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[image: ]Lorsque​ ​mon​ ​adorable​ ​éditrice​ ​
Ingrid​ ​m’a​ ​«​ ​invitée​ ​»​ ​à​ ​écrire​ ​
ce​ ​livre,​ ​je​ ​lui​ ​ai​ ​dit​ ​«​ ​seulement​ ​
si​ ​ça​ ​peut​ ​être​ ​amusant​ ​».​ ​
J’ai​ ​ajouté​ ​qu’il​ ​devrait​ ​être​ ​
vraiment​ ​AUTHENTIQUE.​ ​
Je​ ​voulais​ ​que​ ​nous​ ​cuisinions​ ​
tous​ ​les​ ​PETITS​ ​MORCEAUX​ ​
que​ ​l’on​ ​jette​ ​
d’habitude,​ ​que​ ​
nous​ ​fassions​ ​
repousser​ ​les​ ​restes​ ​
et​ ​intervenir​ ​toute​ ​
une​ ​communauté,​ ​
que​ ​nous​ ​soyons​ ​
TRANSPARENTS.
C’est​ ​pour​ ​ça​ ​que​ ​la​ ​vaisselle​ ​
utilisée​ ​sur​ ​les​ ​photos​ ​est​ ​
à​ ​moi,​ ​que​ ​les​ ​garnitures​ ​des​ ​
plats​ ​sont​ ​des​ ​restes​ ​d’autres​ ​
shootings​ ​+​ ​que​ ​cette​ ​écriture​ ​
manuscrite​ ​brouillonne​ ​
est​ ​la​ ​mienne,​ ​comme​ ​les​ ​
illustrations​ ​«​ ​naïves​ ​».
Par​ ​exemple,​ ​
en​ ​organisant​ ​
des​ ​réunions​ ​autour​ ​
d’un​ ​petit-déjeuner​ ​
ou​ ​de​ ​martinis​ ​dans​ ​
mes​ ​cafés​ ​préférés.















[image: ]Merci​ ​aux​ ​garçons​ ​
de​ ​Fratelli​ ​Paradiso​ ​
pour​ ​les​ ​martinis​ ​
+​ ​les​ ​œufs​ ​!​ ​
​ ​Et​ ​le​ ​feedback.
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L’endroit​ ​où​ ​je​ ​remercie​ ​ceux​ ​qui​ ​m’ont​ ​fait​ ​encore​ ​plus​ ​aimer​ ​la​ ​nourriture​ ​:
Maman​ ​(toujours),​ ​Michael​ ​Pollan​ ​et​ ​mon​ ​premier​ ​petit​ ​ami,​ ​George.
DOSTOÏEVSKI
L’endroit​ ​où​ ​je​ ​remercie​ ​mon​ ​équipe,​ ​en​ ​particulier​ ​Jo​ ​Foster​ ​qui​ ​
s’est​ ​assuré​ ​que​ ​ce​ ​livre​ ​n’atterrisse​ ​pas​ ​sur​ ​un​ ​tas​ ​de​ ​compost.
«​ ​Mange​ ​toujours​ ​tes​ ​fanes​ ​de​ ​radis​ ​»​ ​
a​ ​dit​ ​un​ ​jour​ ​quelqu’un​ ​qui​ ​n’était​ ​pas​ ​
​ ​spécialement​ ​célèbre.
«​ ​Chacun​ ​de​ ​nous​ ​est​ ​responsable​ ​
de​ ​tout​ ​devant​ ​tous.​ ​»
(Vite,​ ​vite,​ ​avant​ ​que​ ​j’oublie…)
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​ ​«​ ​Je​ ​regarde​ ​
​ ​Sarah​ ​traverser​ ​
le​ ​quartier​ ​à​ ​pied​ ​
+​ ​à​ ​vélo​ ​(!)​ ​avec​ ​
sa​ ​mijoteuse​ ​sous​ ​
le​ ​bras.​ ​Mais​ ​qui​ ​
d’autre​ ​fait​ ​ça?​ ​
Elle​ ​prépare​ ​toujours​ ​
des​ ​plats​ ​exotiques​ ​
et​ ​différents.​ ​»
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J’aimerais​ ​prendre​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​justiﬁer​ ​les​ ​373​ ​pages​ ​qui​ ​suivent.
J’ai​ ​toujours​ ​mangé​ ​les​ ​pommes​ ​en​ ​entier,​ ​avec​ ​les​ ​trognons​ ​et​ ​
les​ ​pépins.​ ​Mon​ ​minuscule​ ​appartement​ ​est​ ​encombré​ ​de​ ​bocaux​ ​
remplis​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​côtelettes​ ​cuisinées​ ​la​ ​veille​ ​(que​ ​
j’utilise​ ​pour​ ​faire​ ​cuire​ ​mes​ ​légumes),​ ​de​ ​l’eau​ ​de​ ​cuisson​ ​de​ ​mes​ ​
blettes​ ​(idéale​ ​pour​ ​allonger​ ​une​ ​soupe)​ ​et​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​de​ ​la​ ​feta​ ​
marinée​ ​que​ ​ma​ ​copine​ ​s’apprêtait​ ​à​ ​jeter​ ​alors​ ​que​ ​je​ ​déjeunais​ ​
chez​ ​elle​ ​(et​ ​hop,​ ​une​ ​sauce​ ​toute​ ​prête​ ​pour​ ​la​ ​salade​ ​!).
Mon​ ​réfrigérateur​ ​est​ ​plein​ ​de​ ​légumes​ ​fermentés​ ​préparés​ ​avec​ ​
les​ ​légumes​ ​«​ ​moches​ ​».​ ​Mon​ ​congélateur​ ​abrite​ ​un​ ​seau​ ​en​ ​
plastique​ ​contenant​ ​des​ ​parures​ ​de​ ​poisson​ ​récupérées​ ​dans​ ​les​ ​
assiettes​ ​de​ ​mes​ ​voisins​ ​de​ ​table​ ​lors​ ​d’un​ ​dîner​ ​organisé​ ​par​ ​une​ ​
amie​ ​il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​semaines.​ ​J’en​ ​ferai​ ​du​ ​bouillon​ ​de​ ​poisson​ ​
que​ ​je​ ​lui​ ​rapporterai​ ​pour​ ​la​ ​remercier.​ ​En​ ​fouillant​ ​dans​ ​sa​ ​
poubelle​ ​j’en​ ​ai​ ​sorti​ ​un​ ​sac​ ​de​ ​feuilles​ ​de​ ​céleri​ ​encore​ ​vaillantes​ ​
et​ ​lui​ ​ai​ ​demandé​ ​si​ ​je​ ​pouvais​ ​les​ ​prendre…​ ​pour​ ​mon​ ​pesto​ ​de​ ​
restes​ ​(page​ ​63).
J’ai​ ​aussi​ ​la​ ​sombre​ ​réputation​ ​d’avoir​ ​demandé​ ​à​ ​des​ ​étrangers​ ​
au​ ​restaurant​ ​si​ ​je​ ​pouvais​ ​récupérer​ ​leurs​ ​restes​ ​(ben​ ​quoi,​ ​ils​ ​
n’avaient​ ​aucune​ ​intention​ ​de​ ​le​ ​faire​ ​eux-mêmes).​ ​J’ai​ ​transformé​ ​
leurs​ ​lamelles​ ​de​ ​bœuf​ ​Angus​ ​en​ ​une​ ​soupe​ ​vietnamienne.​ ​À​ ​ce​ ​
stade,​ ​vous​ ​devez​ ​commencer​ ​à​ ​vous​ ​réjouir​ ​de​ ​ne​ ​me​ ​connaître​ ​
que​ ​par​ ​écrit​ ​!
Si​ ​je​ ​vous​ ​dévoile​ ​tout​ ​ça,​ ​c’est​ ​pour​ ​vous​ ​expliquer​ ​pourquoi​ ​
j’ai​ ​décidé​ ​d’écrire​ ​un​ ​livre​ ​sur​ ​les​ ​restes​ ​et​ ​les​ ​déchets.​ ​
La​ ​chasse​ ​au​ ​gaspillage​ ​a​ ​toujours​ ​été​ ​au​ ​cœur​ ​de​ ​mes​ ​livres,​ ​
même​ ​si​ ​je​ ​camouﬂe​ ​le​ ​tout​ ​derrière​ ​de​ ​jolies​ ​recettes​ ​
et​ ​des​ ​photos​ ​souriantes​ ​de​ ​moi.​ ​Mes​ ​recettes​ ​emploient​ ​des​ ​
restes​ ​et​ ​des​ ​morceaux​ ​de​ ​viande​ ​de​ ​second​ ​choix.​ ​J’ai​ ​utilisé​ ​
iquitsugar.com​ ​(en​ ​anglais)​ ​pour​ ​promouvoir​ ​les​ ​doggy-bags​ ​et…​ ​
le​ ​chou-ﬂeur​ ​auprès​ ​du​ ​grand​ ​public.
Comme​ ​beaucoup​ ​d’entre​ ​vous​ ​le​ ​savent,​ ​j’ai​ ​d’abord​ ​arrêté​ ​
le​ ​sucre​ ​en​ ​janvier​ ​2011,​ ​parce​ ​que​ ​je​ ​sourais​ ​d’une​ ​maladie​ ​
auto-immune.​ ​Cela​ ​a​ ​fonctionné​ ​à​ ​merveille​ ​et​ ​j’ai​ ​poursuivi​ ​
l’expérience.​ ​Au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure,​ ​j’ai​ ​compris​ ​que​ ​la​ ​question​ ​du​ ​
gaspillage​ ​alimentaire​ ​était​ ​importante.​ ​Plus​ ​que​ ​tout​ ​le​ ​reste​ ​en​ ​
fait.​ ​J’ai​ ​également​ ​compris​ ​que​ ​ce​ ​ne​ ​devrait​ ​pas​ ​simplement​ ​être​ ​
l’obsession​ ​de​ ​quelques​ ​hipsters​ ​chevauchant​ ​un​ ​ﬁxie​ ​(un​ ​vélo​ ​
sans​ ​vitesses​ ​et​ ​sans​ ​freins),​ ​comme​ ​moi.​ ​
Et​ ​en​ ​plus,​ ​
qu’est-ce​ ​que​ ​je​ ​
pouvais​ ​écrire​ ​
après​ ​C’est​ ​
décidé,​ ​j’arrête​ ​
le​ ​sucre​ ​?​ ​
C’est​ ​
décidé,​ ​j’arrête​ ​
le​ ​sucre​ ​pour​ ​
la​ ​vie​ ​?​ ​J’arrête​ ​
le​ ​sucre​ ​après​ ​
la​ ​mort​ ​?!
Si​ ​elle​ ​a​ ​de​ ​la​ ​
chance,​ ​je​ ​lui​ ​
en​ ​donnerai​ ​
un​ ​peu.
​ ​Autres​ ​trucs​ ​que​ ​
je​ ​fais​ ​(rapportés​ ​
par​ ​mes​ ​amis​ ​et​ ​
ma​ ​famille​ ​souvent​ ​
interloqués)​ ​:
*​ ​«​ ​Un​ ​jour,​ ​elle​ ​a​ ​récupéré​ ​
les​ ​têtes​ ​des​ ​sardines​ ​
rescapées​ ​d’un​ ​
shooting.​ ​Elle​ ​en​ ​a​ ​fait​ ​
une​ ​garniture​ ​de​ ​pizza​ ​
pour​ ​son​ ​dîner.​ ​»​ ​Joice
*​ ​«​ ​Passer​ ​en​ ​revue​ ​mon​ ​
bac​ ​à​ ​légumes​ ​et​ ​utiliser​ ​
tous​ ​les​ ​vieux​ ​morceaux​ ​
pour​ ​faire​ ​notre​ ​repas.​ ​
Elle​ ​fait​ ​ça​ ​tous​ ​les​ ​
dimanches​ ​soirs.​ ​»​ ​
Ricky​ ​G.
*​ ​«​ ​Un​ ​jour,​ ​je​ ​l’ai​ ​vu​ ​
repêcher​ ​un​ ​sachet​ ​de​ ​
thé​ ​dans​ ​la​ ​poubelle​ ​
du​ ​bureau​ ​parce​ ​qu’il​ ​
n’avait​ ​été​ ​“utilisé​ ​
qu’une​ ​seule​ ​fois”.​ ​»​ ​Zoe
*​ ​«​ ​Manger​ ​la​ ​peau​ ​et​ ​la​ ​
tête​ ​des​ ​poissons​ ​de​ ​
tout​ ​le​ ​monde​ ​dans​ ​
notre​ ​resto​ ​de​ ​poisson​ ​
préféré.​ ​Maintenant,​ ​
on​ ​dépose​ ​toutes​ ​nos​ ​
arêtes​ ​et​ ​toutes​ ​les​ ​
choses​ ​qu’on​ ​ne​ ​veut​ ​
pas​ ​directement​ ​dans​ ​
son​ ​assiette.​ ​»​ ​Brad
Cher​ ​lecteur,
durablesdurables
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La​ ​plus​ ​grande​ ​source​ ​d’émissions​ ​de​ ​CO
2
​ ​sur​ ​la​ ​planète​ ​est​ ​liée​ ​au​ ​
gaspillage​ ​alimentaire​ ​(pas​ ​aux​ ​voitures,​ ​ni​ ​aux​ ​usines).​ ​Les​ ​plus​ ​
grands​ ​gaspilleurs​ ​sont​ ​les​ ​consommateurs​ ​(nous​ ​!).​ ​En​ ​fait,​ ​nous​ ​
jetons​ ​jusqu’à​ ​50​ ​%​ ​de​ ​nos​ ​courses​ ​de​ ​nourriture​ ​chaque​ ​semaine.
Je​ ​vais​ ​être​ ​directe​ ​:​ ​c’est​ ​trop,​ ​et​ ​le​ ​changement​ ​que​ ​nous​ ​
souhaitons​ ​si​ ​ardemment​ ​dans​ ​nos​ ​vies​ ​(pour​ ​la​ ​planète,​ ​
pour​ ​nous-mêmes)​ ​peut​ ​venir​ ​de​ ​chacun​ ​d’entre​ ​nous.​ ​
Chacun​ ​de​ ​nous​ ​est​ ​responsable.​ ​De​ ​tout.​ ​Devant​ ​tous.
Et,​ ​soit​ ​dit​ ​en​ ​passant,​ ​le​ ​recyclage​ ​et​ ​le​ ​compostage​ ​ne​ ​
réduisent​ ​pas​ ​le​ ​problème.​ ​Ne​ ​pas​ ​acheter​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​gaspiller,​ ​
oui.​ ​C’est-à-dire​ ​utiliser​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​avons,​ ​cuisiner​ ​les​ ​restes,​ ​
manger​ ​les​ ​aliments​ ​en​ ​entier​ ​–​ ​pépins,​ ​peau,​ ​tiges,​ ​trognons,​ ​
feuilles,​ ​arêtes,​ ​saumure,​ ​gras…​ ​C’est​ ​ça​ ​le​ ​futur,​ ​les​ ​amis​ ​!
Je​ ​me​ ​suis​ ​vite​ ​rendu​ ​compte​ ​qu’acheter,​ ​cuisiner​ ​et​ ​manger​ ​
de​ ​cette​ ​manière​ ​améliorait​ ​ma​ ​vie.​ ​Quand​ ​on​ ​apprend​ ​à​ ​manger​ ​
ses​ ​restes​ ​et​ ​à​ ​consommer​ ​moins,​ ​la​ ​vie​ ​devient​ ​plus​ ​ﬂuide.​ ​
Les​ ​choses​ ​sont​ ​plus​ ​simples,​ ​plus​ ​élégantes​ ​;​ ​tout​ ​se​ ​met​ ​en​ ​place​ ​
et​ ​prend​ ​sens.​ ​Plus​ ​besoin​ ​de​ ​s’inquiéter​ ​pour​ ​savoir​ ​si​ ​les​ ​produits​ ​
locaux,​ ​bio​ ​ou​ ​sans​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​sont​ ​meilleurs.​ ​Non,​ ​vous​ ​allez​ ​
simplement​ ​vers​ ​le​ ​«​ ​bon​ ​»​ ​résultat.​ ​Sans​ ​faire​ ​de​ ​grands​ ​discours.
Par​ ​exemple​ ​:​ ​
Quand​ ​on​ ​arrête​ ​le​ ​sucre,​ ​on​ ​arrête​ ​principalement​ ​de​ ​
consommer​ ​les​ ​aliments​ ​transformés.​ ​On​ ​élimine​ ​ainsi​ ​un​ ​tas​ ​
de​ ​produits​ ​chimiques​ ​toxiques,​ ​de​ ​graisses​ ​infectes​ ​et​ ​de​ ​
glucides​ ​de​ ​mauvaise​ ​qualité.​ ​Arrêter​ ​le​ ​sucre,​ ​par​ ​conséquent,​ ​
vous​ ​orientera​ ​dans​ ​la​ ​bonne​ ​direction.​ ​
En​ ​plus,​ ​quand​ ​on​ ​arrête​ ​les​ ​plats​ ​tout​ ​prêts,​ ​il​ ​ne​ ​reste​ ​
que​ ​les​ ​vrais​ ​aliments,​ ​entiers…​ ​qu’il​ ​faut​ ​cuisiner,​ ​n’est-
ce​ ​pas​ ​?​ ​Si​ ​vous​ ​êtes​ ​motivé​ ​(ou​ ​forcé​ ​?)​ ​pour​ ​cuisiner,​ ​vous​ ​
allez​ ​économiser​ ​de​ ​l’argent,​ ​gagner​ ​du​ ​temps​ ​et​ ​votre​ ​santé​ ​
va​ ​en​ ​bénéﬁcier​ ​de​ ​manière​ ​exponentielle.​ ​Vous​ ​allez​ ​ensuite​ ​
conserver​ ​ce​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​et​ ​d’alimentation​ ​parce​ ​que​ ​vous​ ​
vous​ ​sentirez​ ​vraiment​ ​bien.
Autre​ ​exemple​ ​:​ ​
Quand​ ​on​ ​choisit​ ​les​ ​bas​ ​morceaux​ ​de​ ​viande,​ ​on​ ​dépense​ ​moins,​ ​
mais​ ​on​ ​coche​ ​aussi​ ​les​ ​cases​ ​éthiques​ ​et​ ​environnementales​ ​en​ ​
réduisant​ ​le​ ​gaspillage.​ ​Ces​ ​morceaux​ ​sont​ ​meilleurs​ ​quand​ ​ils​ ​
cuisent​ ​longtemps​ ​à​ ​basse​ ​température,​ ​ce​ ​qui​ ​nécessite​ ​moins​ ​
d’électricité.​ ​Ils​ ​sont​ ​aussi​ ​beaucoup​ ​plus​ ​nutritifs.​ ​Par​ ​ailleurs,​ ​
comme​ ​les​ ​saveurs​ ​des​ ​aliments​ ​cuits​ ​à​ ​basse​ ​température​ ​
sont​ ​plus​ ​concentrées,​ ​vous​ ​consommerez​ ​moins​ ​de​ ​viande…​ ​
Enﬁn,​ ​vous​ ​avez​ ​compris​ ​le​ ​principe​ ​!​ ​Inutile​ ​de​ ​préciser​ ​que​ ​
ce​ ​livre​ ​fait​ ​l’apologie​ ​des​ ​bas​ ​morceaux.​ ​
La​ ​cuisson​ ​
lente​ ​à​ ​basse​ ​
température​ ​
préserve​ ​les​ ​
enzymes​ ​de​ ​la​ ​
viande​ ​et​ ​libère​ ​
des​ ​minéraux​ ​
et​ ​de​ ​la​ ​gélatine​ ​
bénéﬁque​ ​pour​ ​le​ ​
système​ ​digestif.
