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Je me revois encore avec mon bol de lait, tous les matins, et ma chère mère qui me répète inlassablement qu’il faut le finir si je veux bien grandir et avoir des os solides. Alors je l’ai bu ce bol, je l’ai bu pendant de nombreuses années afin d’assurer à mes os une solidité à toute épreuve…


Puis, je suis devenue mère à mon tour. Et à mon tour, je voulais garantir à mes enfants une bonne santé, alors je leur préparais une belle tasse de lait tous les matins et au goûter. Je leur donnais un yaourt à chaque fin de repas et si possible, du fromage. Plus ils consommaient de laitages, plus j’étais rassurée. J’étais convaincue qu’ainsi mes enfants seraient certainement en parfaite santé.


Mais, il y a quelques mois de cela, j’ai commencé à me poser des questions sur la réelle nécessité de consommer autant de laitages en une journée. Je me suis informée, j’ai lu, en particulier les livres de Thierry Souccar et son site LaNutrition.fr. Et plus je lisais, plus je me rendais compte que le lait ne constitue pas, à lui seul, l’unique source de calcium sur notre jolie planète. Car oui, nos os ont besoin de calcium, mais celui-ci peut être fourni à notre organisme par d’autres aliments, et parfois, souvent même, il est mieux assimilé que le calcium du lait.


Coïncidence surprenante, c’est au même moment que je découvre que ma fille, qui souffre depuis de nombreux mois de fortes douleurs au ventre et dont la courbe de croissance montre une cassure, est intolérante aux produits laitiers. Non seulement au lactose, mais à la caséine également. Heureusement, comme j’avais déjà spontanément réduit sa consommation de laitages, la transition n’en a été que plus facile.


Mais il restait pour moi l’inquiétude des apports en calcium. Mes enfants sont jeunes, en pleine croissance et je ne voulais pas qu’une carence apparaisse, je ne souhaitais pas que leurs os soient fragilisés, je souhaitais simplement que mes enfants grandissent bien, comme n’importe quel parent! Or on nous assène à longueur de journée que les produits laitiers sont indispensables. Ce message est si profondément ancré dans notre esprit et dans nos habitudes que parfois le doute (pour ne pas dire l’angoisse) nous envahit…


Les carences en calcium sont rarissimes


Le meilleur moyen de balayer définitivement ces doutes était, encore une fois, de m’informer sur les différentes sources de calcium et leur taux d’absorption par le corps. J’ai ainsi découvert que le monde végétal offre de très bonnes sources de calcium, un calcium parfois même mieux absorbé par notre organisme que celui contenu dans notre cher lait de vache. Cette liste des aliments riches en calcium, vous la trouverez à la fin de cet ouvrage, dans l’annexe que Thierry Souccar m’a fait l’amitié d’écrire. Journaliste scientifique, spécialiste des liens entre consommation de laitages et santé, Thierry Souccar vous expliquera dans cette partie du livre (page 211) pourquoi et quand se passer de produits laitiers (ou simplement les limiter). Il vous rassurera, comme il l’a fait pour moi, sur le fait qu’il n’y a pas de risque à supprimer les laitages. Les carences en calcium sont très rares dès lors que l’on adopte une alimentation riche en végétaux. Il vous montrera aussi que dans le cadre de certaines maladies – et pas uniquement l’intolérance au lactose –, l’éviction des produits laitiers est même éminemment salutaire.


Lorsque l’on arrête de consommer son bol de lait du matin et son yaourt en fin de repas, l’idée n’est pas de remplacer un produit laitier par son équivalent végétal – un yaourt au lait de vache par un yaourt au soja par exemple – mais plutôt d’avoir une vision globale de l’apport en calcium. Ainsi j’explique à mes enfants que le calcium se trouve aussi dans l’orange pressée qu’ils prennent le matin et qui a fini par remplacer le bol de lait, ou dans les brocolis que ma fille apprécie particulièrement.


