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Introduction



Longtemps, on a prôné l’importance de bien manger le matin, de prendre un petit déjeuner généreux comportant une bonne dose de vitamines et des apports nutritionnels importants et variés qui permettent d’avoir de l’énergie toute la journée. Il est admis qu’il est important de ne pas trop s’alimenter le soir : petites portions, pas trop riches, pas trop protéinées. Pourtant, après une bonne journée de travail, parfois suivie d’activités sportives, la faim se fait sentir et l’envie nous prend d’avaler un bon plat rapide et roboratif, pas toujours très équilibré…


Pourtant, le repas du soir est essentiel pour être en bonne santé, garder la ligne mais aussi avoir le moral ! Un dîner trop riche en gras empêche de bien dormir. L’estomac et tout le système digestif sont sur-sollicités, notre système digestif ne peut se reposer, notre cerveau non plus. Il est donc important de manger des repas adaptés le soir. Ne pas manger trop tard, laisser quelques heures s’écouler après le repas, avant d’aller au lit, sont autant de principes faciles à appliquer qui vous aideront à passer une bonne nuit et à être en pleine forme le lendemain.


Selon notre activité de la journée, nos objectifs de santé, nos envies et le temps dont on dispose, Plats du soir avec des superaliments vous propose différents types de dîners à préparer en mettant en recettes ces superaliments, particulièrement ceux issus de nos régions ou ceux que l’on trouvera facilement dans le commerce. Ces superaliments ne sont pas magiques mais, consommés régulièrement, ils sont très bénéfiques pour notre santé et sont capables de nous « (re)booster » de manière naturelle et efficace, tout en étant très riches en goût et en saveurs. Plaisir, bien-être et santé seront désormais au centre de tous vos dîners !





	


	


	

	

	

L’auteure


Zoé Armbruster



Franco-américaine, après avoir suivi une formation à l’école de gastronomie française Ferrandi à Paris, puis voyagé pour découvrir les saveurs du monde, Zoé a déménagé à San Francisco il y a 8 ans. Très inspirée par toutes les tendances de cuisine healthy qui sont nées en Californie, elle développe ses propres recettes, fondées sur l’idée d’un mode de vie sain et détox, tout en respectant la gourmandise. Elle les met en scène à travers le stylisme culinaire et la photographie, sur son site www.livingjoybyzoe.com et sur les réseaux sociaux : @joybyzoe. Elle est auteure, chez Solar, du titre J’adore - Bouillons détox, minceur et super healthy et de l’ouvrage Super Facile - Détox.





	


	


	

	

	

Foire aux questions




Qu’est ce qu’un superaliment ?


On entend de plus en plus souvent parler de « superaliment », particulièrement dans la sphère de la cuisine healthy (comprenez santé). Si la catégorie des « superaliments » ou de la « superfood » n’est pas délimitée de manière stricte et scientifique, nous pouvons tout de même affirmer que l’on considère comme tels des aliments particulièrement riches en minéraux variés, en vitamines, en antioxydants et en protéines végétales. En général de nature végétale, ils conviennent donc parfaitement à un régime végétarien, voire végétalien (sans aucun aliment provenant d’animaux, ni produits laitiers, ni œufs). Ils peuvent servir à restreindre un peu les apports en protéine animale, pour celles et ceux qui ne souhaitent pas complètement les bannir de leur alimentation mais qui aimeraient les limiter. Grâce à leur richesse nutritionnelle hors du commun, les superaliments contribuent à lutter contre les maladies, le vieillissement et les « pollutions » extérieures. Ils aident naturellement à conserver ou à retrouver énergie et vitalité et à rester en pleine forme. Ils peuvent être issus de régions lointaines : baies de goji, gingembre, thé matcha, chou kale ou chou chinois (Asie), grenade (Asie et Afrique du Nord), baie d’açaï, graines de chia, haricots secs, quinoa, figues de Barbarie, patates douces, avocats (Amérique du Sud), lait et huile de coco (Caraïbes, Asie, Afrique) ; ou peuvent être à portée de main et cultivés tout près de chez nous : myrtille, abricots, piment, cerises, chou-fleur, tomates, carottes, oignons, vinaigre de cidre…


Certains emploient même le terme « d’alicaments », un néologisme combinant les mots aliment et médicament qui souligne l’action de ces aliments, agissant naturellement et efficacement sur la santé et, de fait, sur l’humeur !






Comment manger sainement ? / Que signifie manger équilibré ?


On nous répète que, pour être en bonne santé et conserver ou retrouver la ligne, il faut manger sainement et équilibré. Mais faut-il pour autant se priver ? Non !


Le premier des préceptes pour manger sainement et être en bonne santé est de varier les aliments, et donc les plaisirs ! Cela implique de ne consommer que des aliments que l’on aime. Vous n’aimez pas les haricots verts ? Ne vous forcez pas !


Ensuite, il est utile de connaître un peu les propriétés des aliments et de composer ses plats et ses repas en intégrant, selon l’objectif souhaité, des fibres, des minéraux, des vitamines, des protéines… en quantité suffisante pour garder la forme !






Pourquoi manger des produits de saison ?