Plats​ ​maison​ ​vs​ ​
Plats​ ​à​ ​emporter
Mes​ ​amis​ ​me​ ​disent​ ​
qu’ils​ ​ne​ ​cuisinent​ ​pas​ ​
parce​ ​que​ ​c’est​ ​trop​ ​
compliqué​ ​et​ ​que​ ​cela​ ​
prend​ ​trop​ ​de​ ​temps.​ ​
J’ai​ ​fait​ ​le​ ​test.​ ​Je​ ​
les​ ​ai​ ​chronométrés​ ​
pendant​ ​qu’ils​ ​allaient​ ​
chercher​ ​des​ ​plats​ ​
à​ ​emporter​ ​et​ ​que,​ ​
moi,​ ​je​ ​cuisinais​ ​mon​ ​
ragoût​ ​de​ ​bœuf​ ​pour​ ​
moi​ ​toute​ ​seule.​ ​Mes​ ​
amis​ ​en​ ​ont​ ​eu​ ​pour​ ​
37​ ​min​ ​(trouver​ ​les​ ​
clés​ ​de​ ​la​ ​voiture,​ ​
conduire​ ​jusqu’au​ ​
restaurant,​ ​faire​ ​la​ ​
queue,​ ​réchauer​ ​
chaque​ ​plat)​ ​tandis​ ​
qu’il​ ​m’a​ ​fallu​ ​11​ ​min.​ ​
Bon,​ ​vous​ ​voyez​ ​l’idée.
doit
Versus
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Encore​ ​un​ ​truc​ ​:​ ​
Vous​ ​avez​ ​déjà​ ​essayé​ ​de​ ​faire​ ​une​ ​recette,​ ​réalisé​ ​qu’il​ ​vous​ ​
manquait​ ​un​ ​ingrédient​ ​et​ ​improvisé​ ​avec​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​aviez…​ ​
pour​ ​finalement​ ​réaliser​ ​un​ ​plat​ ​encore​ ​meilleur​ ​?​ ​L’un​ ​de​ ​
mes​ ​plats​ ​préférés​ ​a​ ​été​ ​préparé​ ​en​ ​piochant​ ​dans​ ​le​ ​bac​ ​
à​ ​légumes​ ​presque​ ​vide​ ​de​ ​mon​ ​frigo​ ​(jetez​ ​un​ ​œil​ ​à​ ​mes​ ​
créations​ ​sur​ ​Instagram​ ​#fridgesurprise).
Je​ ​crois​ ​que​ ​nous​ ​aimons​ ​innover,​ ​créer​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​
nous​ ​avons​ ​sous​ ​la​ ​main.​ ​En​ ​fait,​ ​nous​ ​aimons​ ​«​ ​vivre​ ​sans​ ​».​ ​
C’est​ ​dans​ ​ces​ ​situations​ ​que​ ​nous​ ​sommes​ ​les​ ​plus​ ​créatifs.​ ​
De​ ​même,​ ​nous​ ​apprécions​ ​que​ ​nos​ ​placards​ ​de​ ​cuisine​ ​ne​ ​
débordent​ ​pas​ ​de​ ​gaufriers​ ​et​ ​autres​ ​appareils​ ​sophistiqués.​ ​
Ou​ ​qu’il​ ​n’y​ ​ait​ ​pas​ ​de​ ​laitue​ ​en​ ​décomposition​ ​au​ ​fond​ ​
de​ ​notre​ ​bac​ ​à​ ​légumes.
Arrêtons​ ​d’aller​ ​au​ ​supermarché​ ​à​ ​tout​ ​bout​ ​de​ ​champ​ ​pour​ ​
n’acheter​ ​qu’une​ ​simple​ ​salade​ ​ou​ ​qu’une​ ​brique​ ​de​ ​crème,​ ​
afin​ ​de​ ​gagner​ ​du​ ​temps,​ ​de​ ​l’essence​ ​et​ ​de​ ​l’argent,​ ​et​ ​de​ ​
nous​ ​préserver​ ​de​ ​la​ ​tentation​ ​des​ ​plats​ ​cuisinés.
Ce​ ​livre​ ​met​ ​les​ ​restes​ ​à​ ​l’honneur,​ ​ce​ ​qui​ ​nous​ ​fait​ ​économiser​ ​
de​ ​l’argent,​ ​du​ ​temps,​ ​des​ ​nutriments,​ ​des​ ​déchets,​ ​de​ ​
l’énergie,​ ​des​ ​casseroles​ ​et​ ​de​ ​la​ ​vaisselle,​ ​ainsi​ ​que​ ​tous​ ​ces​ ​
ingrédients​ ​superflus​ ​qui​ ​restent​ ​en​ ​général​ ​au​ ​fond​ ​de​ ​nos​ ​
placards​ ​après​ ​avoir​ ​été​ ​utilisés​ ​une​ ​seule​ ​et​ ​unique​ ​fois.
Je​ ​ne​ ​commence​ ​ni​ ​ne​ ​termine​ ​aucune​ ​recette.​ ​Ce​ ​ne​ ​
devrait​ ​jamais​ ​être​ ​le​ ​cas.​ ​Je​ ​réutilise​ ​pour​ ​faire​ ​d’autres​ ​
repas​ ​les​ ​jus,​ ​les​ ​restes,​ ​les​ ​petits​ ​morceaux​ ​que​ ​l’on​ ​jette​ ​
normalement.​ ​Dès​ ​le​ ​début,​ ​les​ ​recettes​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​sont​ ​
conçues​ ​pour​ ​que​ ​chaque​ ​ingrédient​ ​soit​ ​utilisé​ ​jusqu’à​ ​la​ ​
dernière​ ​miette.​ ​Un​ ​poulet​ ​peut​ ​faire​ ​jusqu’à​ ​13​ ​repas,​ ​un​ ​
morceau​ ​de​ ​viande​ ​à​ ​braiser​ ​bon​ ​marché​ ​de​ ​1,5​ ​kg​ ​jusqu’à​ ​14.
Je​ ​triche,​ ​je​ ​prends​ ​des​ ​raccourcis​ ​et​ ​je​ ​fais​ ​des​ ​choses​ ​
que​ ​mes​ ​pairs​ ​culinaires​ ​regarderaient​ ​certainement​ ​
d’un​ ​mauvais​ ​œil.​ ​Je​ ​vérifie​ ​les​ ​cuissons​ ​avec​ ​le​ ​doigt,​ ​
je​ ​saute​ ​les​ ​étapes​ ​inutiles,​ ​je​ ​mélange​ ​les​ ​salades​ ​avec​ ​les​ ​
mains​ ​et​ ​je​ ​mets​ ​les​ ​rebuts​ ​de​ ​mon​ ​frigo​ ​dans​ ​mes​ ​listes​ ​
d’ingrédients.​ ​J’improvise,​ ​je​ ​me​ ​détends,​ ​je​ ​deviens​ ​plus​ ​
responsable…​ ​et​ ​je​ ​vous​ ​encourage​ ​tous​ ​à​ ​faire​ ​de​ ​même.
C’est​ ​«​ ​simplicieux​ ​»,​ ​simple​ ​ET​ ​délicieux​ ​!​ ​C’est​ ​ce​ ​qui​ ​rend​ ​
la​ ​vie​ ​plus​ ​belle.
Où​ ​est​ ​la​ ​preuve​ ​?
Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​encombré​ ​
ce​ ​livre​ ​de​ ​chires​ ​et​ ​de​ ​
données​ ​scientiﬁques.​ ​
Cependant,​ ​toutes​ ​les​ ​
informations​ ​fournies​ ​
sont​ ​étayées​ ​par​ ​des​ ​
études​ ​scientiﬁques​ ​
ou​ ​personnelles,​ ​et​ ​
une​ ​simple​ ​recherche​ ​
sur​ ​iquitsugar.com​ ​
ou​ ​sarahwilson.com​ ​
(en​ ​anglais)​ ​
vous​ ​fournira​ ​les​ ​
renseignements​ ​que​ ​
vous​ ​recherchez.
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​ ​Mange​ ​bien​ ​pour​ ​tes​ ​intestins​ ​
Plus​ ​d’un​ ​tiers​ ​d’entre​ ​nous​ ​sourent​ ​d’une​ ​
maladie​ ​inﬂammatoire​ ​(obésité,​ ​arthrite,​ ​
«​ ​foie​ ​gras​ ​»,​ ​allergies,​ ​cholestérol…)​ ​qui​ ​
provient​ ​d’une​ ​prolifération​ ​bactérienne​ ​
dans​ ​le​ ​gros​ ​intestin.​ ​Je​ ​mets​ ​l’accent​ ​
essentiellement​ ​sur​ ​les​ ​produits​ ​fermentés​ ​
et​ ​les​ ​graines​ ​germées​ ​pour​ ​préserver​ ​
les​ ​enzymes​ ​et​ ​réduire​ ​les​ ​toxines.
​ ​Choisis​ ​l’option​ ​la​ ​plus​ ​nutritive​ ​
Mes​ ​recettes​ ​incluent​ ​des​ ​glucides,​ ​des​ ​
légumineuses​ ​et​ ​du​ ​soja,​ ​qui​ ​contiennent​ ​
des​ ​anti-nutriments.​ ​Mais​ ​au​ ​lieu​ ​d’éliminer​ ​
ces​ ​aliments,​ ​je​ ​m’eorce​ ​de​ ​les​ ​préparer​ ​
correctement​ ​et​ ​de​ ​m’orienter​ ​vers​ ​des​ ​
options​ ​plus​ ​nutritives.
​ ​Mange​ ​comme​ ​ta​ ​grand-mère​ ​
(ou​ ​ton​ ​arrière-grand-mère)​ ​
Il​ ​y​ ​a​ ​60​ ​ans,​ ​les​ ​gens​ ​mangeaient​ ​une​ ​
quantité​ ​appropriée​ ​de​ ​sucre​ ​et​ ​les​ ​maladies​ ​
métaboliques​ ​étaient​ ​presque​ ​inexistantes.​ ​
Mes​ ​recettes​ ​d’abats​ ​sont​ ​un​ ​hommage​ ​
à​ ​toutes​ ​les​ ​mamies​ ​du​ ​monde.​ ​Parce​ ​
qu’elles​ ​savaient​ ​ce​ ​qu’elles​ ​faisaient.
​ ​Moins,​ ​c’est​ ​mieux​ ​
En​ ​partie​ ​pour​ ​des​ ​raisons​ ​de​ ​santé​ ​et​ ​en​ ​
partie​ ​pour​ ​des​ ​raisons​ ​de​ ​«​ ​simpliciosité​ ​»,​ ​
avoir​ ​trop​ ​d’ingrédients​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​peut​ ​
susciter​ ​une​ ​angoisse​ ​superﬂue.
Depuis​ ​50​ ​ans,​ ​on​ ​fait​ ​beaucoup​ ​de​ ​bruit​ ​autour​ ​de​ ​l’alimentation,​ ​au​ ​
point​ ​que​ ​nous​ ​ne​ ​savons​ ​bien​ ​souvent​ ​plus​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​sommes​ ​censés​ ​
manger.​ ​Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​j’évite​ ​de​ ​parler​ ​de​ ​super-aliments,​ ​et​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​
recettes​ ​conviennent​ ​aussi​ ​bien​ ​à​ ​ceux​ ​qui​ ​mangent​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​ou​ ​non​ ​
qu’aux​ ​personnes​ ​intolérantes​ ​au​ ​lactose,​ ​aux​ ​fruits​ ​à​ ​coque​ ​et​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​
vache,​ ​car​ ​je​ ​souhaite​ ​que​ ​mon​ ​message​ ​reste​ ​«​ ​simplicieux​ ​».​ ​Cela​ ​dit,​ ​
je​ ​m’eorce​ ​de​ ​suivre​ ​quelques​ ​mantras​ ​:
​ ​Vive​ ​la​ ​cuisine​ ​française​ ​!​ ​
Après​ ​avoir​ ​passé​ ​du​ ​temps​ ​en​ ​France​ ​
au​ ​cours​ ​des​ ​dernières​ ​années,​ ​j’en​ ​suis​ ​
venue​ ​à​ ​admirer​ ​le​ ​mode​ ​d’alimentation​ ​
à​ ​la​ ​française.​ ​Les​ ​Français​ ​mangent​ ​de​ ​
vrais​ ​repas​ ​et​ ​ne​ ​grignotent​ ​pas.​ ​Ils​ ​ont​ ​
également​ ​développé​ ​un​ ​véritable​ ​art​ ​de​ ​
l’utilisation​ ​des​ ​restes.​ ​Un​ ​grand​ ​nombre​ ​
de​ ​mes​ ​recettes​ ​s’inspirent​ ​de​ ​leurs​ ​
techniques.
​ ​Doucement,​ ​mais​ ​sûrement​ ​
Cuire​ ​les​ ​aliments​ ​lentement​ ​et​ ​à​ ​basse​ ​
température​ ​préserve​ ​les​ ​enzymes​ ​
et​ ​maximise​ ​les​ ​nutriments.​ ​Manger​ ​
lentement​ ​permet​ ​de​ ​rester​ ​connecté​ ​
et​ ​de​ ​protéger​ ​le​ ​système​ ​digestif.
​ ​Essaie​ ​l’équilibre​ ​ayurvédique​ ​
Je​ ​consacre​ ​beaucoup​ ​de​ ​temps​ ​
à​ ​cette​ ​approche​ ​indienne​ ​du​ ​bien-être.​ ​
Il​ ​s’agit​ ​d’utiliser​ ​l’alimentation​ ​pour​ ​garder​ ​
l’équilibre.​ ​Ce​ ​qui​ ​ne​ ​revient​ ​pas​ ​exactement​ ​
à​ ​utiliser​ ​les​ ​aliments​ ​comme​ ​médicaments.​ ​
Selon​ ​l’ayurvéda,​ ​nous​ ​équilibrons​ ​les​ ​
maladies​ ​ou​ ​les​ ​instabilités​ ​avec​ ​certains​ ​
aliments.​ ​Pour​ ​en​ ​savoir​ ​plus,​ ​voir​ ​page​ ​370.
​ ​Ah​ ​et​ ​aussi,​ ​MAVA​ ​!​ ​
MAnge​ ​de​ ​Vrais​ ​Aliments,​ ​toujours.
MES​ ​8​ ​PRINCIPES​ ​NUTRITIONNELS
SANS​ ​PRISE​ ​DE​ ​TÊTE​ ​!
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LE​ ​FLUX​ ​«​ ​SIMPLICIEUX​ ​»
Ce​ ​livre​ ​vous​ ​invite​ ​à​ ​créer​ ​un​ ​
écosystème​ ​uide​ ​et​ ​perpétuel.​ ​
Voici​ ​comment​ ​ça​ ​se​ ​passe…
Mon​ ​torchon​ ​préféré​ ​!
Mon​ ​kimchi​ ​indien
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Mon​ ​réfrigérateur
Mon​ ​congélateur
Commencez​ ​là​ ​où​ ​vous​ ​en​ ​êtes
Avec​ ​des​ ​ustensiles​ ​de​ ​cuisine​ ​
simples​ ​que​ ​vous​ ​possédez​ ​déjà.
Achetez​ ​en​ ​grande​ ​quantité​ ​
quand​ ​les​ ​produits​ ​sont​ ​bon​ ​
marché​ ​et/ou​ ​de​ ​saison.
Triez​ ​+​ ​rangez​ ​
Rentrez​ ​avec​ ​vos​ ​
courses​ ​+​ ​rangez​ ​
bien.
Blanchissez,​ ​congelez,​ ​
conservez​ ​
Les​ ​aliments​ ​entiers,​ ​
pelures,​ ​racines,​ ​tiges,​ ​
feuilles,​ ​os,​ ​peau.
Utilisez​ ​les​ ​
​ ​
RESTES
​ ​
pour​ ​créer…​ ​de​ ​nouveaux​ ​
repas​ ​inédits.
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Casserole​ ​avec​ ​panier​ ​:​ ​une​ ​
casserole​ ​de​ ​2-3​ ​l​ ​est​ ​idéale.​ ​Je​ ​fais​ ​
cuire​ ​les​ ​féculents​ ​à​ ​l’eau​ ​dans​ ​
la​ ​casserole​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​verts​ ​
à​ ​la​ ​vapeur​ ​dans​ ​le​ ​panier.
Mijoteuse​ ​de​ ​4,5​ ​l​ ​:​ ​ces​ ​appareils​ ​
font​ ​des​ ​merveilles​ ​pendant​ ​que​ ​vous​ ​
êtes​ ​au​ ​travail.​ ​Ils​ ​ne​ ​coûtent​ ​pas​ ​
cher,​ ​consomment​ ​peu​ ​d’électricité​ ​
et​ ​cuisent​ ​les​ ​aliments​ ​lentement​ ​à​ ​
basse​ ​température,​ ​ce​ ​qui​ ​préserve​ ​
les​ ​minéraux​ ​et​ ​les​ ​enzymes,​ ​les​ ​
aliments​ ​sont​ ​donc​ ​ensuite​ ​plus​ ​
digestes.​ ​Préférez​ ​une​ ​mijoteuse​ ​
ovale​ ​avec​ ​minuteur.
Grand​ ​saladier​ ​:​ ​les​ ​saladiers​ ​
anciens​ ​sont​ ​parfaits​ ​!​ ​J’ai​ ​acheté​ ​
celui-ci​ ​dans​ ​un​ ​vide-grenier.​ ​
Petit​ ​saladier​ ​:​ ​hérité​ ​de​ ​ma​ ​
grand-mère​ ​avec​ ​ce​ ​torchon​ ​des​ ​
années​ ​1950.​ ​
Un​ ​grand​ ​couteau​ ​(de​ ​chef)​ ​:​ ​
j’ai​ ​le​ ​mien​ ​depuis​ ​10​ ​ans.​ ​Allez​ ​
dans​ ​un​ ​magasin​ ​spécialisé​ ​et​ ​
demandez​ ​conseil​ ​à​ ​un​ ​vendeur.
Deux​ ​couteaux​ ​d’oce​ ​pour​ ​
6​ ​euros​ ​:​ ​les​ ​blocs​ ​à​ ​couteaux​ ​
prennent​ ​vraiment​ ​trop​ ​de​ ​place.​ ​
Mixeur​ ​plongeant​ ​:​ ​lui​ ​aussi​ ​n’est​ ​
vraiment​ ​pas​ ​cher​ ​et​ ​ne​ ​prend​ ​pas​ ​
de​ ​place.​ ​Il​ ​permet​ ​de​ ​mixer​ ​dans​ ​
la​ ​casserole​ ​de​ ​cuisson.​ ​Encore​ ​
mieux​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​acheter​ ​un​ ​kit​ ​
multifonction​ ​(avec​ ​râpe,​ ​hachoir…).
