devons la révolution de l’alimentaire : conserves, raffinage, plats cuisinés, techniques de culture et moyens de cuisson ultra-sophistiqués, ont un effet délétère sur les nutriments que nos aliments contiennent, et sont à l’origine de nos carences et/ou de nos surcharges nutritionnelles.




Mais il n’est pas difficile d’y remédier : de nombreux troubles et dérèglements de notre système digestif sont très vite améliorés par le simple changement de nos habitudes de préparation et de cuisson. Une redécouverte des bons repères nutritionnels est en marche.




Dans cette optique, les recettes de ce livre sont volontairement orientées vers un choix sélectif des ingrédients, et en particulier des produits bio, frais, de saison et de proximité autant que possible, en évitant l’utilisation des produits laitiers animaux et du gluten. Pour autant, ce sont des ingrédients simples et de tous les jours respectant nos racines et notre culture nutritionnelle.
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Un défi : découverte et transmission




Nous voulons retrouver le fil de notre bien-être et de notre santé un moment perdue, changer nos habitudes de cuisson et de nutrition relativement récentes, sans revenir à la cuisine compliquée et fastidieuse, mais surtout très longue, à la poule au pot et aux marmites de nos arrières grands-mères ?




Aucun risque de retour en arrière ! La cuisson vapeur est au contraire une dynamique de découverte et de transmission : car cette façon de cuisiner, délicieuse, rapide et très colorée, ouvre de réelles perspectives de créativité gastronomique, auxquelles ni les enfants, ni les hommes ne résistent !




Ils goûtent, ils contestent… et puis petit à petit ils adhèrent. Finies les siestes irrépressibles, les ballonnements insupportables, les constipations opiniâtres, et même l’acné. Le chemin de la santé, des plaisirs de notre table, voilà la perspective.




C’est la contagion de la vapeur douce !



>

Petit lexique de bonnes pratiques





Tous les produits mentionnés dans les recettes sont de préférence bio et complets.
Sel : sel naturel non raffiné – Huile d’olive : vierge extra
Sucre : complet mascobado – Raisins de Corinthe : secs
Une tasse représente environ 150 g et 1/8 de litre
Attention à bien respecter les temps de cuisson ! La vapeur donne une chaleur
particulièrement efficace et agit très vite. Il serait dommage d’en perdre les bienfaits
en y laissant les aliments trop longtemps.
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Pourquoi la vapeur douce ?




Une cuisson idéale




Elle cuit à 95 °C maximum,




La vapeur d’eau, facteur de protection :




• régularise et réduit les effets délétères de la vapeur,

• accélère son efficacité.




Une cuisson homogène




La répartition de la chaleur est harmonieuse, elle va en quelques minutes au cœur des aliments les plus épais : il n’y a pas, contrairement à la cuisson au micro-ondes, de zones à risque.




Effets protecteurs sur l’aliment




• Préservation des qualités nutritionnelles, elles sont maximales,

• Préservation des qualités organoleptiques, couleur-odeur-saveur-texture,

• Préservation de la digestibilité, elle est facilitée.




L’effet sauna : « tendance » bio




La vapeur en abondance sature l’atmosphère à l’intérieur du cuit-vapeur, et pénètre à l’intérieur des aliments auxquels elle fait « transpirer » leurs toxines, comme le fait notre corps lorsque nous sommes dans un bain de vapeur.




Cela provoque :




• L’élimination des éléments toxiques (additifs, conservateurs, pesticides, xénobiotiques et perturbateurs endocriniens, le plus souvent liés aux graisses des aliments),




• L’élimination des graisses et acides en excès, d’une partie des métaux lourds.




Conséquence : ne jamais utiliser l’eau de cuisson qui est trop cuite et qui récupère les toxiques. Au reste, sa couleur opaque, son aspect plus ou moins graisseux et son odeur recuite et acide ne sont vraiment pas engageants.
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Choix de l’outil




• La vapeur, pour être efficace, doit être produite en abondance,

• circuler librement à l’intérieur du cuit vapeur,

• pouvoir librement s’échapper.




Pourquoi pas de cuisson en autocuiseur ou cocotte-minute ?