Pour obtenir de bons plats, il faut avant tout choisir de bons produits. Indispensables pour l’équilibre et la valeur nutritive de vos repas, les bons produits sont aussi pleins de saveurs. Un bon produit, c’est un produit non transformé, c’est un aliment frais et de saison, si possible biologique car dans ce cas, nous sommes sûrs qu’il a été récolté à maturité et qu’il comporte toutes les saveurs intrinsèques, les teneurs en vitamines et autres minéraux. Le développement de la culture sous serre et la surindustrialisation inondé le marché d’aliments cueillis ou récoltés avant maturité, cultivés hors saison et dans de mauvaises conditions : environnement non favorable, pesticides, pollution des sols etc. Ces mauvaises conditions de culture ont pour conséquence la perte (voire l’absence) de goût de la plupart des fruits et légumes.


Manger sainement des plats qui ont du goût revient donc en premier lieu à choisir ses aliments en fonction des saisons et dans le respect de la nature, en se rendant dans des cueillettes ou des amap, ou sur le stand d’un maraîcher bio au marché du samedi : cela changera tout.






Pourquoi favoriser le sans-gluten?


Si peu de personnes sont médicalement intolérants au gluten – c’est-à-dire atteintes de la maladie cœliaque, maladie digestive grave qui toucherait moins de 1 % de la population – beaucoup y sont sensibles et essaient de le limiter dans leur alimentation. Cette nouvelle sensibilité, ou intolérance, est certainement dûe aux céréales contenant du gluten, majoritairement le blé, présent sous une forme très transformée et plein d’additifs chimiques, que l’on trouve dans l’industrie agroalimentaire. N’importe quel individu qui fait l’expérience du sans-gluten ou qui le limite pendant un temps sentira certainement la différence : digestion plus facile, sensation d’être moins lourd et moins gonflé après les repas. Si les produits sans gluten (pain, gâteaux etc.) se trouvent de plus en plus dans le commerce, y compris dans les grandes surfaces, il est aussi possible de remplacer ces aliments par d’autres céréales, très nombreuses lorsqu’on s’y intéresse, et tout à fait équivalentes en apport nutritionnel, voire davantage bénéfiques : riz, maïs, sarrasin, quinoa, tapioca, millet… Et on peut tout à fait envisager aujourd’hui de ne pas systématiquement en consommer à tous les repas. La céréale est un aliment riche de nombreux nutriments mais d’autres superaliments le sont tout autant ! L’essentiel est de varier !






Manger bio est-il meilleur pour la santé ?


Il y a une vingtaine d’années, s’est répandue en Europe une conscience écologique incitant à limiter pesticides et autres substances chimiques (dont le rôle est d’éviter la destruction des récoltes par des nuisibles, insectes et autres maladies, dans la culture des fruits et légumes) ; et poussant à consommer de la viande issue d’animaux mieux traités et moins soumis aux traitements antibiotiques. Tout cela, dans le respect de la terre et des cycles biologiques, pour l’environnement, le bien-être animal et pour notre santé. Depuis, le « bio » est devenu un commerce, parfois même controversé, car les normes ne sont pas toujours très transparentes et le label bio est devenu un argument marketing.


Toutefois les aliments bio ne sont pas, ou bien moins soumis aux substances chimiques (lorsqu’ils sont végétaux), ou aux antibiotiques (lorsqu’il s’agit des animaux). Les fruits et les légumes sont récoltés à maturité. Cela a pour effet qu’ils ont plus de goût, qu’ils regorgent de vitamines et de minéraux, bien moins présents lorsque les fruits et légumes sont récoltés avant maturité et qu’ils poursuivent leur développement hors sol. Les animaux, élevés en plein air, nourris avec des aliments biologiques, ne sont pas soumis aux hormones et très peu aux antibiotiques.


Les fruits, légumes et les céréales biologiques comportent donc davantage de vitamines, de minéraux et d’antioxydants, les viandes sont moins grasses et les acides gras sont de meilleure qualité dans les huiles et les œufs bio.






Que signifie être « locavore » ?


Le terme est composé du mot « local », abrégé, et du suffixe « vore » qui signifie « qui se nourrit de » (carnivore, frugivore, omnivore etc.). Le locavore se nourrit donc, autant que faire se peut, de produits locaux. Conscient de l’impact écologique du transport des marchandises, « l’empreinte carbone », le locavore privilégie les productions nationales et locales. Cela implique également le respect des cycles biologiques et de la nature. Cette tendance permet de (re)découvrir des produits du terroir, parfois passés de mode, les légumes oubliés par exemple : topinambour, rutabaga, pâtisson, panais… et de ne pas consommer, par exemple, de fraises en hiver. Cela induit également un autre rapport au commerce et aux commerçants : on va acheter ses produits directement chez le producteur (dans les grandes villes, de plus en plus d’initiatives permettent de le faire) qui a bien souvent des histoires à raconter au sujet des aliments que vous allez manger ! S’il faut favoriser cette pratique, il est important aussi de profiter parfois de produits exotiques, qui viennent d’ailleurs, certes, mais qui enrichissent nos plats et nous font plaisir.
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