Sacs​ ​de​ ​congélation​ ​à​ ​glissière:​ ​
investissement​ ​plastique​ ​rentabilisé​ ​
si​ ​vous​ ​les​ ​lavez​ ​pour​ ​les​ ​réutiliser.​ ​
Pour​ ​les​ ​faire​ ​sécher,​ ​collez-les​ ​
à​ ​la​ ​fenêtre​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​ou​ ​sur​ ​la​ ​
crédence​ ​de​ ​l’évier.​ ​Quand​ ​ils​ ​sont​ ​
secs,​ ​ils​ ​tombent​ ​tout​ ​seuls.​ ​
J’en​ ​utilise​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​et​ ​je​ ​n’en​ ​
ai​ ​acheté​ ​que​ ​3​ ​paquets​ ​en​ ​4​ ​ans.
Cuillères​ ​en​ ​bois​ ​:​ ​en​ ​général​ ​
récupérées,​ ​avec​ ​des​ ​initiales​ ​
gravées.
(page​ ​190)
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Les​ ​meilleurs​ ​cuisiniers​ ​improvisent.​ ​Les​ ​pires​ ​cuisines​ ​
sont​ ​celles​ ​qui​ ​sont​ ​encombrées​ ​de​ ​gadgets​ ​inutiles.​ ​
Les​ ​pires​ ​livres​ ​de​ ​cuisine​ ​sont​ ​ceux​ ​qui​ ​vous​ ​disent​ ​
dès​ ​le​ ​début​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​devez​ ​avoir​ ​dans​ ​vos​ ​
placards.​ ​Ce​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​présente​ ​ici,​ ​ce​ ​sont​ ​
les​ ​ustensiles​ ​que​ ​j’utilise​ ​vraiment.
COMMENCEZ​ ​LÀ​ ​OÙ​ ​VOUS​ ​EN​ ​ÊTES​ ​
ÉTAPE​ ​1
Grande​ ​sauteuse​ ​:​ ​un​ ​diamètre​ ​de​ ​
32cm​ ​sut​ ​pour​ ​6​ ​portions.​ ​(J’ai​ ​aussi​ ​
une​ ​poêle​ ​plus​ ​petite​ ​pour​ ​les​ ​repas​ ​
jusqu’à​ ​3​ ​personnes​ ​et​ ​une​ ​plus​ ​grande​ ​
pour​ ​les​ ​dîners​ ​et​ ​les​ ​soirées.)
Poêle​ ​en​ ​fonte​ ​:​ ​25​ ​cm​ ​de​ ​diamètre,​ ​
c’est​ ​parfait​ ​pour​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​plats.​ ​
Fonte​ ​vs​ ​Revêtement​ ​antiadhésif​ ​
vs​ ​Inox
Fonte​ ​:​ ​c’est​ ​mon​ ​choix.​ ​Vous​ ​
bénéﬁcierez​ ​d’une​ ​chaleur​ ​
régulière​ ​et​ ​d’une​ ​expérience​ ​
culinaire​ ​authentique.​ ​Ces​ ​poêles​ ​
dureront​ ​également​ ​toute​ ​votre​ ​
vie.​ ​Les​ ​poêles​ ​en​ ​fonte​ ​sont​ ​très​ ​
pratiques​ ​pour​ ​les​ ​plats​ ​qui​ ​se​ ​
préparent​ ​dans​ ​un​ ​seul​ ​récipient​ ​
(on​ ​fait​ ​dorer​ ​les​ ​aliments​ ​sur​ ​le​ ​
feu,​ ​puis​ ​on​ ​enfourne​ ​sans​ ​avoir​ ​
à​ ​changer​ ​d’ustensile).​ ​Elles​ ​sont​ ​
naturellement​ ​antiadhésives​ ​si​ ​
vous​ ​en​ ​prenez​ ​soin.​ ​Si​ ​possible,​ ​
achetez-en​ ​une​ ​d’occasion​ ​ou​ ​
piquez​ ​celle​ ​de​ ​votre​ ​grand-mère.​ ​
Revêtement​ ​antiadhésif​ ​:​ ​bon​ ​
marché​ ​et​ ​pratique,​ ​mais​ ​n’achetez​ ​
que​ ​des​ ​poêles​ ​sans​ ​Teﬂon.​ ​
Inconvénients​ ​:​ ​vous​ ​ne​ ​pourrez​ ​
pas​ ​faire​ ​une​ ​véritable​ ​réduction,​ ​
ni​ ​chauer​ ​à​ ​feu​ ​très​ ​vif​ ​pour​ ​avoir​ ​
des​ ​morceaux​ ​croustillants.​ ​De​ ​
plus,​ ​elles​ ​ne​ ​durent​ ​pas​ ​longtemps​ ​
–​ ​le​ ​revêtement​ ​se​ ​raye​ ​et​ ​s’abîme.
Inox​ ​:​ ​cher,​ ​mais​ ​bien​ ​pour​ ​les​ ​poêles​ ​
et​ ​les​ ​cocottes​ ​de​ ​plus​ ​grande​ ​taille.​ ​
Investissez​ ​dans​ ​de​ ​l’inox​ ​triple​ ​
couche​ ​et​ ​des​ ​manches​ ​rivetés.
(page​ ​190)
les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​19















[image: ]les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​2120​ ​les​ ​trucs​ ​du​ ​début
Les​ ​micro-ondes​ ​sont-ils​ ​ok​ ​?
La​ ​science​ ​dit​ ​qu’ils​ ​ne​ ​détruisent​ ​
pas​ ​plus​ ​les​ ​nutriments​ ​que​ ​
l’ébullition​ ​et​ ​même​ ​moins​ ​que​ ​
d’autres​ ​méthodes​ ​de​ ​cuisson.​ ​
Ils​ ​ne​ ​vont​ ​pas​ ​vous​ ​irradier.​ ​Ils​ ​
utilisent​ ​une​ ​forme​ ​de​ ​radiation​ ​
non​ ​ionisante.​ ​Écartez-vous​ ​
un​ ​peu​ ​(1​ ​m)​ ​lorsque​ ​vous​ ​en​ ​
utilisez​ ​un​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​champs​ ​
électromagnétiques​ ​et​ ​ne​ ​mettez​ ​
pas​ ​de​ ​plastique​ ​à​ ​l’intérieur.​ ​
Utilisez​ ​des​ ​récipients​ ​en​ ​verre​ ​
ou​ ​en​ ​céramique​ ​à​ ​la​ ​place.
Grande​ ​marmite​ ​:​ ​d’une​ ​
contenance​ ​d’environ​ ​8​ ​l.​ ​Je​ ​
l’ai​ ​payé​ ​l’équivalent​ ​de​ ​2​ ​euros​ ​
d’occasion.​ ​Nul​ ​besoin​ ​d’investir​ ​
plus,​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​gadgets.​ ​
Bocaux​ ​et​ ​plats​ ​en​ ​verre​ ​:​ ​
la​ ​plupart​ ​des​ ​choses​ ​peuvent​ ​
être​ ​stockées​ ​dans​ ​un​ ​bocal.​ ​
Autre​ ​avantage​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​
voir​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​mis​ ​dedans.
Cocotte​ ​en​ ​fonte​ ​émaillée​ ​:​ ​
j’ai​ ​reçu​ ​celle-ci,​ ​d’une​ ​contenance​ ​
de​ ​3,2​ ​l,​ ​pour​ ​mon​ ​anniversaire​ ​de​ ​
la​ ​part​ ​de​ ​mes​ ​parents.​ ​Elle​ ​est​ ​
parfaite​ ​pour​ ​6​ ​personnes.
Moules​ ​et​ ​plats​ ​à​ ​four​ ​:​ ​j’ai​ ​un​ ​plat​ ​
à​ ​cake​ ​de​ ​23​ ​x​ ​13​ ​cm,​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​
manqué​ ​à​ ​charnière​ ​de​ ​23​ ​cm​ ​de​ ​
diamètre​ ​et​ ​deux​ ​plaques​ ​à​ ​muns.​ ​
La​ ​plupart​ ​m’ont​ ​été​ ​donnés​ ​par​ ​des​ ​
gens​ ​qui​ ​en​ ​avaient​ ​trop​ ​dans​ ​leurs​ ​
placards.​ ​Un​ ​plat​ ​à​ ​four​ ​en​ ​verre,​ ​
en​ ​porcelaine​ ​ou​ ​en​ ​émail​ ​de​ ​23​ ​x​ ​
20​ ​cm​ ​peut​ ​servir​ ​non​ ​seulement​ ​
pour​ ​cuire​ ​des​ ​légumes​ ​au​ ​four,​ ​des​ ​
tartes​ ​et​ ​des​ ​gâteaux,​ ​mais​ ​aussi​ ​
pour​ ​les​ ​plats​ ​mijotés.​ ​Avec​ ​un​ ​
couvercle,​ ​il​ ​peut​ ​servir​ ​de​ ​récipient​ ​
de​ ​conservation​ ​après​ ​cuisson.​ ​
Vieille​ ​passoire​ ​sans​ ​pieds​ ​:​ ​
de​ ​ma​ ​grand-mère.
Spiralizer​ ​:​ ​génial​ ​pour​ ​faire​ ​
des​ ​spaghettis​ ​originaux.
Four​ ​à​ ​micro-ondes​ ​:​ ​
oui,​ ​j’en​ ​ai​ ​un.
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Mandoline​ ​:​ ​vraiment​ ​géniale​ ​pour​ ​faire​ ​
des​ ​crudités.​ ​(Inutile​ ​si​ ​vous​ ​possédez​ ​
un​ ​robot​ ​mixeur/mixeur​ ​plongeant​ ​avec​ ​
outil​ ​pour​ ​râper​ ​et​ ​trancher.)
Blender​ ​ultra​ ​puissant​ ​:​ ​coûte​ ​assez​ ​
cher,​ ​mais​ ​j’utilise​ ​le​ ​mien​ ​chaque​ ​jour​ ​
et​ ​j’ai​ ​bien​ ​l’intention​ ​de​ ​le​ ​garder​ ​encore​ ​
20​ ​ans.​ ​Si​ ​vous​ ​possédez​ ​déjà​ ​un​ ​mixeur​ ​
standard,​ ​faites​ ​avec​ ​(vous​ ​devrez​ ​juste​ ​
mixer​ ​les​ ​ingrédients​ ​plus​ ​longtemps).
Bacs​ ​à​ ​glaçons​ ​en​ ​silicone​ ​:​ ​très​ ​
pratiques​ ​pour​ ​démouler​ ​facilement​ ​
les​ ​produits​ ​congelés,​ ​et​ ​en​ ​plus,​ ​ils​ ​
supportent​ ​des​ ​températures​ ​extrêmes,​ ​
sont​ ​ﬂexibles,​ ​hygiéniques,​ ​résistants​ ​aux​ ​
salissures​ ​et​ ​aux​ ​odeurs,​ ​sans​ ​bisphénol​ ​A​ ​
et​ ​sans​ ​pétrole.​ ​Le​ ​silicone​ ​est​ ​recyclable.​ ​
Voir​ ​pages​ ​32-33​ ​pour​ ​plus​ ​d’informations​ ​
sur​ ​l’utilisation​ ​des​ ​bacs​ ​à​ ​glaçons.
Une​ ​tasse​ ​à​ ​thé​ ​ancienne​ ​:​ ​chez​ ​moi,​ ​
j’utilise​ ​des​ ​mesures​ ​approximatives​ ​
à​ ​l’aide​ ​de​ ​cette​ ​tasse.
Plats​ ​en​ ​Pyrex​ ​avec​ ​couvercle​ ​
en​ ​plastique​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​utiliser​ ​le​ ​
même​ ​plat​ ​pour​ ​réchauer​ ​les​ ​aliments​ ​
au​ ​four​ ​(remplacez​ ​le​ ​couvercle​ ​par​ ​une​ ​
feuille​ ​d’aluminium)​ ​ou​ ​au​ ​micro-ondes.
Note​ ​utile​ ​sur​ ​le​ ​papier​ ​cuisson
Les​ ​marques​ ​de​ ​qualité​ ​supérieure​ ​utilisent​ ​
le​ ​silicone​ ​qui​ ​est​ ​plus​ ​sûr.​ ​Ma​ ​préoccupation​ ​
cependant​ ​concerne​ ​le​ ​fait​ ​que​ ​ce​ ​soit​ ​
jetable.​ ​Je​ ​préfère​ ​utiliser​ ​des​ ​feuilles​ ​et​ ​tapis​ ​
de​ ​cuisson​ ​en​ ​silicone​ ​lavables​ ​que​ ​l’on​ ​trouve​ ​
facilement​ ​en​ ​ligne.​ ​Faites-vous​ ​plaisir​ ​!
les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​21
À​ ​manipuler​ ​avec​ ​
précaution​ ​!​ ​Je​ ​me​ ​suis​ ​
tranché​ ​sévèrement​ ​plusieurs​ ​
doigts​ ​avec​ ​ce​ ​truc.
J’espère​ ​que​ ​cette​ ​liste​ ​vous​ ​aidera.​ ​
Vraiment,​ ​j’essaie​ ​juste​ ​de​ ​vous​ ​
encourager​ ​à​ ​UTILISER​ ​CE​ ​QUE​ ​
​ ​VOUS​ ​AVEZ​ ​!
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​ ​S’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​PAMPLEMOUSSES​ ​ROSES*,​ ​
FAITES​ ​SANS
Ça​ ​veut​ ​dire​ ​que​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​la​ ​saison​ ​
​ ​
+​ ​vous​ ​ne​ ​devriez​ ​pas​ ​en​ ​manger​ ​pour​ ​plein​ ​
d’autres​ ​raisons​ ​assez​ ​cruciales​ ​–​ ​votre​ ​santé,​ ​
​ ​
le​ ​BILAN​ ​CARBONE,​ ​votre​ ​constitution,​ ​
la​ ​concurrence​ ​aux​ ​paysans​ ​LOCAUX.
Au​ ​SUPERMARCHÉ,​ ​recherchez​ ​toujours​ ​
​ ​
la​ ​mention​ ​«​ ​CULTIVÉ​ ​EN​ ​»​ ​ou​ ​«​ ​Produit​ ​en​ ​»​ ​
sur​ ​les​ ​étiquettes.​ ​Acheter​ ​des​ ​clémentines​ ​
sudafricaines​ ​ou​ ​des​ ​pamplemousses​ ​de​ ​Floride​ ​
​ ​
est​ ​criminel.​ ​À​ ​moins​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​viviez​ ​au​ ​Mexique​ ​
​ ​
ou​ ​en​ ​Afrique​ ​du​ ​Sud.
*​ ​Remplacez-les​ ​par​ ​du​ ​citron​ ​+​ ​des​ ​framboises.
P.-S.​ ​Ce​ ​sac​ ​a​ ​été​ ​
fabriqué​ ​avec​ ​les​ ​chutes​ ​
de​ ​tissu​ ​de​ ​mon​ ​canapé.
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ACHETEZ​ ​EN​ ​GRANDE​ ​QUANTITÉ​ ​
Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​forcément​ ​compliqué​ ​et​ ​vous​ ​n’avez​ ​même​ ​pas​ ​besoin​ ​
d’être​ ​très​ ​organisé​ ​–​ ​juste​ ​motivé​ ​!​ ​Privilégiez​ ​avant​ ​tout​ ​les​ ​marchés​ ​
de​ ​producteurs.​ ​Non​ ​seulement​ ​pour​ ​les​ ​dégustations​ ​gratuites​ ​et​ ​
l’authenticité​ ​(et​ ​la​ ​diminution​ ​du​ ​bilan​ ​carbone),​ ​mais​ ​aussi​ ​parce​ ​
que​ ​vous​ ​y​ ​trouverez​ ​exclusivement​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​saison,​ ​et​ ​donc​ ​
les​ ​meilleurs​ ​aliments.​ ​Eh​ ​oui,​ ​c’est​ ​ça​ ​le​ ​ﬂux​ ​!​ ​(Les​ ​épiceries​ ​et​ ​les​ ​
supermarchés​ ​sont​ ​ok​ ​malgré​ ​tout.)
FAITES​ ​DES​ ​ÉCONOMIES​ ​AU​ ​SUPERMARCHÉ
Voici​ ​comment​ ​je​ ​procède​ ​pour​ ​être​ ​toujours​ ​gagnante.​ ​
J’achète​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​saison​ ​:​ ​je​ ​ne​ ​le​ ​dirai​ ​jamais​ ​assez​ ​!​ ​C’est​ ​la​ ​
meilleure​ ​technique​ ​pour​ ​économiser​ ​de​ ​l’argent​ ​(et​ ​protéger​ ​la​ ​planète).
J’achète​ ​la​ ​viande,​ ​les​ ​fromages​ ​à​ ​pâte​ ​dure​ ​et​ ​la​ ​charcuterie​ ​
à​ ​prix​ ​discount​ ​:​ ​les​ ​produits​ ​périssables​ ​sont​ ​souvent​ ​soldés​ ​
quelques​ ​jours​ ​avant​ ​leur​ ​date​ ​de​ ​péremption.​ ​Si​ ​j’ai​ ​l’intention​ ​de​ ​
manger​ ​quelque​ ​chose​ ​tout​ ​de​ ​suite​ ​ou​ ​si​ ​je​ ​peux​ ​le​ ​congeler,​ ​j’achète.​ ​
La​ ​viande​ ​hachée​ ​est​ ​un​ ​bon​ ​exemple​ ​à​ ​acheter​ ​à​ ​prix​ ​bradé.​ ​Faites-
en​ ​des​ ​boulettes​ ​(pages​ ​150-153)​ ​et​ ​congelez-les​ ​immédiatement.
Je​ ​choisis​ ​les​ ​bas​ ​morceaux​ ​de​ ​viande​ ​:​ ​ils​ ​sont​ ​moins​ ​demandés,​ ​
et​ ​donc​ ​moins​ ​chers.​ ​Ce​ ​sont​ ​en​ ​général​ ​des​ ​morceaux​ ​avec​ ​plus​ ​
de​ ​muscles,​ ​moins​ ​de​ ​gras,​ ​et​ ​pourtant,​ ​ils​ ​ont​ ​plus​ ​de​ ​goût​ ​et​ ​une​ ​
meilleure​ ​qualité​ ​nutritionnelle.​ ​Prenez​ ​:
*
​ ​
Des​ ​ailes​ ​et​ ​des​ ​cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​:​ ​pas​ ​des​ ​blancs.
*
​ ​
De​ ​l’épaule​ ​de​ ​porc​ ​et​ ​d’agneau,​ ​du​ ​collier​ ​d’agneau​ ​:​ ​
pas​ ​de​ ​côtelettes,​ ​de​ ​côtes​ ​ou​ ​de​ ​ﬁlet.