La cuisson dans un appareil qui se bloque ou se visse est une cuisson sous pression. Ces appareils sont conçus sur le modèle des autoclaves qui servaient en chirurgie à stériliser les instruments. Ce sont des stérilisateurs qui détruisent toutes bactéries, mais aussi vitamines, enzymes, et bien sûr dégradent tous les nutriments, ce qui affaiblit les défenses immunitaires des utilisateurs. Les fibres végétales ou animales sont dégradées en sucre, facteur de fermentations, ballonnements, intolérances et surpoids…




Toute contrainte ou compression a pour effet d’augmenter artificiellement
la température de la vapeur, laquelle normalement ne
dépasse jamais 95 °C. Sous pression elle monte à 120-
130°C…




La vapeur doit rester libre. C’est pourquoi un cuit vapeur doit répondre à des critères bien précis.




Un compartiment inférieur de grande capacité pour l’eau




Cela permet de produire de la vapeur en abondance, sans risquer que le fond brûle.




Une source de chaleur importante et continue




Prévoyez 2 000 W min pour une plaque électrique, ou un bon feu gaz ne débordant pas trop.




• Si la production de vapeur est insuffisante, la
cuisson sera beaucoup plus longue et moins bien
répartie : observer l’inégalité de couleur et de
texture en différents endroits des aliments (dessous, bords plus cuits, centre
et dessus moins cuits) mis à cuire en même temps.




• La rapidité est fondamentale. Une forte vapeur ne signifie pas que la température sera plus forte, mais au contraire garantit l’efficacité de la cuisson en un temps plus court, ce qui protège mieux les vitamines.
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Un tamis percé de trous suffisamment larges




Ainsi, la vapeur passe abondamment. Les trous doivent faire 0,5 à 0,7 cm. Il faut utiliser un tamis unique (un seul étage) pour éviter que les aliments de l’étage inférieur soient arrosés par le jus des aliments de l’étage supérieur.




Un couvercle bombé, et libre (non vissé)




Le couvercle doit être :




•bombé, pour que l’eau produite par condensation s’écoule sur les côtés et ne tombe pas sur les aliments, leur enlevant une partie de leurs minéraux,




•libre, pour que la vapeur en excès puisse s’échapper librement.




L’effet sauna





L’« effet sauna » réussi donne une cuisson à cœur, harmonieuse et rapide,
avec une hydratation profonde et une « transpiration » des graisses
et toxiques contenus dans les aliments, sans pertes minérales.
Cela préserve les qualités nutritionnelles, et nettoie les additifs et exogènes.




Les caractéristiques d’un bon cuit-vapeur décrites ici
se retrouvent dans le Vapok® et dans le Vitaliseur®.
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Tout un repas en 38 min




Préparer tout un repas…




00.00’





00.05’





Remplir - Chauffer




Laver




10’





Couper,




assaisonner




Salade grecque




5’





00.10’





00.12’




découpe + salage de la viande




début de cuisson du riz
+ 1 vol. 1/2 eau




00.20’




00.22’





découpe des oignons et poireaux




ajout des pruneaux
à réhydrater




1




2




3




4




5




6
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00.25’




00.32’




00.30’





verser légumes
et pruneaux




couvrir
le riz est prêt




assaisonner,
couvrir




ajout des poireaux
et oignons coupés




00.35’





retourner les morceaux,
couvrir : 3’




dépose des morceaux
de poulet : 3’




le poulet aux
pruneaux est servi !




verser le poulet
dans la sauteuse




assaisonner,
mélanger




… en 38’ à la vapeur douce !




00.38’
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Recettes




à la vapeur douce
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Assaisonnements et sauces
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Agrémenter des aliments cuits au naturel





On assimile souvent la cuisine à la vapeur douce à tout ce qui est bouilli : insipide et sans caractère.




C’est vrai pour les aliments cuits à l’eau bouillante, qui ont perdu par osmose et dégradé par trop de cuisson leurs sels minéraux, donc leur goût, et nécessitent plus de sel.




C’est totalement faux et inversé en ce qui concerne la cuisson à la vapeur douce. Naturellement bien dosée, celle-ci non seulement préserve vitamines et minéraux, et donc les qualités de goût et de texture (dites « organoleptiques »), des aliments, mais encore les débarrasse de tous les additifs, engrais, conservateurs ou pesticides, leur restituant leur goût originel.




C’est pourquoi les aliments cuits à la vapeur douce, qui ont gardé leur identité et leur saveur, n’ont pas vraiment besoin d’être assaisonnés. Ils peuvent par contre être accompagnés par d’autres aliments avec lesquels ils conjugueront parfums, saveurs, onctuosité ou hydratation, et qualités nutritionnelles.