Certains aliments ne sont pas toujours aimés de tous – à mon grand désespoir –, c’est le cas du chou vert notamment. Mais la liste des aliments riches en calcium est longue et diversifiée et parmi tous les crucifères (famille des choux, qui sont les végétaux les plus riches en calcium), vous en trouverez bien un ou deux qui plairont à toute la famille. Au final, vous vous apercevrez qu’il est très simple de consommer sa petite dose de calcium au quotidien. Sans parler des laits, crèmes et yaourts végétaux qui se sont substitués à leurs homologues issus d’animaux et qui, eux aussi, renferment du calcium.


En route vers de nouvelles saveurs et de nouvelles sensations


Alors, si vous aussi vous êtes intolérant au lactose ou si vous avez simplement décidé de limiter, voire d’éliminer les produits laitiers de votre alimentation, ouvrez votre esprit à de nouveaux types de préparations, de nouvelles saveurs et des textures que vous n’avez peut-être jusqu’à présent jamais rencontrées.


Vous serez étonné et, je l’espère, agréablement surpris, par ma crème chocolat-cacahuète (voir page 184) dont l’intensité de la crème à la cacahuète surpasse l’onctuosité de la crème liquide animale. Laissez-vous tenter par mes gaufres liégeoises (page 62) à l’huile de coco, aussi croustillantes et moelleuses que la version originale ou encore mon cheesecake salé au saumon et fines herbes (page 76) réalisé avec de la crème de cajou (voir page 28).


Si les gâteaux vous tentent, le gâteau fondant poire-cacao-citrouille (page 154) deviendra rapidement l’un de vos incontournables, tant sa texture extraordinaire apportée par la citrouille semble regorger de beurre. Les cookies au chocolat (page 204) accompagnés d’un lait de coco (page 24) promettent de délicieux goûters à vos enfants, tout en leur permettant de faire le plein de calcium et de protéines.


Mes principes alimentaires


L’alimentation a toujours pris une place importante pour moi, et les qualités gustatives d’un plat ont autant de valeur à mon sens que ses qualités nutritionnelles.


Ma mère m’a appris à manger sain et équilibré, sans avoir aucune notion de diététique, mais simplement en faisant appel à son bon sens. Durant toute mon enfance, les légumes et les fruits ont eu une place privilégiée, les plats, gâteaux et tartes étaient toujours faits maison et les produits industriels boudés pour la plupart.


Les bons plats bien garnis et goûteux étaient la spécialité de ma chère Maman. Alors j’ai appris à apprécier la cuisine et à préparer de bons plats familiaux.


C’est très jeune que j’ai commencé à collectionner les fiches cuisine de magazines féminins que ma voisine me donnait après les avoir lus car, déjà à 10 ans, j’adorais préparer de bons gâteaux au chocolat que des photos alléchantes me poussaient à réaliser.


En grandissant, j’ai tenu à comprendre comment mon alimentation pouvait agir sur mon corps et ma santé. Et de quelle manière je pouvais utiliser les aliments pour me sentir bien, pour guérir un mal de tête ou un petit rhume.


Et petit à petit, je me suis orientée vers des aliments que je considérais comme sains: des produits non raffinés, les plus proches possible du produit brut. Et surtout, des produits qui ne vont pas agresser mon organisme, mais plutôt l’aider à fonctionner de manière optimale.