*
​ ​
De​ ​l’osso​ ​buco​ ​de​ ​bœuf,​ ​tous​ ​les​ ​morceaux​ ​du​ ​quartier​ ​avant​ ​
(paleron,​ ​gîte,​ ​crosse),​ ​de​ ​la​ ​macreuse​ ​et​ ​de​ ​la​ ​poitrine​ ​:
​ ​pas​ ​
de​ ​tournedos,​ ​d’entrecôte,​ ​de​ ​ﬁlet​ ​ni​ ​de​ ​rumsteck.
*
​ ​
Parures​ ​et​ ​chutes​ ​de​ ​poisson​ ​:​ ​pour​ ​une​ ​soupe​ ​ou​ ​un​ ​curry.
Je​ ​traque​ ​les​ ​légumes​ ​imparfaits​ ​:​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​supermarchés​ ​
en​ ​proposent​ ​maintenant.​ ​Si​ ​vous​ ​n’utilisez​ ​pas​ ​vos​ ​légumes​ ​comme​ ​
modèles​ ​pour​ ​une​ ​nature​ ​morte,​ ​prenez​ ​toujours​ ​les​ ​légumes​ ​moches.​ ​
Je​ ​récupère​ ​les​ ​os​ ​de​ ​viande​ ​:​ ​mon​ ​boucher​ ​me​ ​les​ ​donne.​ ​La​ ​plupart​ ​
vous​ ​prendront​ ​quelques​ ​euros​ ​pour​ ​un​ ​gros​ ​sac​ ​d’os​ ​qui​ ​vous​ ​donnera​ ​
plusieurs​ ​litres​ ​de​ ​bouillon​ ​d’os​ ​bénéﬁque​ ​pour​ ​le​ ​système​ ​digestif​ ​et​ ​les​ ​
articulations​ ​(voir​ ​page​ ​50).
J’achète​ ​des​ ​légumes-racines​ ​et​ ​des​ ​choux​ ​:​ ​rutabagas,​ ​navets,​ ​
panais,​ ​patates​ ​douces,​ ​choux-ﬂeurs,​ ​choux…​ ​on​ ​en​ ​trouve​ ​presque​ ​toute​ ​
l’année​ ​et​ ​ils​ ​sont​ ​en​ ​général​ ​très​ ​peu​ ​chers.​ ​J’en​ ​utilise​ ​donc​ ​beaucoup​ ​
dans​ ​ce​ ​livre.
ÉTAPE​ ​2
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DLC​ ​vs​ ​DDM
La​ ​date​ ​limite​ ​de​ ​consommation​ ​
(DLC)​ ​est​ ​la​ ​date​ ​après​ ​laquelle​ ​
la​ ​consommation​ ​du​ ​produit​ ​
devient​ ​dangereuse​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​
La​ ​date​ ​de​ ​durabilité​ ​minimale​ ​
(DDM),​ ​qui​ ​remplace​ ​la​ ​date​ ​limite​ ​
d’utilisation​ ​optimale​ ​(DLUO),​ ​est​ ​
une​ ​date​ ​indicative.​ ​Une​ ​fois​ ​la​ ​
date​ ​dépassée,​ ​le​ ​produit​ ​perd​ ​
de​ ​ses​ ​qualités​ ​gustatives​ ​ou​ ​
nutritives​ ​sans​ ​être​ ​dangereux.​ ​
Personnellement,​ ​j’ignore​ ​ces​ ​
dates.​ ​Si​ ​vous​ ​trouvez​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​
ou​ ​du​ ​poisson​ ​bradés​ ​parce​ ​que​ ​
la​ ​DLC​ ​approche,​ ​achetez-les​ ​et​ ​
congelez-les.​ ​Veillez​ ​simplement​ ​à​ ​
les​ ​consommer​ ​dans​ ​les​ ​2​ ​à​ ​3​ ​mois.
TRICHEZ,​ ​PARFOIS​ ​AVEC​ ​DES​ ​VERSIONS​ ​TOUTES​ ​PRÊTES
Je​ ​préfère​ ​toujours​ ​acheter​ ​des​ ​produits​ ​frais.​ ​Mais​ ​parfois​ ​les​ ​versions​ ​
transformées​ ​ou​ ​emballées​ ​conviennent​ ​(et​ ​sont​ ​même​ ​préférables).
Petits​ ​pois​ ​et​ ​maïs​ ​surgelés​ ​:​ ​la​ ​congélation​ ​empêche​ ​l’amidon​ ​
de​ ​ces​ ​petits​ ​légumes​ ​de​ ​se​ ​décomposer​ ​en​ ​sucres.​ ​Les​ ​versions​ ​
surgelées​ ​sont​ ​donc​ ​«​ ​plus​ ​fraîches​ ​»​ ​que​ ​les​ ​fraîches.
Sachets​ ​de​ ​légumes​ ​râpés​ ​:​ ​ils​ ​coûtent​ ​quelques​ ​euros​ ​et​ ​sont​ ​
incroyablement​ ​pratiques.​ ​On​ ​nous​ ​pardonnera.
Poulet​ ​rôti​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​ne​ ​trouvez​ ​pas​ ​de​ ​poulet​ ​bio,​ ​que​ ​cela​ ​ne​ ​vous​ ​
empêche​ ​pas​ ​de​ ​dormir​ ​ni​ ​d’acheter​ ​un​ ​poulet​ ​déjà​ ​cuit.​ ​Ce​ ​sera​ ​sans​ ​
doute​ ​plus​ ​économe​ ​en​ ​énergie​ ​de​ ​cette​ ​manière​ ​puisqu’ils​ ​rôtissent​ ​
en​ ​grandes​ ​quantités.
Fruits​ ​rouges​ ​surgelés​ ​:​ ​veillez​ ​à​ ​ce​ ​qu’ils​ ​soient​ ​
bio​ ​et​ ​ne​ ​viennent​ ​pas​ ​de​ ​loin.​ ​Même​ ​pendant​ ​la​ ​
saison,​ ​ceux​ ​qui​ ​sont​ ​surgelés​ ​coûtent​ ​en​ ​général​ ​
moins​ ​cher​ ​que​ ​les​ ​frais.​ ​En​ ​plus,​ ​même​ ​les​ ​fruits​ ​
rouges​ ​non​ ​bio​ ​surgelés​ ​contiennent​ ​moins​ ​
de​ ​produits​ ​chimiques​ ​que​ ​les​ ​frais.
Pâte​ ​de​ ​curry​ ​:​ ​oui,​ ​oui,​ ​oui.​ ​Moudre​ ​ses​ ​
propres​ ​épices​ ​est​ ​terriblement​ ​tendance.​ ​
Et,​ ​oui,​ ​oui,​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​pâtes​ ​sont​ ​
à​ ​l’huile​ ​végétale.​ ​Mais​ ​la​ ​plupart​ ​ne​ ​
contiennent​ ​ni​ ​sucres,​ ​ni​ ​additifs​ ​infects​ ​
et​ ​peuvent​ ​donner​ ​un​ ​résultat​ ​diététique​ ​
sans​ ​toujours​ ​avoir​ ​23​ ​473​ ​276​ ​herbes​ ​
et​ ​épices​ ​sous​ ​la​ ​main.​ ​J’ai​ ​tendance​ ​
à​ ​ajouter​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​de​ ​curcuma​ ​fermentée​ ​
(page​ ​348)​ ​ou​ ​des​ ​feuilles​ ​de​ ​citron​ ​kar​ ​
(que​ ​je​ ​conserve​ ​au​ ​congélateur)​ ​dans​ ​les​ ​
pâtes​ ​du​ ​commerce​ ​pour​ ​qu’elles​ ​soient​ ​
encore​ ​plus​ ​délicieuses.
Légumes​ ​moches
​ ​
​ ​rendus​ ​beaux
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LES​ ​ALIMENTS​ ​QU’IL​ ​FAUT​ ​VRAIMENT​ ​ACHETER​ ​BIO
Vous​ ​n’êtes​ ​peut-être​ ​pas​ ​assez​ ​riche​ ​pour​ ​tout​ ​acheter​ ​bio,​ ​mais​ ​l’investissement​ ​
vaut​ ​vraiment​ ​le​ ​coup​ ​pour​ ​les​ ​produits​ ​suivants.​ ​J’ai​ ​essayé​ ​de​ ​faire​ ​simple.
Les​ ​données​ ​du​ ​
Département​ ​
de​ ​l’agriculture​ ​
des​ ​États-Unis​ ​
indiquent​ ​qu’une​ ​
myrtille​ ​fraîche​ ​
contient​ ​52​ ​résidus​ ​
de​ ​pesticide​ ​
diérents​ ​contre​ ​21​ ​
pour​ ​une​ ​myrtille​ ​
surgelée.
Amandes​ ​:​ ​de​ ​nombreux​ ​pesticides​ ​
et​ ​herbicides​ ​sont​ ​utilisés​ ​sur​ ​les​ ​
amandiers.​ ​Comme​ ​les​ ​amandes​ ​
contiennent​ ​beaucoup​ ​de​ ​gras,​ ​
les​ ​substances​ ​chimiques​ ​sont​ ​
facilement​ ​retenues.​ ​
Beurre/purée​ ​de​ ​cacahuète​ ​:​ ​les​ ​
coques​ ​de​ ​cacahuètes​ ​sont​ ​extrêmement​ ​
poreuses.​ ​De​ ​plus,​ ​la​ ​teneur​ ​élevée​ ​
en​ ​graisse​ ​des​ ​cacahuètes​ ​facilite​ ​
l’absorption​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​produits​ ​
chimiques​ ​ou​ ​pesticides.​ ​Cependant,​ ​
soyez​ ​prudent​ ​avec​ ​les​ ​produits​ ​bio.​ ​
Les​ ​cacahuètes​ ​attirent​ ​facilement​ ​
les​ ​champignons​ ​et​ ​les​ ​moisissures,​ ​
notamment​ ​les​ ​aﬂatoxines​ ​qui​ ​sont​ ​
cancérigènes​ ​et​ ​nuisibles​ ​pour​ ​le​ ​foie.​ ​
Si​ ​vous​ ​achetez​ ​des​ ​cacahuètes​ ​bio,​ ​
conservez-les​ ​au​ ​réfrigérateur.
Café​ ​:​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​posture​ ​de​ ​
hipster​ ​!​ ​Le​ ​café​ ​peut​ ​représenter​ ​
une​ ​source​ ​importante​ ​de​ ​pesticides.​ ​
Fruits​ ​à​ ​peau​ ​ﬁne​ ​:​ ​les​ ​fruits​ ​à​ ​chair​ ​
tendre​ ​et​ ​peau​ ​ﬁne​ ​(y​ ​compris​ ​les​ ​
fruits​ ​à​ ​noyau,​ ​les​ ​pommes​ ​et​ ​les​ ​
poires)​ ​absorbent​ ​et​ ​retiennent​ ​plus​ ​
de​ ​pesticides​ ​que​ ​les​ ​fruits​ ​à​ ​peau​ ​plus​ ​
épaisse​ ​comme​ ​les​ ​bananes​ ​et​ ​les​ ​
melons.​ ​Les​ ​frotter​ ​et​ ​même​ ​les​ ​peler​ ​
n’élimine​ ​pas​ ​complètement​ ​tous​ ​les​ ​
résidus.
Fruits​ ​rouges​ ​:​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​fruits​ ​les​ ​
plus​ ​contaminés​ ​qui​ ​soient.​ ​Si​ ​vous​ ​
ne​ ​trouvez​ ​pas​ ​de​ ​fruits​ ​rouges​ ​bio​ ​
et​ ​locaux,​ ​il​ ​est​ ​préférable​ ​de​ ​prendre​ ​
des​ ​fruits​ ​surgelés.​ ​Pourquoi​ ​?​ ​Les​ ​
fruits​ ​cultivés​ ​pour​ ​être​ ​surgelés​ ​sont​ ​
moins​ ​aspergés​ ​que​ ​ceux​ ​destinés​ ​à​ ​
être​ ​vendus​ ​frais,​ ​car​ ​ces​ ​derniers​ ​ont​ ​
besoin​ ​de​ ​plus​ ​de​ ​produits​ ​chimiques​ ​
pour​ ​se​ ​conserver.​ ​
Légumes​ ​qui​ ​ne​ ​peuvent​ ​pas​ ​être​ ​
épluchés​ ​:​ ​en​ ​particulier​ ​les​ ​légumes​ ​à​ ​
peau​ ​ﬁne​ ​comme​ ​les​ ​poivrons,​ ​les​ ​piments​ ​
et​ ​le​ ​céleri.​ ​Et​ ​les​ ​légumes-feuilles.​ ​Il​ ​est​ ​
presque​ ​impossible​ ​d’éliminer​ ​les​ ​produits​ ​
chimiques​ ​sur​ ​les​ ​légumes​ ​qui​ ​n’ont​ ​pas​ ​
de​ ​peau.​ ​La​ ​nature​ ​feuillue​ ​des​ ​légumes-
feuilles​ ​et​ ​des​ ​herbes​ ​permet​ ​aux​ ​produits​ ​
chimiques​ ​de​ ​pénétrer​ ​dans​ ​la​ ​structure​ ​
de​ ​la​ ​plante.​ ​On​ ​a​ ​retrouvé​ ​une​ ​quantité​ ​
particulièrement​ ​importante​ ​de​ ​résidus​ ​
chimiques​ ​dans​ ​le​ ​romarin​ ​et​ ​les​ ​épinards.​ ​
Produits​ ​laitiers​ ​:​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​leur​ ​
teneur​ ​élevée​ ​en​ ​graisse,​ ​les​ ​produits​ ​
laitiers​ ​retiennent​ ​tous​ ​les​ ​produits​ ​
chimiques​ ​ingérés​ ​par​ ​la​ ​vache.
Volailles​ ​et​ ​œufs​ ​:​ ​le​ ​bio​ ​est​ ​
OBLIGATOIRE​ ​si​ ​vous​ ​voulez​ ​manger​ ​
du​ ​poulet.​ ​Les​ ​volailles​ ​élevées​ ​en​ ​plein​ ​
air​ ​peuvent​ ​quand​ ​même​ ​être​ ​nourries​ ​
avec​ ​des​ ​aliments​ ​bourrés​ ​d’infâmes​ ​
produits​ ​chimiques​ ​et​ ​compléments​ ​
alimentaires.​ ​La​ ​plupart​ ​des​ ​associations​ ​
de​ ​consommateurs​ ​arment​ ​qu’il​ ​
est​ ​préférable​ ​de​ ​choisir​ ​des​ ​produits​ ​
volaillers​ ​bio.​ ​C’est​ ​particulièrement​ ​
important​ ​si​ ​vous​ ​mangez​ ​la​ ​bête​ ​
entière​ ​(ce​ ​que​ ​nous​ ​faisons​ ​dans​ ​ce​ ​
livre).​ ​On​ ​n’a​ ​pas​ ​envie​ ​que​ ​des​ ​produits​ ​
chimiques​ ​se​ ​retrouvent​ ​dans​ ​les​ ​
bouillons.​ ​Ou​ ​dans​ ​les​ ​œufs.
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Concombres,​ ​tomates,​ ​piments,​ ​
poivrons,​ ​potirons,​ ​aubergines​ ​
et​ ​courgettes​ ​:​ ​ne​ ​les​ ​lavez​ ​qu’au​ ​
moment​ ​de​ ​les​ ​utiliser.​ ​Conservez-les​ ​
à​ ​température​ ​ambiante​ ​(entre​ ​12​ ​et​ ​
20°C,​ ​si​ ​vous​ ​comptez​ ​les​ ​manger​ ​dans​ ​
les​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​jours)​ ​ou​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​
dans​ ​des​ ​sachets​ ​en​ ​papier,​ ​dans​ ​le​ ​bac​ ​
à​ ​légumes.
Citrons​ ​:​ ​stockez-les​ ​dans​ ​
un​ ​sachet​ ​hermétiquement​ ​fermé.​ ​
Ils​ ​se​ ​conservent​ ​ainsi​ ​pendant​ ​1​ ​mois.
Carottes​ ​:​ ​enlevez​ ​les​ ​fanes​ ​(elles​ ​vont​ ​
absorber​ ​les​ ​nutriments​ ​et​ ​les​ ​saveurs​ ​
des​ ​racines)​ ​et​ ​conservez-les​ ​comme​ ​
des​ ​herbes​ ​(voir​ ​ci-contre).​ ​Placez​ ​
les​ ​carottes​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​dans​ ​
un​ ​récipient​ ​rempli​ ​d’eau​ ​muni​ ​
d’un​ ​couvercle.
Avocat​ ​:​ ​conservez​ ​les​ ​avocats​ ​non​ ​
mûrs​ ​dans​ ​un​ ​sac​ ​en​ ​papier,​ ​avec​ ​une​ ​
pomme​ ​ou​ ​une​ ​banane,​ ​sur​ ​le​ ​rebord​ ​
d’une​ ​fenêtre.​ ​Ils​ ​vont​ ​mûrir​ ​en​ ​5​ ​jours.
Betterave​ ​:​ ​retirez​ ​les​ ​fanes​ ​et​ ​
conservez-les​ ​comme​ ​des​ ​herbes​ ​
(voir​ ​page​ ​suivante).​ ​Ne​ ​lavez​ ​pas​ ​les​ ​
betteraves:​ ​la​ ​saleté​ ​aide​ ​à​ ​garder​ ​
l’humidité.​ ​Conservez-les​ ​dans​ ​le​ ​
bac​ ​à​ ​légumes​ ​du​ ​réfrigérateur,​ ​
éventuellement​ ​dans​ ​un​ ​sac.
Dès​ ​que​ ​vous​ ​rentrez​ ​chez​ ​vous​ ​après​ ​avoir​ ​fait​ ​les​ ​courses,​ ​
triez​ ​et​ ​rangez​ ​tout.​ ​Vous​ ​vous​ ​dites​ ​sans​ ​doute​ ​:​ ​«​ ​Vraiment?!​ ​
Je​ ​dois​ ​faire​ ​tous​ ​ces​ ​trucs​ ​ennuyeux​ ​après​ ​avoir​ ​subi​ ​
les​ ​magasins​ ​?​ ​»​ ​Oui,​ ​ça​ ​vous​ ​fera​ ​gagner​ ​du​ ​temps.​ ​
P.-S.​ ​Je​ ​déballe​ ​mes​ ​courses,​ ​je​ ​les​ ​range​ ​et​ ​je​ ​commence​ ​
même​ ​à​ ​préparer​ ​des​ ​choses​ ​–​ ​précuisson,​ ​congélation​ ​
et​ ​conservation​ ​(voir​ ​page​ ​30)​ ​–​ ​dans​ ​la​ ​foulée.​ ​
TRIEZ​ ​ET​ ​RANGEZ​ ​
COMMENT​ ​RANGER​ ​LES​ ​PRODUITS​ ​FRAIS​ ​?
La​ ​plupart​ ​des​ ​légumes​ ​se​ ​conservent​ ​
de​ ​préférence​ ​au​ ​réfrigérateur.​ ​À​ ​l’exception​ ​
des​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​des​ ​oignons​ ​:​ ​laissez-les​ ​
dans​ ​un​ ​placard,​ ​dans​ ​l’obscurité.