Comment et que choisir : qualité des aliments et qualité nutritionnelle




Couleur, odeur, saveur, texture sont les paramètres qui révèlent la qualité des aliments, et doivent guider notre choix. Et le bio est bien plus riche en nutriments, environ 20 à 30 %.




Rechercher variété et complémentarité : minéraux, vitamines, phytohormones…




Nous devons mettre dans notre alimentation la plus grande variété possible, pour élargir notre gamme nutritionnelle. Celle-ci doit nous assurer la plus large palette possible de vitamines, sels minéraux, acides gras, phytohormones et polyphénols ; elle doit nous permettre de combiner les acides aminés, de jongler avec les catalyseurs et les inhibiteurs, et de lancer au mieux l’alchimie de la digestion et de l’assimilation. Aucun nutriment ne peut être isolé de son contexte naturel sans risquer de provoquer des déséquilibres à long terme (maladies du métabolisme par exemple, comme le diabète, ou tout simplement déséquilibres hormonaux). C’est pourquoi nos aliments doivent être consommés dans toute leur cohérence nutritionnelle, avec leur peau si possible, ou complets et non raffinés.




Découverte





Produits équitables, ou ancestraux (légumes, céréales, légumineuses, variétés de fruits retrouvées), Bio…
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Rechercher la plus grande fraîcheur




Ainsi, les bienfaits de chaque aliment n’ont pas le temps de se dégrader avant d’arriver dans notre assiette et notre système digestif.




Rechercher les produits de la saison, celle que nous vivons au présent




En saison, les produits sont abondants et fraîchement cueillis, plus souvent mûris dans le sol ou sur l’arbre. Ils sont adaptés à nos besoins de santé et peu détériorés par la conservation : ils s’offrent avec un taux optimal de vitamines et au meilleur prix ! Savez-vous que les oranges hors saison, conservées des mois en frigo, ne contiennent plus de vitamine C, bien que non pasteurisées ni stérilisées : mais les fruits et légumes frais de saison en contiennent.




Rechercher les produits complets, non raffinés et réduits à leur plus simple expression




(ex. sucre blanc, farine blanche, riz blanc, sel…)




Ils doivent apporter un équilibre : chaque aliment est un tout dont chaque élément est complémentaire des autres ; le produit raffiné déséquilibre, tout nutriment apporté en trop grande quantité va déclencher des « fuites » d’autres nutriments. D’où nos carences multiples et les troubles qui en résultent : hypoglycémies par trop de sucre, ostéoporose par trop de calcium animal…




Rechercher les produits de la mer




Poissons gras et fruits de mer, nous offrent leurs apports en minéraux, protéines et acides gras de qualité.




Rechercher les aliments les moins facteurs d’intolérances et d’inflammation




Dans ce livre, les recettes évitent principalement le gluten et les produits laitiers.




Des « aliments complémentaires de santé »





Les assaisonnements et sauces prennent alors tout leur sens, et loin
de surcharger en sel, sucre, additifs et matières grasses plus ou moins transformés
déséquilibrés et dénaturés, deviennent des aliments complémentaires de santé,
(acides gras insaturés, antioxydants, apports des fines herbes et plantes
aromatiques… dont on ne détaillera pas ici les bienfaits), et eux aussi
les plus naturels possible.
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Assaisonnements de base




•Citron ou vinaigre
(cidre, balsamique sans excès,
de miel ou de riz), sel gris
(naturellement riche
en micronutriments et en iode)
et huile d’olive + de noix
(huiles vierges) sur les salades
ou les poissons.




•Ou thym, sel et huile d’olive
sur les légumes et les viandes
vapeur.




C




’ est l’assaisonnement le plus simple.




Huile parfumée au thym ou romarin




D




ans une bouteille à goulot large, faire entrer un bouquet de thym frais ou de romarin, ajouter une gousse d’ail, couvrir jusqu’en haut
d’huile d’olive, fermer et laisser macérer une à trois semaines.




Huile parfumée au basilic,
estragon ou origan frais




C




ouper aux ciseaux dans un bol une poignée de feuilles de basilic, estragon ou origan frais, ajouter environ 6 à 8 cuillères à soupe d’huile d’olive, écraser et laisser macérer une heure.




Parfume carpaccios de viande, volaille ou poisson, copeaux de tomme de brebis, de parmesan ou peccorino, feta ou fromages frais de chèvre ou brebis. On peut y ajouter une gousse d’ail pilée…
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