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 AVANT  PROPOS



 Déjà  tout  jeune,  j'avais  l'habitude  de  constater  les  difficultés



 de  mes  parents  à  organiser  nos  repas  quotidiens.  Variables



 économiques,  bénéfices  santé,  recettes,  mais  surtout  plaisir  de



 manger  étaient  au  cœur  de  leurs  préoccupations.  Mais  il  s'agissait



 d'un  vrai  travail  qui  se  répétait  semaine  après  semaine  et  qui



 nécessitait  non  seulement  de  l'imagination  mais  également



 des  connaissances  et  quelques  efforts.  Aujourd'hui,  après  une  ère



 moderne  où  nous  nous  sommes  tous  jetés  sur  des  plats  préparés



 ou  de  la  nourriture  industrielle,  nous  revenons  vers  la  cuisine,  avec



 encore  plus  de  considérations  santé  et  un  désir  de  connaissances,



 mais  en  conservant  toujours  le  plaisir  de  manger.



 C'est  la  raison  pour  laquelle  j'ai  voulu  créer  cet  almanach  qui  sera



 pour  vous  un  outil  ludique  vous  permettant  à  la  fois  d'avoir



 des  idées  pour  préparer  les  repas,  de  respecter  les  saisons,  de  vous



 instruire  sur  la  nature  et  les  bienfaits  des  aliments  et,  bien  sûr,



 de  toujours  garder  le  plaisir.



 Voici  un  livre  non  seulement  pour  vous  aider  mais  aussi  pour  vous



 informer,  car  le  plaisir  alimentaire  nécessite  d'être  libre  de  toute



 culpabilité  ce  qui  nous  oblige  à  être  de  mieux  en  mieux  informé.



 Bonne  lecture  !



 Docteur  Jean  Michel  Cohen
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 Découvrez  un  produit



 de  saison,  ses  atouts  santé



 et  des  suggestions



 pour  l'accommoder.



 Apprenez  à  mieux  connaître



 les  ingrédients  classiques



 de  votre  placard,



 leurs  bienfaits  et  des  idées



 pour  les  préparer.



 Ces  pages  vous  proposent  de



 vous  arrêter  sur  certaines



 catégories  d'aliments,



 comment  ils  peuvent  agir  sur



 la  santé  et  les  précautions  à



 prendre  pour  les  utiliser.



 Ces  pages  font  le  point  sur



 l'alimentation  des  enfants



 sans  diaboliser  certains



 ingrédients  et  vous  suggèrent



 des  postes  pour  faire  évoluer



 en  douceur  leurs  habitudes.



 Dans  ces  pages,  découvrez



 comment  prendre  soin



 de  vous  et  veiller  sur  votre



 bien-être  au  quotidien.



 Bouger  est  une  des  clés  de



 votre  équilibre.  Découvrez



 des  activités  physiques



 qui  vous  veulent  du



 bien,  ainsi  que  quatre



 programmes  pour  vous  (re-)



 mettre  en  mouvement.



 Ces  pages  sont  dédiées



 à  l'alimentation  de  la  future



 maman,  pour  son  bien-être



 et  sa  santé,  ainsi  que  celle



 du  bébé  à  naître.



 Ces  pages  expliquent



 des  notions  de  santé  clés



 en  lien  avec  un  possible



 déséquilibre  alimentaire



 et  vous  proposent



 des  solutions  pour  mieux



 gérer  ces  problèmes  quand



 ils  surviennent.



 Ces  pages  font  le  point



 sur  les  notions  clés  de



 la  nutrition  et  vous  aident



 à  rééquilibrer  le  contenu



 de  votre  assiette  pour  vous



 sentir  plus  en  forme,  vous



 aider  à  perdre  quelques  kilos



 ou  à  maîtriser  votre  poids.



 Des  pages  récapitulatives



 pour  organiser



 vos  courses,  le  rangement



 du  réfrigérateur  ou  des



 placards,  ou  encore



 découvrir  d'un  coup  d'œil



 les  bienfaits  de  chaque



 saison  !



 Dans  ces  pages



 gourmandes,  découvrez



 à  chaque  fois  une  belle



 recette  savoureuse  et  saine.



 POUR  GUIDER  VOTRE  LECTURE



 Vous  trouverez  sous  chaque  date  un  pictogramme



 qui  vous  indique  d'un  coup  d'œil  la  thématique  du  jour.
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 C'est  le  démarrage  de  la  nouvelle  année.  Cholestérol,  sucre,  boissons



 alcoolisées,  nous  avons  tous  fait  généralement  le  plein  de  ces  éléments.



 Sans  se  précipiter  sur  un  régime,  il  est  important  de  reprendre  le  fil  des  choses



 et  de  s'assurer  de  retrouver  le  rythme  d'une  alimentation  équilibrée  et  saine.