Si​ ​vous​ ​avez​ ​coupé​ ​
un​ ​avocat​ ​pas​ ​
encore​ ​mûr​ ​en​ ​
deux,​ ​arrosez​ ​la​ ​
chair​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​
citron,​ ​recollez​ ​les​ ​
deux​ ​moitiés,​ ​ﬁlmez​ ​
le​ ​tout​ ​et​ ​remettez​ ​
l’avocat​ ​dans​ ​le​ ​
réfrigérateur.​ ​Il​ ​va​ ​
mûrir​ ​sans​ ​noircir.
ÉTAPE​ ​3
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Oignons​ ​nouveaux​ ​:​ ​plantez-les​ ​en​ ​
pot​ ​ou​ ​dans​ ​votre​ ​jardin​ ​et​ ​prélevez​ ​
une​ ​tige​ ​entière​ ​dès​ ​que​ ​vous​ ​en​ ​avez​ ​
besoin.​ ​Sinon,​ ​mettez-les​ ​dans​ ​un​ ​
bocal​ ​rempli​ ​d’eau​ ​et​ ​servez-vous.​ ​
Viande​ ​:​ ​conservez-la​ ​dans​ ​le​ ​
compartiment​ ​à​ ​viande​ ​du​ ​réfrigérateur​ ​
si​ ​vous​ ​prévoyez​ ​de​ ​la​ ​cuisiner​ ​dans​ ​les​ ​
3​ ​jours​ ​;​ ​sinon​ ​congelez-la​ ​en​ ​portions.​ ​
Kale​ ​et​ ​autres​ ​légumes-feuilles​ ​:​ ​
il​ ​est​ ​préférable​ ​de​ ​les​ ​cuisiner​ ​et​ ​
de​ ​les​ ​consommer​ ​aussi​ ​rapidement​ ​
que​ ​possible,​ ​mais​ ​si​ ​vous​ ​voulez​ ​les​ ​
conserver,​ ​procédez​ ​comme​ ​pour​ ​la​ ​
salade​ ​verte​ ​(voir​ ​ci-dessous)​ ​et​ ​mettez​ ​
les​ ​tiges​ ​dans​ ​votre​ ​sac​ ​à​ ​bouillon​ ​
(voir​ ​page​ ​40).
Salade​ ​verte​ ​:​ ​nettoyez-la,​ ​essorez-la​ ​
et​ ​conservez-la​ ​comme​ ​des​ ​herbes​ ​
(voir​ ​ci-dessous).​ ​
Herbes​ ​:​ ​enveloppez-les​ ​dans​ ​des​ ​
torchons​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​mousseline​ ​(ou​ ​
du​ ​papier​ ​absorbant​ ​si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​
le​ ​choix),​ ​empilez-les​ ​dans​ ​une​ ​grande​ ​
boîte​ ​de​ ​conservation​ ​avec​ ​couvercle​ ​
ou​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​sac​ ​de​ ​congélation​ ​
à​ ​glissière.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​les​ ​mettre​ ​
dans​ ​un​ ​bocal​ ​ou​ ​un​ ​verre​ ​rempli​ ​d’eau.​ ​
Cresson​ ​:​ ​lavez-le​ ​immédiatement​ ​
à​ ​l’eau,​ ​séchez-le​ ​très​ ​soigneusement​ ​
(voir​ ​ci-dessous)​ ​et​ ​conservez-le​ ​
comme​ ​des​ ​herbes.
Comment​ ​faire​ ​sécher​ ​
le​ ​cresson​ ​(et​ ​autres​ ​
légumes-feuilles)​ ​?
Lavez-le​ ​et​ ​mettez-le​ ​dans​ ​
une​ ​taie​ ​d’oreiller​ ​propre​ ​
ou​ ​un​ ​sac​ ​de​ ​lavage.​ ​Allez​ ​
dehors​ ​et​ ​faites​ ​tourner​ ​
le​ ​sac​ ​à​ ​toute​ ​vitesse.​ ​
Le​ ​cresson​ ​se​ ​conserve​ ​
plus​ ​de​ ​1​ ​semaine.
J’utilise​ ​des​ ​
bandages​ ​en​ ​
crêpe​ ​vendus​ ​
en​ ​pharmacie.
Ou​ ​utilisez​ ​
le​ ​truc​ ​de​ ​la​ ​
serviette​ ​de​ ​
bain​ ​:​ ​étalez​ ​les​ ​
feuilles​ ​sur​ ​une​ ​
vieille​ ​serviette​ ​
et​ ​roulez-la​ ​
comme​ ​un​ ​
boudin.​ ​
Déroulez​ ​la​ ​
serviette​ ​au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​
de​ ​vos​ ​besoins​ ​
en​ ​révélant​ ​
quelques​ ​
feuilles​ ​à​ ​
chaque​ ​fois​ ​!
Asperges​ ​:​ ​coupez​ ​l’extrémité​ ​des​ ​
tiges​ ​et​ ​placez​ ​les​ ​pointes​ ​droites​ ​
dans​ ​un​ ​bocal​ ​rempli​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​
porte​ ​du​ ​réfrigérateur​ ​ou​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​
de​ ​travail​ ​(s’il​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​trop​ ​chaud)​ ​
en​ ​posant​ ​un​ ​sac​ ​en​ ​plastique​ ​dessus​ ​
sans​ ​serrer.​ ​Les​ ​tiges​ ​restantes​ ​
peuvent​ ​aller​ ​dans​ ​votre​ ​sac​ ​à​ ​bouillon​ ​
(page​ ​40).
Ne​ ​rangez​ ​pas​ ​les​ ​légumes​ ​
avec​ ​les​ ​fruits.​ ​Les​ ​derniers​ ​
dégagent​ ​de​ ​l’éthylène​ ​qui​ ​
fait​ ​pourrir​ ​les​ ​premiers.
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PRODUITS​ ​À​ ​METTRE​ ​DIRECTEMENT​ ​AU​ ​CONGÉLATEUR
D’une​ ​manière​ ​générale,​ ​la​ ​viande,​ ​le​ ​poisson​ ​et​ ​les​ ​fruits​ ​sont​ ​
meilleurs​ ​quand​ ​on​ ​les​ ​congèle​ ​crus,​ ​tandis​ ​qu’il​ ​est​ ​préférable​ ​
de​ ​précuire​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​légumes.​ ​Congeler​ ​les​ ​aliments​ ​le​ ​plus​ ​frais​ ​
possible​ ​permet​ ​de​ ​préserver​ ​leurs​ ​qualités,​ ​car​ ​la​ ​congélation​ ​ralentit​ ​
la​ ​décomposition​ ​par​ ​les​ ​bactéries.​ ​Voici​ ​mes​ ​trucs​ ​et​ ​astuces.
SARRASIN​ ​CRU
Lavez-les​ ​à​ ​l’eau​ ​
savonneuse,​ ​
retournez-les​ ​
et​ ​collez-les​ ​sur​ ​
la​ ​crédence​ ​
ou​ ​la​ ​fenêtre​ ​pour​ ​
les​ ​faire​ ​sécher.
​ ​Gardez​ ​toujours​ ​votre​ ​congélateur​ ​plein​ ​:​ ​
un​ ​congélateur​ ​plein​ ​est​ ​plus​ ​ecace​ ​qu’un​ ​
congélateur​ ​vide,​ ​car​ ​les​ ​solides​ ​gèlent​ ​à​ ​
température​ ​moins​ ​élevée​ ​que​ ​l’air.​ ​
​ ​Si​ ​vous​ ​utilisez​ ​des​ ​sacs​ ​de​ ​congélation​ ​
à​ ​glissière​ ​:​ ​divisez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​la​ ​viande​ ​
en​ ​portions​ ​individuelles​ ​et​ ​alignez-les​ ​
comme​ ​des​ ​livres​ ​pour​ ​gagner​ ​de​ ​la​ ​place​ ​
et​ ​être​ ​une​ ​personne​ ​bien​ ​organisée.​ ​
(Vous​ ​pouvez​ ​laver​ ​et​ ​réutiliser​ ​vos​ ​sacs.)
​ ​Évitez​ ​au​ ​maximum​ ​les​ ​récipients​ ​
en​ ​plastique,​ ​mais​ ​ne​ ​vous​ ​précipitez​ ​pas​ ​
pour​ ​acheter​ ​de​ ​nouvelles​ ​boîtes​ ​:​ ​utilisez​ ​
des​ ​bocaux​ ​recyclés​ ​ou​ ​investissez​ ​dans​ ​
des​ ​plats​ ​à​ ​gratin​ ​en​ ​Pyrex​ ​qui​ ​peuvent​ ​
aussi​ ​servir​ ​pour​ ​la​ ​cuisson.
​ ​Laissez​ ​toujours​ ​un​ ​espace​ ​vide​ ​
d’environ​ ​2​ ​cm​ ​:​ ​les​ ​liquides​ ​se​ ​dilatent​ ​
quand​ ​ils​ ​gèlent,​ ​de​ ​cette​ ​manière,​ ​votre​ ​
boîte​ ​ne​ ​craquera​ ​pas.
PURÉE​ ​
DE​ ​POTIRON​ ​
OU​ ​DE​ ​PATATE​ ​
DOUCE
​ ​
(voir​ ​page​ ​31)
LÉGUMES​ ​
BLANCHIS​ ​
ET​ ​CONGELÉS​ ​
(voir​ ​page​ ​30)
Autres​ ​trucs​ ​que​ ​les​ ​gens​ ​
mettent​ ​au​ ​congélateur​ ​:
Les​ ​noms​ ​de​ ​leurs​ ​ex​ ​écrits​ ​sur​ ​
un​ ​petit​ ​morceau​ ​de​ ​papier.
Leurs​ ​jeans​ ​(au​ ​lieu​ ​de​ ​les​ ​
laver,​ ​ce​ ​qui​ ​les​ ​décolore).
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Il​ ​va​ ​devenir​ ​un​ ​peu​ ​
spongieux​ ​en​ ​décongelant,​ ​
mais​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​
problème​ ​si​ ​vous​ ​l’utilisez​ ​
dans​ ​des​ ​smoothies,​ ​des​ ​
bouillons​ ​ou​ ​des​ ​soupes.
Les​ ​farines​ ​de​ ​
fruits​ ​à​ ​coque​ ​
sont​ ​elles​ ​aussi​ ​
meilleures​ ​
congelées.
SARRASIN​ ​CRU
FRUITS​ ​ROUGES​ ​
Lavez-les,​ ​équeutez-les​ ​
et​ ​congelez-les​ ​de​ ​
préférence​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​
avant​ ​de​ ​les​ ​conserver​ ​
au​ ​congélateur​ ​dans​ ​
un​ ​grand​ ​récipient.
FRUITS​ ​À​ ​NOYAU​ ​CRUS​ ​
Lavez-les,​ ​coupez-les​ ​en​ ​
lamelles​ ​et​ ​congelez-les​ ​de​ ​
préférence​ ​sur​ ​un​ ​plateau​ ​avant​ ​
de​ ​les​ ​stocker​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
récipient​ ​au​ ​congélateur.
FRUITS​ ​À​ ​COQUE/
GRAINES​ ​CRUS​ ​
De​ ​préférence​ ​activés​ ​
au​ ​préalable​ ​(voir​ ​page​ ​36).
VIANDE​ ​HACHÉE​ ​
(en​ ​portions)
CÉLERI​ ​CRU​ ​
Coupé​ ​en​ ​morceaux.
AGNEAU​ ​
Je​ ​le​ ​congèle​ ​cru.
BACON​ ​
J’en​ ​mets​ ​un​ ​paquet​ ​
entier​ ​au​ ​congélateur​ ​
et​ ​je​ ​le​ ​coupe​ ​
en​ ​morceaux​ ​quand​ ​
j’en​ ​ai​ ​besoin.
KIWI​ ​
Coupé​ ​en​ ​morceaux.
GRAINES​ ​
DE​ ​GRENADE​ ​
Achetez​ ​des​ ​fruits​ ​
entiers​ ​pendant​ ​la​ ​saison​ ​
et​ ​congelez-en​ ​les​ ​graines​ ​
pour​ ​en​ ​parsemer​ ​les​ ​
salades…















[image: ]les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​31les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​31
Cuisinez​ ​en​ ​grandes​ ​quantités,​ ​puis​ ​congelez-en​ ​une​ ​bonne​ ​
partie.​ ​Faites​ ​des​ ​conserves​ ​avec​ ​tous​ ​les​ ​petits​ ​morceaux​ ​
superﬂus​ ​(voir​ ​page​ ​340-353).​ ​Vous​ ​récupérez​ ​ainsi​ ​tous​ ​les​ ​
nutriments​ ​de​ ​vos​ ​aliments,​ ​vous​ ​libérez​ ​de​ ​la​ ​place​ ​dans​ ​
le​ ​réfrigérateur​ ​et​ ​vous​ ​préparez​ ​des​ ​plats​ ​à​ ​l’avance.​ ​Je​ ​précuis​ ​
en​ ​les​ ​blanchissant​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​légumes​ ​verts,​ ​même​ ​quand​ ​
ils​ ​sont​ ​surgelés.​ ​Cette​ ​technique,​ ​répétée​ ​chaque​ ​semaine​ ​ou​ ​
tous​ ​les​ ​15​ ​jours,​ ​est​ ​sans​ ​doute​ ​ma​ ​trouvaille​ ​la​ ​plus​ ​ingénieuse.
BLANCHISSEZ,​ ​CONGELEZ,​ ​CONSERVEZ
Dans​ ​une​ ​marmite​ ​avec​ ​un​ ​panier-vapeur,​ ​faites​ ​cuire​ ​chaque​ ​
légume​ ​séparément​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​min,​ ​en​ ​réutilisant​ ​toujours​ ​la​ ​même​ ​
eau​ ​(rajoutez-en​ ​si​ ​besoin),​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​légumes​ ​soient​ ​à​ ​
moitié​ ​cuits,​ ​puis​ ​rincez-les​ ​à​ ​l’eau​ ​froide​ ​pour​ ​arrêter​ ​la​ ​cuisson.
Je​ ​congèle​ ​mes​ ​légumes​ ​blanchis​ ​en​ ​portions​ ​individuelles.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​les​ ​précongeler​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson,​ ​
puis​ ​les​ ​mettre​ ​dans​ ​des​ ​contenants​ ​plus​ ​grands​ ​et​ ​«​ ​casser​ ​»​ ​
des​ ​morceaux​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure.
UTILISEZ​ ​L’EAU​ ​DE​ ​CUISSON​ ​RESTANTE​ ​
Ça​ ​fait​ ​un​ ​très​ ​bon​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes.
RIZ​ ​DE​ ​CHOU-FLEUR​ ​OU​ ​DE​ ​BROCOLI
POUR​ ​4​ ​À​ ​6​ ​PERSONNES
1​ ​chou-ﬂeur​ ​coupé​ ​en​ ​gros​ ​morceaux​ ​(avec​ ​la​ ​tige)​ ​
ou​ ​1​ ​grosse​ ​tête​ ​de​ ​brocoli
Mixez​ ​jusqu’à​ ​l’obtention​ ​d’une​ ​consistance​ ​rappelant​ ​
du​ ​riz.​ ​Divisez​ ​en​ ​portions​ ​de​ ​150​ ​g​ ​environ​ ​et​ ​congelez.​ ​
Ce​ ​«​ ​riz​ ​»​ ​se​ ​conserve​ ​3​ ​mois​ ​au​ ​congélateur.​ ​
brocoli​ ​et​ ​chou-ﬂeur​ ​détaillés​ ​en​ ​petites​ ​ﬂeurettes
légumes-feuilles​ ​(épinards,​ ​kale,​ ​fanes​ ​de​ ​betterave)​ ​émincés​ ​
en​ ​lanières​ ​de​ ​1​ ​cm​ ​de​ ​large​ ​(avec​ ​les​ ​tiges/queues)
haricots​ ​verts​ ​équeutés
LÉGUMES​ ​BLANCHIS​ ​ET​ ​CONGELÉS
C’est​ ​possible​ ​avec​ ​n’importe​ ​quel​ ​légume,​ ​sauf​ ​les​ ​salades,​ ​
mais​ ​voici​ ​mes​ ​préférés​ ​:
ÉTAPE​ ​4
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BETTERAVE​ ​CUITE​ ​
ET​ ​CONGELÉE
4​ ​ou​ ​5​ ​betteraves​ ​(réservez​ ​
les​ ​fanes​ ​pour​ ​un​ ​pesto​ ​de​ ​restes,​ ​
page​ ​63),​ ​brossées​ ​et​ ​piquées​ ​avec​ ​
une​ ​fourchette​ ​(ne​ ​les​ ​pelez​ ​pas​ ​!)
Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​
Placez​ ​les​ ​betteraves​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​
de​ ​cuisson​ ​(sans​ ​huile,​ ​sans​ ​sel,​ ​
sans​ ​papier​ ​sulfurisé)​ ​et​ ​enfournez​ ​
pour​ ​30​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​
soient​ ​juste​ ​tendres.​ ​Laissez-les​ ​
refroidir​ ​et​ ​épluchez-les​ ​ou​ ​non,​ ​
puis​ ​mettez-les​ ​au​ ​congélateur.
LÉGUMES​ ​GRILLÉS
Les​ ​légumes​ ​grillés​ ​sont​ ​encore​ ​
meilleurs​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​quelques​ ​
jours.​ ​Utilisez-les​ ​dans​ ​un​ ​
méli-mélo​ ​de​ ​restes​ ​(pages​ ​
254-273)​ ​ou​ ​un​ ​buddha​ ​bowl​ ​
(pages​ ​134-145).​ ​En​ ​fonction​ ​
de​ ​la​ ​saison,​ ​prenez​ ​:
1​ ​courge​ ​(n’importe​ ​quelle​ ​variété),​ ​
pelée​ ​et​ ​épépinée​ ​(à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​
grande​ ​cuillère)
2​ ​ou​ ​3​ ​patates​ ​douces​ ​brossées​ ​
et​ ​coupées​ ​en​ ​cubes
4​ ​ou​ ​5​ ​panais,​ ​carottes​ ​et/ou​ ​navets​ ​
coupés​ ​en​ ​cubes
choux​ ​de​ ​Bruxelles​ ​coupés​ ​en​ ​deux
quelques​ ​brins​ ​de​ ​romarin
1​ ​ou​ ​2​ ​têtes​ ​d’ail,​ ​le​ ​haut​ ​coupé
beurre,​ ​ghee​ ​ou​ ​huile​ ​de​ ​coco​ ​
fondus,​ ​pour​ ​arroser​ ​les​ ​légumes
sel
Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​
Répartissez​ ​les​ ​légumes​ ​sur​ ​une​ ​
grande​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​avec​ ​
le​ ​romarin​ ​et​ ​l’ail.​ ​Arrosez-les​ ​
de​ ​beurre.​ ​Salez​ ​et​ ​mélangez​ ​
avec​ ​les​ ​mains.​ ​Enfournez​ ​au​ ​
milieu​ ​du​ ​four​ ​pour​ ​40​ ​min​ ​à​ ​1​ ​h.​ ​
Retirez​ ​l’ail.​ ​Une​ ​fois​ ​refroidis,​ ​
les​ ​légumes​ ​se​ ​conservent​ ​
3​ ​ou​ ​4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur.​ ​
PURÉE​ ​DE​ ​POTIRON​ ​
OU​ ​DE​ ​PATATE​ ​DOUCE​ ​
POUR​ ​4​ ​À​ ​6​ ​PERSONNES
1​ ​potiron​ ​(2​ ​ou​ ​3​ ​kg)​ ​
coupé​ ​en​ ​4​ ​grosses​ ​tranches​ ​
ou​ ​4​ ​grosses​ ​patates​ ​douces​ ​
brossées​ ​et​ ​non​ ​coupées
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​beurre,​ ​de​ ​ghee​ ​
ou​ ​d’huile​ ​de​ ​coco
1​ ​pincée​ ​de​ ​sel
Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Placez​ ​le​ ​potiron​ ​
ou​ ​les​ ​patates​ ​douces​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​
cuisson​ ​et​ ​enduisez-les​ ​de​ ​beurre.​ ​Salez.​ ​
Enfournez​ ​sur​ ​la​ ​grille​ ​du​ ​milieu​ ​pour​ ​environ​ ​
1​ ​h.​ ​(Si​ ​vous​ ​êtes​ ​pressé,​ ​coupez​ ​les​ ​légumes​ ​
en​ ​morceaux​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​30​ ​min.)​ ​
Récupérez​ ​la​ ​chair​ ​et​ ​mixez.​ ​Quand​ ​la​ ​purée​ ​
est​ ​froide,​ ​congelez-la​ ​en​ ​portions​ ​de​ ​250​ ​g​ ​
environ​ ​ou​ ​dans​ ​un​ ​bac​ ​à​ ​glaçons.