OEBPS/nav.xhtml




Sommaire





		Couverture



		Page de Titre



		Droit d’auteur



		SOMMAIRE



		INTRODUCTION



		SUBSTITUTS DE BASE



		Lait de coco



		Beurre de coco



		Lait d’amande à la vanille



		Beurre de cacahuète



		Crème épaisse de cajou



		Crème épaisse de riz







		FROMAGES VÉGÉTAUX



		Mozzarelle



		Fromage végétal aux noix



		Feta marinée aux herbes



		Fromage végétal à la figue



		Fromage végétal aux poivres à tartiner







		PAINS & BRIOCHES



		Pains à hamburger



		Pains au lait



		Petits pains aux céréales



		Pain de mie au petit épeautre



		Brioche au petit épeautre



		Donuts au four



		Irish soda bread







		PETITS DÉJEUNERS



		Porridge chocolaté



		Barres crues aux baies de goji



		Crêpes mille trous (baghrir)



		Pain au chocolat brioché



		Gaufres liégeoises



		Muesli cru







		BOISSONS



		Chaï tea latte



		Chocolat chaud à la crème de marrons



		Lassi ananas-coco



		Jus vitaminé orange-carotte



		Green smoothie



		Smoothie banane-cacao







		ENTRÉES



		Houmous à la purée d’amande



		Tarte salée au thon et à la moutarde



		Rouleaux de printemps



		Cheesecake au saumon et fines herbes



		Biscuits apéritifs sésame-chanvre



		Mini-tourtes aux champignons



		Salade estivale



		Salade de lentilles aux fruits secs



		Taboulé libanais



		Salade de poivrons à la tunisienne



		Tortillas saumon-fromage végétal



		Tzatziki







		PLATS



		Buddha bowl



		Aubergines farcies



		Fougasse tomate et chou



		Frites de polenta au sésame



		Gratin de courgettes en persillade



		Lasagnes saumon-épinards



		Moules en persillade et tagliatelles de courgettes



		One pan pasta quinoa-champignons



		Pizza tomate-mozzarelle



		Purée de courge au lait de coco



		Pavés de saumon au miel et purée de patates douces



		Spaghettis de quinoa à la crème de poireaux



		Tarte aux poireaux à la moutarde



		Keftas aux deux poivrons



		Aiguillettes de poulet et riz aux amandes et raisins



		Quinoa au chou vert et courge butternut



		Nouilles sautées aux crevettes et broccolis



		Cassolette océane



		Penne à la forestière



		Quiche sans pâte aux épinards



		Poulet sauce aux olives et rattes rôties au four



		Gratin dauphinois



		Velouté de champignons à la patate douce







		PÂTISSERIES



		Barres à la fraise



		Brownie au beurre de cacahuète



		Cheesecake cru aux framboises



		Le cocochoco



		Financiers à la cerise



		Fondant poêlé chocolat-fruits rouges



		Fondant fraises-amandes



		Gâteau fondant poire-cacao-citrouille



		Gâteau à la cannelle



		Gâteau banane-chocolat



		Madeleines au citron



		Cake moelleux chocolat-banane



		Tarte chocolat-noisette



		Tarte à l’orange, thym et noisettes



		Carrés aux fruits rouges



		Muffins au chocolat



		Pain d’épices



		Bananabread à la vanille







		CRÈMES & ENTREMETS



		Entremets à la fraise



		Île flottante



		Mini-crèmes brûlées au café



		Crème dessert au chocolat



		Crème chocolat-cacahuète



		Flan chocolat-menthe



		Panna cotta rose-framboise



		Pâte à tartiner chocolat-cacahuète



		Popsicles fraise-menthe



		Crème banane-vanille







		BISCUITS & GOURMANDISES



		Bichoco



		Barres céréales et noix de coco



		Cookies cups



		Truffes au beurre de cacahuète



		Cookies aux pépites de chocolat



		Cookies chocolat-noix de coco



		Chocolat blanc







		POURQUOI ET QUAND SE PASSER DE PRODUITS LAITIERS ?



		Thierry Souccar répond à vos questions















Landmarks





		Couverture



		Page de Titre



		Sommaire



		Substituts de base











OEBPS/images/cover.jpg
Rabia Combet

%N S LAIT

101 recettes saines
et gourmandes

sucrées & salées

Pourquoi cuisiner sans lait par Thierry Souccar





OEBPS/images/bull.jpg