UTILISEZ​ ​LA​ ​PEAU​ ​DES​ ​PATATES​ ​DOUCES​ ​
Faites-la​ ​frire​ ​dans​ ​de​ ​l’huile​ ​de​ ​coco​ ​ou​ ​
du​ ​saindoux​ ​à​ ​feu​ ​vif​ ​en​ ​salant​ ​bien​ ​pour​ ​faire​ ​
des​ ​chips.
KALE​ ​OU​ ​FANES​ ​DE​ ​BETTERAVE​ ​
MASSÉS​ ​
Ne​ ​riez​ ​pas​ ​!​ ​Ça​ ​se​ ​fait​ ​vraiment.​ ​Le​ ​kale​ ​
et​ ​les​ ​fanes​ ​de​ ​betterave​ ​sont​ ​ﬁbreux,​ ​
et​ ​quand​ ​on​ ​les​ ​mange​ ​crus,​ ​ils​ ​sont​ ​
diciles​ ​à​ ​digérer​ ​et​ ​assez​ ​amers.​ ​
Les​ ​«masser​ ​»​ ​avec​ ​une​ ​vinaigrette​ ​
les​ ​attendrit​ ​et​ ​les​ ​prédigère​ ​pour​ ​nous.​ ​
De​ ​plus,​ ​une​ ​salade​ ​de​ ​kale​ ​ou​ ​de​ ​fanes​ ​
de​ ​betterave​ ​énergiquement​ ​massés​ ​se​ ​
conserve​ ​jusqu’à​ ​1​ ​semaine​ ​au​ ​réfrigérateur.
1​ ​bouquet​ ​de​ ​kale​ ​ou​ ​de​ ​fanes​ ​de​ ​betterave
10​ ​cl​ ​de​ ​sauce​ ​atomique​ ​(page​ ​61)​ ​
ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
et​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
Enlevez​ ​les​ ​tiges​ ​du​ ​kale​ ​et​ ​déchirez​ ​les​ ​
feuilles,​ ​ou​ ​déchirez​ ​les​ ​fanes​ ​de​ ​betterave.​ ​
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​tous​ ​les​ ​
ingrédients​ ​et​ ​massez​ ​les​ ​feuilles​ ​pendant​ ​
5​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​soient​ ​tendres.​ ​
Dégustez​ ​tel​ ​quel​ ​ou​ ​dans​ ​une​ ​salade.
N’importe​ ​quelle​ ​variété​ ​
de​ ​courge​ ​convient​ ​:​ ​
butternut,​ ​kabocha,​ ​
courge​ ​musquée​ ​
de​ ​Provence,​ ​pâtisson…​ ​
Vous​ ​êtes​ ​constipé​ ​?​ ​
Mangez​ ​des​ ​légumes-
racines​ ​et​ ​des​ ​
haricots​ ​froids​ ​!
Le​ ​dernier​ ​truc​ ​pour​ ​
booster​ ​le​ ​transit​ ​est​ ​
l’amidon​ ​résistant​ ​qui​ ​
n’est​ ​pas​ ​digéré​ ​dans​ ​
l’intestin​ ​grêle​ ​où​ ​il​ ​
nourrit​ ​les​ ​bactéries​ ​
bénéﬁques​ ​pour​ ​
le​ ​système​ ​digestif.​ ​
Et​ ​ça,​ ​ça​ ​fait​ ​du​ ​bien​ ​
dans​ ​les​ ​tuyaux.​ ​
Pour​ ​consommer​ ​
de​ ​l’amidon​ ​résistant​ ​
facilement,​ ​mangez​ ​
une​ ​bonne​ ​portion​ ​
de​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​
de​ ​patates​ ​douces​ ​
ou​ ​de​ ​légumineuses​ ​
cuites​ ​et​ ​refroidies,​ ​
puis​ ​réchauées.
Pendant​ ​que​ ​le​ ​four​ ​
est​ ​chaud…​ ​
Préparez​ ​du​ ​bacon​ ​
de​ ​carotte​ ​(page​ ​123),​ ​
de​ ​la​ ​viande​ ​hachée​ ​
végétalienne​ ​(page​ ​
194),​ ​du​ ​sel​ ​de​ ​feuilles​ ​
de​ ​céleri​ ​(page​ ​273)​ ​ou​ ​
du​ ​houmous​ ​trop​ ​chou​ ​
(page​ ​195).
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Chocolat​ ​cru​ ​basique​ ​(page​ ​64)​ ​:​ ​
pour​ ​un​ ​chocolat​ ​chaud​ ​express,​ ​plongez​ ​
1​ ​glaçon​ ​dans​ ​une​ ​tasse​ ​de​ ​lait​ ​chaud.​ ​
Laissez​ ​fondre.​ ​Ou​ ​pour​ ​un​ ​plaisir​ ​
instantané,​ ​faites​ ​fondre​ ​1​ ​glaçon​ ​de​ ​
chocolat​ ​et​ ​nappez-en​ ​de​ ​la​ ​crème​ ​glacée.
Reste​ ​d’avocat​ ​:​ ​réduisez-le​ ​en​ ​purée​ ​
avec​ ​de​ ​l’eau​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​
et/ou​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert.​ ​Idéal​ ​
pour​ ​préparer​ ​de​ ​la​ ​misomite​ ​(page​ ​62),​ ​
de​ ​la​ ​sauce​ ​peste​ ​verte​ ​(page​ ​62),​ ​des​ ​
smoothies​ ​et​ ​un​ ​pesto​ ​de​ ​restes​ ​(page​ ​63).
Pesto​ ​et​ ​sauces​ ​:​ ​1​ ​glaçon​ ​correspond​ ​
à​ ​une​ ​dose​ ​pour​ ​1​ ​personne.​ ​À​ ​utiliser​ ​avec​ ​
des​ ​pâtes,​ ​dans​ ​des​ ​buddha​ ​bowls​ ​(pages​ ​
134-145),​ ​des​ ​salades,​ ​avec​ ​du​ ​poisson,​ ​
de​ ​la​ ​viande.
Purée​ ​de​ ​potiron​ ​ou​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
(page​ ​31)​ ​:​ ​incorporez-la​ ​à​ ​des​ ​plats​ ​
mijotés,​ ​des​ ​pâtes​ ​et​ ​n’importe​ ​quel​ ​plat​ ​
qui​ ​a​ ​besoin​ ​d’un​ ​faux​ ​goût​ ​de​ ​tomate.​ ​
Et​ ​aussi​ ​dans​ ​des​ ​smoothies,​ ​du​ ​chocolat​ ​
chaud,​ ​des​ ​muns​ ​à​ ​la​ ​place​ ​du​ ​sucre​ ​
(ajoutez​ ​simplement​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​chia​ ​pour​ ​absorber​ ​le​ ​liquide​ ​si​ ​vous​ ​
l’utilisez​ ​en​ ​pâtisserie).
Courgette​ ​râpée​ ​crue​ ​:​ ​génial​ ​dans​ ​
les​ ​smoothies.
DEUX​ ​PAGES​ ​DE​ ​CHOSES​ ​
QUE​ ​J’AIME​ ​FAIRE​ ​AVEC​ ​
MON​ ​BAC​ ​À​ ​GLAÇONS
les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​33
Voici​ ​comment​ ​fonctionne​ ​mon​ ​ux​ ​
culinaire​ ​:
1.​ ​Je​ ​congèle​ ​tous​ ​les​ ​petits​ ​morceaux​ ​
dans​ ​un​ ​bac​ ​à​ ​glaçons.
2.​ ​Une​ ​fois​ ​congelés,​ ​je​ ​démoule​ ​ces​ ​
glaçons​ ​de​ ​restes​ ​+​ ​je​ ​les​ ​mets​ ​dans​ ​
un​ ​récipient​ ​allant​ ​au​ ​congélateur​ ​
(pour​ ​libérer​ ​le​ ​bac).
3.​ ​J’étiquette​ ​les​ ​sacs.
4.​ ​J’utilise​ ​les​ ​glaçons​ ​pour​ ​déglacer​ ​
une​ ​poêlée,​ ​ajouter​ ​du​ ​liquide​ ​
ou​ ​parfumer​ ​un​ ​plat.
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Légumes​ ​verts​ ​cuits​ ​:​ ​réduisez-les​ ​
en​ ​purée​ ​et​ ​congelez-les.​ ​Génial​ ​dans​ ​
les​ ​smoothies,​ ​les​ ​sauces​ ​ou​ ​pour​ ​
manger​ ​plus​ ​de​ ​légumes.​ ​
Herbes​ ​dans​ ​l’huile,​ ​le​ ​vin​ ​ou​ ​le​ ​
bouillon​ ​:​ ​remplissez​ ​chaque​ ​alvéole​ ​
d’herbes​ ​fraîches​ ​ciselées​ ​au​ ​tiers​ ​
et​ ​recouvrez​ ​de​ ​liquide.​ ​Incorporez-les​ ​
dans​ ​les​ ​plats​ ​mijotés​ ​et​ ​les​ ​soupes​ ​
ou​ ​utilisez​ ​1​ ​glaçon​ ​pour​ ​faire​ ​suer​ ​des​ ​
légumes​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​les​ ​faire​ ​revenir​ ​à​ ​l’huile.​ ​
Blancs​ ​d’œufs​ ​:​ ​consommez-les​ ​dans​ ​
l’année​ ​(vraiment​ ​!).​ ​Décongelez-les​ ​
complètement​ ​avant​ ​de​ ​les​ ​utiliser​ ​–​ ​ils​ ​
montent​ ​mieux​ ​en​ ​neige​ ​à​ ​température​ ​
ambiante.
Jaunes​ ​d’œufs​ ​:​ ​fouettez​ ​3​ ​gros​ ​jaunes​ ​
avec​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel.​ ​Pour​ ​cuisiner,​ ​
remplacez​ ​1​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​frais​ ​par​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jaune​ ​décongelé.
Œufs​ ​entiers​ ​:​ ​si​ ​la​ ​date​ ​de​ ​péremption​ ​
approche,​ ​battez​ ​vos​ ​œufs​ ​et​ ​congelez-les​ ​
sur​ ​une​ ​plaque​ ​pour​ ​faire​ ​des​ ​omelettes.
Lait,​ ​crème​ ​et​ ​eau​ ​de​ ​coco​ ​:​ ​dans​ ​
des​ ​smoothies​ ​ou​ ​des​ ​recettes​ ​qui​ ​
n’en​ ​requièrent​ ​qu’une​ ​petite​ ​quantité.
Fruits​ ​rouges​ ​à​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​:​ ​
déposez​ ​quelques​ ​baies​ ​dans​ ​chaque​ ​
alvéole​ ​et​ ​recouvrez​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​
ou​ ​de​ ​yaourt​ ​pour​ ​faire​ ​une​ ​friandise​ ​
sucrée​ ​(ou​ ​pour​ ​des​ ​smoothies).
Bouillon​ ​:​ ​idéal​ ​pour​ ​ﬁnir​ ​le​ ​bouillon​ ​(voir​ ​
pages​ ​50-51).​ ​Utilisez-le​ ​pour​ ​déglacer​ ​
la​ ​poêle​ ​ou​ ​pour​ ​faire​ ​suer​ ​des​ ​légumes​ ​
au​ ​lieu​ ​de​ ​les​ ​faire​ ​sauter​ ​à​ ​l’huile.
Jus​ ​de​ ​citron​ ​jaune​ ​et​ ​vert​ ​:​ ​quelle​ ​
galère​ ​de​ ​préparer​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​
à​ ​la​ ​fois​ ​!​ ​Faites-en​ ​plutôt​ ​une​ ​grande​ ​
quantité​ ​et​ ​congelez-le​ ​en​ ​portions​ ​
de​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe.
Saindoux​ ​et​ ​graisse​ ​de​ ​cuisson​ ​:​ ​
utilisez​ ​les​ ​glaçons​ ​pour​ ​braiser​ ​des​ ​
aliments,​ ​déglacer​ ​une​ ​poêle​ ​ou​ ​faire​ ​
sauter​ ​des​ ​légumes.
Reste​ ​de​ ​sauce​ ​et​ ​eau​ ​de​ ​cuisson​ ​:​ ​
idéal​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​gaspiller​ ​les​ ​dernières​ ​
gouttes​ ​d’une​ ​sauce​ ​délicieuse​ ​(par​ ​exemple,​ ​
la​ ​sauce​ ​au​ ​cresson,​ ​page​ ​184)​ ​ou​ ​d’un​ ​plat​ ​
mijoté.​ ​Utilisez​ ​les​ ​glaçons​ ​pour​ ​braiser​ ​
des​ ​aliments,​ ​déglacer​ ​un​ ​plat​ ​ou​ ​faire​ ​
un​ ​méli-mélo​ ​de​ ​restes​ ​(pages​ ​254-273).
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​ ​1​ ​glaçon​ ​
=​ ​
1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
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HARICOTS,​ ​CÉRÉALES,​ ​FRUITS​ ​À​ ​COQUE​ ​ET​ ​GRAINES​ ​
Vous​ ​avez​ ​sans​ ​doute​ ​déjà​ ​entendu​ ​parler​ ​des​ ​toxines​ ​qu’ils​ ​contiennent.​ ​
Non​ ​?​ ​C’est​ ​le​ ​moment​ ​!​ ​
*​ ​La​ ​plupart​ ​de​ ​ces​ ​aliments​ ​contiennent​ ​des​ ​anti-nutriments​ ​(en​ ​premier​ ​lieu​ ​des​ ​
inhibiteurs​ ​enzymatiques​ ​qui​ ​les​ ​rendent​ ​diciles​ ​à​ ​digérer)​ ​et​ ​de​ ​l’acide​ ​phytique​ ​
(qui​ ​se​ ​lie​ ​aux​ ​minéraux​ ​et​ ​empêche​ ​leur​ ​absorption​ ​totale).​ ​
*​ ​Pour​ ​autant,​ ​ils​ ​ne​ ​doivent​ ​pas​ ​être​ ​bannis​ ​de​ ​votre​ ​alimentation,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​préférable​ ​
de​ ​les​ ​préparer​ ​correctement​ ​(en​ ​les​ ​faisant​ ​tremper​ ​et​ ​fermenter)​ ​et​ ​de​ ​les​ ​consommer​ ​
avec​ ​modération.
*​ ​Le​ ​trempage​ ​et​ ​la​ ​germination​ ​ou​ ​la​ ​fermentation​ ​décompose​ ​l’acide​ ​phytique​ ​et​ ​aide​ ​
à​ ​libérer​ ​des​ ​nutriments​ ​bénéﬁques​ ​en​ ​les​ ​rendant​ ​plus​ ​bio-disponibles​ ​(plus​ ​faciles​ ​
à​ ​digérer)​ ​;​ ​et​ ​cela​ ​crée​ ​des​ ​enzymes​ ​qui​ ​aident​ ​la​ ​digestion​ ​des​ ​protéines​ ​et​ ​des​ ​ﬁbres.​ ​
Triple​ ​bonus​ ​!​ ​
QUINOA​ ​CUIT
Le​ ​quinoa​ ​doit​ ​être​ ​soigneusement​ ​rincé​ ​avant​ ​
cuisson,​ ​dans​ ​deux​ ​eaux,​ ​pour​ ​éliminer​ ​la​ ​saponine​ ​
qui,​ ​bien​ ​que​ ​naturelle,​ ​est​ ​toxique.​ ​
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
225​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​rincé​ ​2​ ​fois​ ​et​ ​égoutté
Mettez​ ​le​ ​quinoa​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​avec​ ​50​ ​cl​ ​d’eau.​ ​
Couvrez​ ​et​ ​portez​ ​à​ ​ébullition.​ ​Baissez​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​laissez​ ​
frémir​ ​15​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​toute​ ​l’eau​ ​ait​ ​été​ ​absorbée.​ ​
Laissez​ ​reposer​ ​5​ ​min​ ​à​ ​couvert.​ ​Divisez​ ​en​ ​portions​ ​
de​ ​140g​ ​et​ ​congelez.​ ​Le​ ​quinoa​ ​se​ ​conserve​ ​6​ ​mois​ ​
au​ ​congélateur​ ​(ou​ ​4​ ​à​ ​5​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur).
FAITES-LE​ ​PLUS​ ​NUTRITIF​ ​
Faites​ ​germer​ ​le​ ​quinoa​ ​
avant​ ​de​ ​le​ ​faire​ ​cuire.​ ​
Couvrez​ ​225​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​
bien​ ​rincé​ ​d’eau​ ​et​ ​ajoutez​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’acide​ ​
(vinaigre​ ​de​ ​cidre,​ ​jus​ ​
de​ ​citron​ ​ou​ ​petit-lait).​ ​
Couvrez​ ​et​ ​laissez​ ​
reposer​ ​12​ ​à​ ​24​ ​h​ ​avant​ ​
de​ ​faire​ ​cuire.
QUINOA​ ​ACTIVÉ​ ​
ET​ ​CUIT
QUINOA​ ​CRU
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On​ ​fait​ ​cuire​ ​le​ ​sarrasin​ ​
décortiqué​ ​et​ ​on​ ​le​ ​
consomme​ ​comme​ ​du​ ​
quinoa​ ​ou​ ​du​ ​riz.​ ​On​ ​peut​ ​
aussi​ ​faire​ ​germer​ ​les​ ​
graines​ ​pour​ ​préparer​ ​
des​ ​salades.​ ​Les​ ​graines​ ​
de​ ​sarrasin​ ​activées​ ​
ont​ ​été​ ​trempées,​ ​
puis​ ​déshydratées​ ​
à​ ​basse​ ​température.​ ​
Elles​ ​peuvent​ ​être​ ​
consommées​ ​telles​ ​
quelles,​ ​pour​ ​parsemer​ ​
une​ ​soupe,​ ​en​ ​guise​ ​
de​ ​céréale​ ​croquante​ ​
ou​ ​dans​ ​des​ ​desserts.​ ​
On​ ​peut​ ​aussi​ ​les​ ​faire​ ​
cuire​ ​comme​ ​un​ ​gruau​ ​
d’avoine​ ​ou​ ​de​ ​froment.​ ​
Pour​ ​terminer,​ ​«​ ​kasha»​ ​
est​ ​le​ ​nom​ ​donné​ ​au​ ​
sarrasin​ ​décortiqué​ ​grillé.​ ​
Vous​ ​avez​ ​tout​ ​compris​ ​?
GRAINES​ ​DE​ ​SARRASIN​ ​ACTIVÉES
POUR​ ​4​ ​À​ ​6​ ​PERSONNES
400​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sarrasin​ ​crues,​ ​
trempées​ ​1​ ​nuit,​ ​rincées​ ​et​ ​bien​ ​égouttées
Étalez​ ​le​ ​sarrasin​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson.​ ​Faites-le​ ​
déshydrater​ ​au​ ​four​ ​à​ ​très​ ​basse​ ​température​ ​(pas​ ​plus​ ​
de​ ​50​ ​°C)​ ​environ​ ​8​ ​h.​ ​Il​ ​se​ ​conserve​ ​3​ ​mois​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​
hermétique.​ ​
​ ​Sarrasin​ ​vs​ ​Quinoa
*​ ​Tous​ ​deux​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​
protéines​ ​et​ ​contiennent​ ​
tous​ ​les​ ​acides​ ​aminés​ ​
essentiels.
*​ ​Ils​ ​sont​ ​sans​ ​gluten​ ​et​ ​
contiennent​ ​relativement​ ​
peu​ ​de​ ​toxines​ ​si​ ​on​ ​les​ ​
prépare​ ​correctement.
*​ ​Néanmoins,​ ​le​ ​sarrasin​ ​
contient​ ​beaucoup​ ​plus​ ​
d’antioxydants​ ​que​ ​
le​ ​quinoa.
*​ ​Et​ ​le​ ​sarrasin​ ​est​ ​
meilleur​ ​d’un​ ​point​ ​
de​ ​vue​ ​éthique.​ ​Des​ ​
communautés​ ​entières​ ​
en​ ​Amérique​ ​du​ ​Sud​ ​ne​ ​
peuvent​ ​plus​ ​s’acheter​ ​
cet​ ​aliment​ ​de​ ​base​ ​
à​ ​cause​ ​de​ ​la​ ​popularité​ ​
du​ ​quinoa​ ​en​ ​Occident.
*​ ​De​ ​plus,​ ​le​ ​sarrasin​ ​est​ ​
souvent​ ​cultivé​ ​en​ ​
rotation​ ​pour​ ​optimiser​ ​
la​ ​terre.
*​ ​Enﬁn,​ ​le​ ​sarrasin​ ​cuit​ ​
plus​ ​rapidement​ ​
(moins​ ​d’électricité​ ​!),​ ​
et​ ​personnellement,​ ​
j’adore​ ​la​ ​saveur​ ​grillée,​ ​
caramélisée​ ​et​ ​la​ ​texture​ ​
de​ ​ses​ ​graines​ ​activées.
SARRASIN​ ​CUIT
POUR​ ​8​ ​PERSONNES
400​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sarrasin​ ​crues
75​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​maison​ ​
(page​ ​50)​ ​ou​ ​d’eau
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
Faites​ ​tremper​ ​le​ ​sarrasin​ ​1​ ​nuit​ ​dans​ ​une​ ​grande​ ​quantité​ ​
d’eau.​ ​Le​ ​lendemain,​ ​rincez-le​ ​abondamment,​ ​égouttez-le​ ​et​ ​
versez-le​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​avec​ ​le​ ​bouillon​ ​ou​ ​l’eau​ ​et​ ​le​ ​sel.
Portez​ ​à​ ​ébullition,​ ​puis​ ​laissez​ ​frémir​ ​8​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​que​ ​toute​ ​l’eau​ ​ait​ ​été​ ​absorbée.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​5​ ​min​ ​
à​ ​couvert,​ ​puis​ ​aérez​ ​les​ ​graines​ ​à​ ​la​ ​fourchette.​ ​Divisez​ ​
en​ ​portions​ ​de​ ​80​ ​g​ ​environ​ ​et​ ​congelez.​ ​Le​ ​sarrasin​ ​
se​ ​conserve​ ​jusqu’à​ ​3​ ​mois.
FAITES-LE​ ​PLUS​ ​VITE​ ​
Au​ ​lieu​ ​de​ ​le​ ​faire​ ​tremper,​ ​faites​ ​
griller​ ​le​ ​sarrasin​ ​à​ ​sec​ ​5​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​
moyen-doux​ ​avant​ ​d’ajouter​ ​l’eau.​ ​
Faites-le​ ​cuire​ ​15​ ​min.
Je​ ​mets​ ​le​ ​mien​ ​
à​ ​tremper​ ​quand​ ​
je​ ​vais​ ​me​ ​coucher
Le​ ​sarrasin​ ​a​ ​une​ ​teneur​ ​
assez​ ​élevée​ ​en​ ​phytase​ ​
(l’enzyme​ ​bénéﬁque​ ​qui​ ​
dégrade​ ​l’acide​ ​phytique).​ ​
Par​ ​conséquent,​ ​ne​ ​le​ ​
faites​ ​pas​ ​tremper​ ​plus​ ​
7​ ​à​ ​8​ ​h,​ ​sinon​ ​il​ ​devient​ ​
gélatineux.​ ​Gardez​ ​quand​ ​
même​ ​en​ ​tête​ ​qu’il​ ​l’est​ ​
toujours​ ​un​ ​peu.
SARRASIN​ ​
GERMÉ
GRAINES​ ​
DE​ ​SARRASIN​ ​
ACTIVÉES
GRAINES​ ​
DE​ ​SARRASIN​ ​
CRUES
POUR​ ​LES​ ​RENDRE​ ​ENCORE​ ​PLUS​ ​
NUTRITIVES
Faites​ ​d’abord​ ​germer​ ​les​ ​graines​ ​
de​ ​sarrasin​ ​crues​ ​en​ ​les​ ​trempant​ ​
1​ ​ou​ ​2​ ​h,​ ​puis​ ​placez-les​ ​dans​ ​
un​ ​tamis​ ​ﬁn,​ ​lavez-les​ ​et​ ​égouttez-les​ ​
2​ ​fois​ ​par​ ​jour​ ​pendant​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​jours,​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​germes​ ​
apparaissent​ ​(voir​ ​aussi​ ​page​ ​360).​ ​
Faites-les​ ​ensuite​ ​déshydrater​ ​au​ ​four​ ​
en​ ​suivant​ ​les​ ​explications​ ​ci-dessus.
FAITES​ ​DU​ ​SARRASIN​ ​AUX​ ​ÉPICES​ ​
Mélangez​ ​le​ ​sarrasin​ ​trempé​ ​ou​ ​
germé​ ​avec​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​mélange​ ​
d’épices​ ​pour​ ​potiron​ ​(page​ ​53)​ ​
ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cannelle​ ​en​ ​poudre​ ​
et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​muscade​ ​râpée.
FAITES​ ​DU​ ​SARRASIN​ ​AU​ ​CARAMEL​ ​SALÉ​ ​
Mélangez​ ​le​ ​sarrasin​ ​trempé​ ​
ou​ ​germé​ ​avec​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​maca,​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​cannelle​ ​en​ ​poudre.
FAITES​ ​DU​ ​SARRASIN​ ​À​ ​L’ORIENTALE​ ​
Mélangez​ ​le​ ​sarrasin​ ​trempé​ ​ou​ ​
germé​ ​avec​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​mélange​ ​
ras​ ​el-hanout​ ​(page​ ​53)​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​sel.
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FRUITS​ ​SECS​ ​
ET​ ​GRAINES​ ​ACTIVÉS
L’activation​ ​multiplie​ ​les​ ​
bienfaits​ ​digestifs​ ​et​ ​produit​ ​
une​ ​version​ ​plus​ ​croustillante,​ ​
légèrement​ ​grillée​ ​de​ ​la​ ​
version​ ​originale.​ ​Ça​ ​vaut​ ​
vraiment​ ​le​ ​coup​ ​!
1​ ​paquet​ ​de​ ​fruits​ ​à​ ​coque​ ​
ou​ ​de​ ​graines​ ​crus​ ​(par​ ​exemple,​ ​
amandes,​ ​graines​ ​de​ ​tournesol,​ ​
noix)
1​ ​pincée​ ​de​ ​sel
La​ ​veille,​ ​mettez​ ​les​ ​fruits​ ​ou​ ​
les​ ​graines​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​
rempli​ ​d’une​ ​grande​ ​quantité​ ​
d’eau​ ​et​ ​laissez​ ​tremper​ ​1​ ​nuit.​ ​
Le​ ​lendemain,​ ​égouttez-les,​ ​
puis​ ​étalez-les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​
de​ ​cuisson​ ​(sans​ ​huile,​ ​ni​ ​papier​ ​
sulfurisé)​ ​et​ ​faites-les​ ​déshydrater​ ​
12​ ​à​ ​24​ ​h​ ​au​ ​four​ ​à​ ​la​ ​température​ ​
la​ ​plus​ ​basse​ ​possible​ ​(moins​ ​
de​ ​65​ ​°C​ ​pour​ ​les​ ​fours​ ​à​ ​gaz).​ ​
Laissez-les​ ​refroidir,​ ​puis​ ​stockez-
les​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​hermétique​ ​
au​ ​congélateur.
​ ​Quelques​ ​infos​ ​sur​ ​
les​ ​légumineuses
*
​ ​Évitez​ ​les​ ​conserves​ ​
(à​ ​moins​ ​qu’elles​ ​
ne​ ​soient​ ​bio)​ ​–​ ​les​ ​
ingrédients​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​
préparés​ ​correctement.​ ​
Se​ ​pose​ ​également​ ​le​ ​
problème​ ​de​ ​l’empreinte​ ​
carbone​ ​(et​ ​du​ ​bisphénol​ ​
A)​ ​de​ ​la​ ​boîte​ ​de​ ​
conserve​ ​elle-même.
*​ ​Les​ ​lentilles​ ​brunes​ ​sont​ ​
les​ ​plus​ ​nutritives.​ ​Et​ ​ce​ ​
sont​ ​aussi​ ​les​ ​légumes​ ​
secs​ ​les​ ​plus​ ​rapides​ ​
à​ ​cuire.​ ​On​ ​les​ ​retrouve​ ​
pas​ ​mal​ ​dans​ ​ce​ ​livre.
*​ ​Faites​ ​tremper​ ​la​ ​plupart​ ​
des​ ​légumineuses​ ​24​ ​h​ ​
si​ ​vous​ ​le​ ​pouvez.​ ​Vous​ ​
éliminerez​ ​ainsi​ ​20​ ​à​ ​
50%​ ​de​ ​l’acide​ ​phytique.
*​ ​Stockez-les​ ​dans​ ​leur​ ​
eau​ ​de​ ​cuisson.​ ​Elles​ ​
se​ ​conserveront​ ​mieux​ ​
(au​ ​réfrigérateur​ ​comme​ ​
au​ ​congélateur)​ ​et​ ​vous​ ​
pourrez​ ​utiliser​ ​le​ ​tout​ ​
pour​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​plats.
Je​ ​fais​ ​tremper​ ​
mes​ ​lentilles​ ​
pendant​ ​7h,​ ​
mais​ ​la​ ​plupart​ ​
des​ ​gens​ ​ne​ ​
le​ ​font​ ​pas.
Facultatif,​ ​
mais​ ​cela​ ​
dégrade​ ​
encore​ ​
plus​ ​l’acide​ ​
phytique.
LÉGUMINEUSES​ ​
CUITES
POUR​ ​3​ ​PERSONNES
Je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​une​ ​immense​ ​
fan​ ​des​ ​légumineuses​ ​(vive​ ​les​ ​
ballonnements​ ​!),​ ​mais​ ​quand​ ​
on​ ​les​ ​cuisine​ ​correctement​ ​
elles​ ​constituent​ ​un​ ​apport​ ​
nutritionnel​ ​intéressant​ ​à​ ​notre​ ​
alimentation​ ​et​ ​une​ ​solution​ ​
économique​ ​pour​ ​étoer​ ​
un​ ​plat.​ ​La​ ​plupart​ ​des​ ​livres​ ​
de​ ​cuisine​ ​présentent​ ​à​ ​ce​ ​
stade​ ​un​ ​tableau​ ​extrêmement​ ​
complexe​ ​de​ ​temps​ ​de​ ​
trempage​ ​et​ ​de​ ​cuisson​ ​pour​ ​
la​ ​myriade​ ​de​ ​légumineuses​ ​
qui​ ​existent​ ​sur​ ​notre​ ​planète.​ ​
Gaspillage​ ​de​ ​papier​ ​et​ ​perte​ ​
de​ ​temps​ ​!​ ​Je​ ​vous​ ​assure​ ​que​ ​
les​ ​choses​ ​peuvent​ ​être​ ​aussi​ ​
ﬂuides​ ​que​ ​ça​ ​:
200​ ​g​ ​de​ ​légumineuses​ ​sèches​ ​
(n’importe​ ​quelle​ ​variété,​ ​même​ ​
des​ ​lentilles​ ​ou​ ​des​ ​haricots​ ​mungo)
75​ ​cl​ ​d’eau​ ​chaude
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​petit-lait,​ ​de​ ​vinaigre​ ​
de​ ​cidre​ ​ou​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
La​ ​veille,​ ​mettez​ ​tous​ ​les​ ​
ingrédients​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​
et​ ​laissez​ ​tremper​ ​1​ ​nuit.​ ​
Le​ ​lendemain,​ ​égouttez​ ​les​ ​
légumineuses​ ​et​ ​transférez-les​ ​
dans​ ​une​ ​casserole.​ ​Couvrez​ ​d’eau​ ​
et​ ​portez​ ​à​ ​ébullition​ ​à​ ​feu​ ​moyen.​ ​
Laissez​ ​bouillir​ ​10​ ​min,​ ​puis​ ​baissez​ ​
le​ ​feu​ ​et​ ​laissez​ ​frémir​ ​environ​ ​1​ ​h,​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​légumineuses​ ​
soient​ ​tendres.
Laissez​ ​refroidir​ ​et​ ​divisez​ ​
en​ ​portions​ ​(moitié​ ​légumineuses,​ ​
moitié​ ​eau​ ​de​ ​cuisson).​ ​Le​ ​tout​ ​
se​ ​conserve​ ​3​ ​ou​ ​4​ ​jours​ ​au​ ​
réfrigérateur​ ​et​ ​jusqu’à​ ​6​ ​mois​ ​
au​ ​congélateur.
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​ ​COMMENT​ ​BIEN​ ​CONGELER​ ​
ET​ ​DÉCONGELER​ ​
​ ​Réfrigérez​ ​toujours​ ​les​ ​aliments​ ​
au​ ​préalable​ ​pour​ ​qu’ils​ ​congèlent​ ​
plus​ ​rapidement.​ ​Une​ ​congélation​ ​
lente​ ​entraîne​ ​la​ ​dilatation​ ​des​ ​
cellules​ ​d’eau,​ ​ce​ ​qui​ ​casse​ ​
l’aliment​ ​et​ ​dénature​ ​son​ ​goût.
​ ​Décongelez​ ​les​ ​aliments​ ​
lentement​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​(sur​ ​
1​ ​ou​ ​2​ ​jours​ ​de​ ​préférence),​ ​même​ ​
si​ ​certains​ ​ingrédients​ ​peuvent​ ​être​ ​
incorporés​ ​encore​ ​congelés​ ​dans​ ​
les​ ​smoothies,​ ​les​ ​plats​ ​mijotés…
​ ​Ne​ ​recongelez​ ​pas​ ​des​ ​aliments​ ​
qui​ ​ont​ ​été​ ​décongelés.
​ ​Décongelez​ ​la​ ​viande​ ​rouge,​ ​
la​ ​volaille​ ​et​ ​les​ ​fruits​ ​de​ ​mer​ ​
au​ ​réfrigérateur​ ​(ne​ ​les​ ​laissez​ ​
pas​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​plus​ ​
de​ ​2​ ​h).​ ​La​ ​viande​ ​à​ ​pot-au-feu,​ ​
la​ ​volaille​ ​et​ ​les​ ​fruits​ ​de​ ​mer​ ​sont​ ​
comestibles​ ​pendant​ ​2​ ​jours​ ​après​ ​
décongélation,​ ​3​ ​à​ ​5​ ​jours​ ​pour​ ​
les​ ​morceaux​ ​de​ ​viande​ ​rouge.
DURÉE​ ​DE​ ​CONSERVATION​ ​
AU​ ​CONGÉLATEUR
Pour​ ​les​ ​légumes​ ​blanchis​ ​et​ ​
congelés,​ ​une​ ​durée​ ​de​ ​3​ ​mois​ ​
est​ ​optimale​ ​en​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​
la​ ​texture​ ​et​ ​les​ ​saveurs.​ ​Pour​ ​
les​ ​autres​ ​aliments,​ ​voici​ ​
quelques​ ​durées​ ​de​ ​conservation​ ​
préconisées​ ​:
Poissons​ ​(cuits)​ ​:​ ​1​ ​mois
Soupe​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​:​ ​2​ ​mois
Viande​ ​(cuite)​ ​:​ ​2​ ​mois
Légumineuses,​ ​céréales,​ ​fruits​ ​
à​ ​coque​ ​et​ ​graines​ ​(cuits)​ ​:​ ​3​ ​mois
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Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​vraiment​ ​une​ ​étape​ ​distincte​ ​dans​ ​mon​ ​ﬂux​ ​«​ ​simplicieux»,​ ​
mais​ ​plutôt​ ​un​ ​processus​ ​toujours​ ​actif​ ​quand​ ​je​ ​trie,​ ​range​ ​et​ ​précuis​ ​les​ ​
aliments​ ​ou​ ​quand​ ​je​ ​prépare​ ​des​ ​plats​ ​et​ ​des​ ​repas.​ ​J’ai​ ​juste​ ​tout​ ​réuni​ ​
au​ ​même​ ​endroit​ ​pour​ ​que​ ​vous​ ​voyiez​ ​comme​ ​ça​ ​marche.
Notez​ ​que​ ​cela​ ​me​ ​ferait​ ​immensément​ ​plaisir​ ​si​ ​vous​ ​considériez​ ​cette​ ​
étape​ ​ainsi​ ​que​ ​le​ ​chapitre​ ​sur​ ​les​ ​recettes​ ​avec​ ​des​ ​restes​ ​comme​ ​les​ ​
parties​ ​les​ ​plus​ ​importantes​ ​de​ ​mon​ ​livre.​ ​
UTILISEZ​ ​LES​ ​RESTES​ ​
PREMIÈREMENT,​ ​UTILISEZ​ ​VOTRE​ ​SUCRE
Prenons​ ​à​ ​bras-le-corps​ ​le​ ​problème​ ​:​ ​ne​ ​jetez​ ​pas​ ​votre​ ​sucre​ ​quand​ ​
vous​ ​décidez​ ​d’arrêter​ ​d’en​ ​consommer.​ ​Utilisez-le​ ​à​ ​bon​ ​escient.
100​ ​g​ ​de​ ​sucre
10​ ​cl​ ​d’huile​ ​de​ ​coco​ ​fondue​ ​(ou​ ​d’huile​ ​d’olive)
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’extrait​ ​de​ ​vanille​ ​pure​ ​(maison,​ ​
voir​ ​page​ ​53)​ ​et/ou​ ​l’une​ ​des​ ​huiles​ ​
ou​ ​épices​ ​ci-dessous
Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​un​ ​bocal​ ​
en​ ​verre​ ​avec​ ​couvercle.​ ​Ce​ ​gommage​ ​
se​ ​conserve​ ​2​ ​mois​ ​dans​ ​la​ ​salle​ ​de​ ​bains.
Prélevez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​gommage​ ​
et​ ​appliquez-le​ ​sur​ ​le​ ​visage​ ​propre,​ ​très​ ​
légèrement​ ​humidiﬁé.​ ​Massez​ ​en​ ​faisant​ ​
un​ ​mouvement​ ​circulaire.​ ​Rincez​ ​à​ ​l’eau​ ​tiède.
​ ​FAITES​ ​UN​ ​GOMMAGE​ ​DU​ ​VISAGE​ ​AYURVÉDIQUE​ ​
ÉPICEZ​ ​VOTRE​ ​GOMMAGE
Pour​ ​les​ ​Vatas​ ​(ou​ ​quand​ ​il​ ​y​ ​a​ ​du​ ​vent):
Remplacez​ ​une​ ​partie​ ​du​ ​sucre​ ​par​ ​du​ ​
miel​ ​et​ ​ajoutez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​mélange​ ​
d’épices​ ​pour​ ​potiron​ ​(page​ ​53)​ ​ou​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​muscade,​ ​de​ ​cannelle​ ​ou​ ​de​ ​
cardamome​ ​en​ ​poudre,​ ​ou​ ​5​ ​à​ ​10​ ​gouttes​ ​
d’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​lavande,​ ​de​ ​rose,​ ​
de​ ​bois​ ​de​ ​santal​ ​ou​ ​de​ ​géranium.
Pour​ ​les​ ​Kaphas​ ​(ou​ ​en​ ​été)​ ​:​ ​Ajoutez​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curcuma​ ​en​ ​poudre​ ​ou​ ​
d’eau​ ​de​ ​rose​ ​ou​ ​5​ ​à​ ​10​ ​gouttes​ ​d’huile​ ​
essentielle​ ​de​ ​jasmin​ ​ou​ ​de​ ​rose.
Pour​ ​les​ ​Pittas​ ​(ou​ ​en​ ​hiver)​ ​:
Remplacez​ ​50​ ​g​ ​de​ ​sucre​ ​par​ ​50​ ​g​ ​de​ ​
sel​ ​et​ ​ajoutez​ ​de​ ​la​ ​sauge​ ​ou​ ​du​ ​romarin​ ​
séchés​ ​et​ ​5​ ​gouttes​ ​d’huile​ ​essentielle​ ​
d’eucalyptus.
​ ​GARDEZ​ ​VOS​ ​FLEURS​ ​EN​ ​VASE​ ​
Faites​ ​dissoudre​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sucre​ ​
dans​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​blanc​ ​
et​ ​versez​ ​ce​ ​sirop​ ​dans​ ​l’eau​ ​du​ ​vase.​ ​
Le​ ​sucre​ ​va​ ​permettre​ ​aux​ ​ﬂeurs​ ​
de​ ​tenir​ ​plus​ ​longtemps​ ​et​ ​le​ ​vinaigre​ ​
va​ ​tuer​ ​les​ ​bactéries​ ​et​ ​éloigner​ ​
les​ ​insectes​ ​du​ ​vase.
ÉTAPE​ ​5
LA​ ​
​ ​
PETITE​ ​HISTOIRE​ ​
de​ ​ce​ ​tee-shirt
L’ancien​ ​conseiller​ ​nancier​ ​
de​ ​Rupert​ ​Murdoch​ ​me​ ​l’a​ ​acheté​ ​
à​ ​New​ ​York
mon​ ​DISCOURS​ ​sur​ ​
les​ ​méfaits​ ​de​ ​la​ ​surconsommation.
après​ ​avoir​ ​supporté
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Conservez​ ​vos​ ​biscuits​ ​(sans​ ​
sucre​ ​!)​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​
hermétique​ ​avec​ ​une​ ​poignée​ ​
de​ ​morceaux​ ​de​ ​sucre.​ ​Cela​ ​les​ ​
empêche​ ​de​ ​rassir​ ​et​ ​évite​ ​le​ ​
développement​ ​des​ ​moisissures.
​ ​ÉLIMINEZ​ ​LES​ ​TACHES​ ​D’HERBE​ ​
SUR​ ​LES​ ​VÊTEMENTS​ ​
Mélangez​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sucre​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​
d’eau​ ​chaude​ ​jusqu’à​ ​l’obtention​ ​d’une​ ​pâte​ ​
épaisse.​ ​Frottez​ ​la​ ​tache​ ​d’herbe​ ​et​ ​laissez​ ​
agir​ ​1​ ​h,​ ​puis​ ​lavez​ ​comme​ ​d’habitude.
​ ​DISSOLVEZ​ ​LA​ ​GRAISSE​ ​ET​ ​ÉLIMINEZ​ ​
LES​ ​MAUVAISES​ ​ODEURS​ ​SUR​ ​VOS​ ​MAINS​ ​
Mélangez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sucre​ ​avec​ ​
1​ ​goutte​ ​de​ ​savon​ ​liquide.​ ​Le​ ​sucre​ ​
va​ ​rapidement​ ​dissoudre​ ​la​ ​graisse​ ​
ou​ ​enlever​ ​les​ ​odeurs.
les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​39
QUELLE​ ​IRONIE​ ​?!
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​ ​UN​ ​SAC​ ​À​ ​BOUILLON​ ​DE​ ​LÉGUMES​ ​
Mettez​ ​des​ ​restes​ ​d’oignon,​ ​de​ ​
carotte,​ ​de​ ​céleri,​ ​les​ ​tiges​ ​des​ ​
herbes,​ ​les​ ​croûtes​ ​de​ ​parmesan…​ ​
dans​ ​un​ ​sac​ ​et​ ​congelez​ ​pour​ ​faire​ ​
des​ ​bouillons​ ​ou​ ​ajoutez​ ​dans​ ​des​ ​
plats​ ​de​ ​légumineuses.​ ​Ne​ ​gardez​ ​
pas​ ​tous​ ​les​ ​choux,​ ​les​ ​navets​ ​ou​ ​les​ ​
artichauts​ ​pour​ ​faire​ ​des​ ​bouillons​ ​
(ils​ ​sont​ ​trop​ ​forts​ ​en​ ​goût).​ ​
​ ​UN​ ​SAC​ ​À​ ​BOUILLON​ ​D’OS​ ​DE​ ​POULET​ ​
OU​ ​DE​ ​BŒUF​ ​
Gardez​ ​les​ ​os​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​de​ ​bœuf​ ​
cuits​ ​ou​ ​crus,​ ​récupérez-les​ ​dans​ ​
les​ ​assiettes​ ​de​ ​vos​ ​voisins​ ​de​ ​table​ ​
quand​ ​ils​ ​ont​ ​ﬁni​ ​de​ ​manger,​ ​jusqu’à​ ​
en​ ​avoir​ ​1​ ​à​ ​2​ ​kg​ ​(voir​ ​bouillon​ ​
maison,​ ​page​ ​50).​ ​
​ ​UN​ ​SAC​ ​À​ ​BOUILLON​ ​DE​ ​POISSON​ ​
Il​ ​vous​ ​faudra​ ​au​ ​moins​ ​2​ ​carcasses​ ​
pour​ ​faire​ ​du​ ​bouillon​ ​de​ ​poisson​ ​
(page​ ​50).​ ​Récupérez-les​ ​au​ ​fur​ ​
et​ ​à​ ​mesure.​ ​Ajoutez​ ​des​ ​restes​ ​de​ ​
poireau​ ​et​ ​de​ ​fenouil​ ​dans​ ​ce​ ​sac.
​ ​UN​ ​SAC​ ​À​ ​PESTO​ ​DE​ ​RESTES​ ​
Conservez​ ​les​ ​tiges​ ​et​ ​les​ ​feuilles​ ​
restantes​ ​de​ ​kale,​ ​de​ ​menthe,​ ​
de​ ​persil,​ ​de​ ​coriandre,​ ​de​ ​légumes-
feuilles,​ ​les​ ​fanes​ ​de​ ​carottes,​ ​de​ ​
betterave…​ ​Le​ ​pesto​ ​sera​ ​meilleur​ ​
si​ ​vous​ ​n’utilisez​ ​pas​ ​plus​ ​de​ ​2​ ​ou​ ​
3​ ​herbes​ ​ou​ ​variétés​ ​diérentes​ ​
à​ ​la​ ​fois​ ​(voir​ ​page​ ​63).​ ​
​ ​UN​ ​SAC​ ​À​ ​SMOOTHIE​ ​
Mettez-y​ ​des​ ​courgettes​ ​râpées,​ ​
les​ ​petits​ ​bouts​ ​restants​ ​de​ ​céleri,​ ​
de​ ​fruits,​ ​les​ ​restes​ ​d’herbes,​ ​
de​ ​légumes​ ​verts​ ​cuits.
Je​ ​prévois​ ​
toujours​ ​
​ ​un​ ​sac​ ​à​ ​part​ ​
pour​ ​le​ ​bouillon​ ​
d’asperges​ ​
(page​ ​51).​ ​
Il​ ​faut​ ​environ​ ​
600​ ​à​ ​800​ ​g​ ​
de​ ​restes​ ​
de​ ​légumes​ ​
pour​ ​faire​ ​2​ ​l​ ​
de​ ​bouillon.
EMBALLEZ​ ​VOS​ ​DÉCHETS​ ​AU​ ​FUR​ ​ET​ ​À​ ​MESURE
Je​ ​conserve​ ​les​ ​écorces,​ ​feuilles,​ ​parures,​ ​os​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​
autres​ ​petits​ ​morceaux​ ​pour​ ​les​ ​transformer​ ​en​ ​bouillons,​ ​
smoothies​ ​et​ ​pestos.​ ​Si​ ​je​ ​n’ai​ ​pas​ ​le​ ​temps,​ ​je​ ​les​ ​conserve​ ​
dans​ ​des​ ​sacs​ ​de​ ​congélation​ ​au​ ​congélateur.
*​ ​LA​ ​SAUMURE​ ​OU​ ​L’HUILE​ ​
DES​ ​OLIVES​ ​va​ ​dans​ ​des​ ​
vinaigrettes​ ​et​ ​sauces​ ​
pour​ ​la​ ​salade.
*​ ​L’HUILE​ ​D’OLIVE​ ​DES​ ​ANCHOIS​ ​
va​ ​dans​ ​des​ ​vinaigrettes​ ​
et​ ​sauces​ ​pour​ ​la​ ​salade.
*​ ​L’HUILE​ ​D’OLIVE​ ​ET​ ​LES​ ​HERBES​ ​
DE​ ​LA​ ​FETA​ ​MARINÉE​ ​vont​ ​dans​ ​
des​ ​vinaigrettes​ ​et​ ​sauces​ ​
pour​ ​la​ ​salade​ ​ou​ ​s’utilisent​ ​
pour​ ​la​ ​cuisson.​ ​
*​ ​LA​ ​SAUMURE​ ​OU​ ​L’EAU​ ​
DU​ ​THON​ ​EN​ ​BOÎTE​ ​s’utilise​ ​
pour​ ​faire​ ​sauter​ ​les​ ​aliments​ ​
ou​ ​déglacer​ ​une​ ​poêle.
*​ ​LE​ ​SEL​ ​DES​ ​CÂPRES​ ​
assaisonne​ ​les​ ​plats.
*​ ​LE​ ​BOCAL​ ​AVEC​ ​DES​ ​TRACES​ ​
DE​ ​MOUTARDE​ ​SÉCHÉE​ ​devient​ ​
un​ ​shaker​ ​pour​ ​préparer​ ​une​ ​
vinaigrette.
COMMENT​ ​J’UTILISE​ ​MES​ ​
RESTES​ ​DE​ ​CONDIMENT​ ​
POUR​ ​FAIRE​ ​DES​ ​BOMBES​ ​
AROMATIQUES
Palme​ ​
d’ananas















[image: ]les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​41les​ ​trucs​ ​du​ ​début​ ​4140​ ​les​ ​trucs​ ​du​ ​début
FAITES​ ​REPOUSSER​ ​VOS​ ​ALIMENTS
Oh,​ ​mais​ ​quelle​ ​joie​ ​de​ ​prendre​ ​une​ ​racine,​ ​de​ ​la​ ​planter,​ ​de​ ​la​ ​regarder​ ​
pousser​ ​et​ ​de​ ​la​ ​manger​ ​encore​ ​et​ ​encore​ ​!​ ​Et​ ​de​ ​proﬁter​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​
de​ ​la​ ​beauté​ ​de​ ​la​ ​plante​ ​pour​ ​décorer​ ​la​ ​maison.​ ​Voici​ ​mes​ ​préférées​ ​:
Échalotes​ ​perpétuelles​ ​:​ ​vous​ ​
pouvez​ ​soit​ ​planter​ ​un​ ​bouquet​ ​
directement​ ​dans​ ​un​ ​pot​ ​rempli​ ​de​ ​
terre,​ ​soit​ ​faire​ ​germer​ ​les​ ​racines​ ​
dans​ ​un​ ​bocal​ ​en​ ​verre​ ​rempli​ ​d’eau​ ​
et​ ​laisser​ ​le​ ​tout​ ​dans​ ​un​ ​endroit​ ​
ensoleillé.​ ​En​ ​quelques​ ​jours,​ ​de​ ​jeunes​ ​
pousses​ ​vont​ ​sortir​ ​et​ ​vous​ ​pourrez​ ​les​ ​
utiliser​ ​à​ ​volonté​ ​en​ ​laissant​ ​la​ ​racine​ ​
dans​ ​de​ ​l’eau​ ​(fraîche)​ ​pour​ ​qu’elle​ ​
continue​ ​de​ ​pousser.​ ​
Coriandre​ ​et​ ​citronnelle​ ​:​ ​comme​ ​
ci-dessus.
Pak​ ​choy,​ ​céleri​ ​et​ ​laitue​ ​:​ ​comme​ ​
ci-dessus,​ ​mais​ ​faites​ ​repousser​ ​
la​ ​racine​ ​dans​ ​une​ ​assiette​ ​creuse​ ​
remplie​ ​d’eau,​ ​susamment​ ​pour​ ​
couvrir​ ​les​ ​racines,​ ​en​ ​rajoutant​ ​de​ ​
l’eau​ ​dès​ ​que​ ​nécessaire.​ ​Au​ ​bout​ ​de​ ​
1​ ​semaine,​ ​transplantez​ ​dans​ ​la​ ​terre​ ​
en​ ​laissant​ ​juste​ ​les​ ​feuilles​ ​sortir.​ ​
La​ ​plante​ ​va​ ​continuer​ ​à​ ​pousser​ ​et​ ​
en​ ​quelques​ ​semaines​ ​il​ ​y​ ​aura​ ​une​ ​
nouvelle​ ​tête​ ​entière.
Gingembre​ ​et​ ​curcuma​ ​:​ ​vous​ ​
voyez​ ​comme​ ​ces​ ​racines​ ​germent​ ​
quand​ ​on​ ​les​ ​oublie​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​
travail​ ​?​ ​Placez-en​ ​simplement​ ​une​ ​
dans​ ​un​ ​pot​ ​rempli​ ​de​ ​terre​ ​avec​ ​
les​ ​tout​ ​derniers​ ​bourgeons​ ​vers​ ​le​ ​
haut,​ ​laissez​ ​dans​ ​un​ ​endroit​ ​tamisé​ ​
et​ ​arrosez​ ​régulièrement.​ ​Vous​ ​
obtiendrez​ ​une​ ​grande​ ​plante​ ​feuillue​ ​
(assez​ ​jolie)​ ​en​ ​quelques​ ​jours.​ ​Au​ ​
bout​ ​de​ ​quelques​ ​semaines,​ ​arrachez​ ​
la​ ​plante.​ ​Prélevez​ ​un​ ​morceau​ ​de​ ​
racine​ ​(pour​ ​le​ ​manger)​ ​et​ ​replantez.
Ananas​ ​:​ ​je​ ​ne​ ​mange​ ​pas​ ​le​ ​fruit​ ​(il​ ​
est​ ​assez​ ​riche​ ​en​ ​fructose),​ ​mais​ ​j’en​ ​
ai​ ​récupéré​ ​deux​ ​récemment​ ​et​ ​j’en​ ​
ai​ ​donné​ ​un​ ​à​ ​mes​ ​parents,​ ​j’ai​ ​coupé​ ​
les​ ​frondes​ ​de​ ​l’autre​ ​aﬁn​ ​de​ ​faire​ ​
pousser​ ​un​ ​ananas​ ​pour​ ​m’amuser​ ​
et​ ​décorer​ ​ma​ ​maison,​ ​et​ ​j’ai​ ​congelé​ ​
le​ ​fruit,​ ​en​ ​morceaux,​ ​pour​ ​l’utiliser​ ​
avec​ ​modération​ ​dans​ ​des​ ​smoothies.
Pour​ ​faire​ ​repousser​ ​un​ ​ananas,​ ​
attrapez​ ​le​ ​plumeau​ ​et​ ​tournez-le.​ ​
Arrachez​ ​susamment​ ​de​ ​feuilles​ ​
pour​ ​exposer​ ​2,5​ ​cm​ ​de​ ​tige,​ ​puis​ ​
coupez​ ​délicatement​ ​des​ ​petites​ ​
lamelles​ ​sur​ ​le​ ​bas​ ​jusqu’à​ ​révéler​ ​
les​ ​bourgeons​ ​des​ ​racines​ ​(petits​ ​
points​ ​marron).​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​
bocal​ ​rempli​ ​d’eau​ ​en​ ​plein​ ​soleil​ ​
pendant​ ​1semaine.​ ​Quand​ ​les​ ​
racines​ ​germent,​ ​plantez​ ​en​ ​terre​ ​
et​ ​regardez​ ​votre​ ​ananas​ ​pousser.
Palme​ ​
d’ananas
Repousse​ ​de​ ​bulbe​ ​de​ ​céleri
Citronnelle
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