 N'ayons  pas  peur  de  végétaliser  notre  alimentation  et  d'utiliser  si  besoin



 des  aliments  surgelés.  Mais  privilégiez  au  maximum  les  produits  frais



 de  saison  pour  profiter  de  leur  goût  et  de  leurs  vertus.
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 IDÉE  PETIT  DÉJEUNER



 Café,  thé  ou  infusion



 sans  sucre



 Céréales  riches  en  fibres



 et  son  de  blé



 Yaourt  nature



 Orange  pressée


 VENDREDI

 1

 er

 JANVIER


 Jour  de  l'An



 4  résolutions



 pour  2021



 Prendre  soin  de  sa  santé  et  de  son  assiette,



 c'est  la  bonne  option  pour  se  sentir  globalement



 mieux  dans  son  corps  et  dans  sa  tête.



 Alors,  laissez-vous  tenter  par  ces  cinq  bonnes



 résolutions  qui  vous  accompagneront  toute  l'année.



 “Le  premier  jour  de  l'année



 est  le  moment  parfait  pour  décider



 de  prendre  soin  de  soi.”


 4


 Je  bouge



 tous  les  jours



 L'idée  est  de  pouvoir



 comptabiliser  tous



 les  jours  une  activité



 physique  modérée



 que  vous  ne  faisiez



 pas  avant.  Non,  il  ne



 s'agit  pas  de  faire  une



 séance  de  «  sport  »



 par  jour.  Mais  juste



 de  (re)mettre  le  corps



 en  mouvement.  Cette



 activité  est  à  adapter



 selon  vos  capacités



 physiques.  L'activité



 physique  modérée,  c'est



 en  gros  tout  ce  qui  vous



 sort  de  votre  canapé…



 La  respiration  peut



 s'accélérer  un  peu,



 mais  sans  transpiration



 ni  effort  musculaire.
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 Je  mange  plus  de  légumes



 Ils  sont  le  pilier  d'une  alimentation  équilibrée,  parce



 qu'ils  sont  riches  en  fibres,  pauvres  en  calories  et



 bourrées  d'antioxydants,  qui  nous  aident  à  lutter  contre



 les  maladies.  Les  mettre  au  menu  tous  les  jours,  au



 déjeuner  et  au  dîner,  est  la  meilleure  façon  de  prendre



 soin  de  votre  santé…  et  de  votre  ligne  !
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 J'écoute  mon  corps



 Nos  repas  sont  souvent  désaccordés  à  nos  besoins  réels,  notre  sommeil  est  mis  à



 mal  par  des  journées  de  plus  en  plus  remplies,  nous  n'arrivons  plus  à  prendre  soin



 de  notre  corps  ni  de  notre  bien-être  général.  Cette  année,  apprenez  à  écouter  votre



 corps  :  fatigues,  tensions,  compulsions  sont  autant  de  signes  d'un  déséquilibre  dans



 votre  mode  de  vie  qui  participe  aussi  au  déséquilibre  de  votre  alimentation  !
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 Je  réduis



 la  viande



 Une  alimentation  trop



 riche  en  protéines



 animales  augmente



 les  risques  de



 certaines  maladies



 (cancers,  maladies


 cardiovasculaires).


 Sans  forcément  adopter



 un  régime  strictement



 végétarien,  vous



 pouvez  augmenter


 progressivement


 la  part  de  protéines



 végétales  dans  votre



 alimentation,  en  misant



 sur  une  gamme  variée  de



 produits  :  légumineuses,



 fruits  oléagineux  ou



 graines.  Et  côté  viandes



 et  poissons,  préférez



 la  qualité  à  la  quantité.
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 IDÉE  COLLATION



 Café,  thé  ou  infusion



 sans  sucre



 30  g  de  pain



 15  g  de  chocolat


 SAMEDI

 2

 JANVIER


 Saint  Basile



 “La  respiration  est  un  antistress


 fabuleux.”


 la  respiration



 agit  sur  la  santé



 Les  respirations  profondes  et  lentes  ont  la  propriété



 de  stimuler  un  nerf  relié  à  la  majorité  des  organes  de



 l'abdomen.  Appelé  «  nerf  vague  »,  ce  dernier  possède



 une  action  anti-inflammatoire  et  apaisante.  En  effet,



 la  respiration  permet  de  stimuler  le  système  nerveux



 parasympathique,  celui  qui  ralentit  le  pouls,  relaxe



 les  muscles  et  fait  baisser  la  tension  artérielle,  alors



 que  le  système  sympathique  met  le  corps  en  état



 d'alerte  en  diffusant  de  l'adrénaline  et  en  accélérant  le



 rythme  cardiaque  (c'est  parfait  en  cas  de  danger,  mais



 épuisant  au  quotidien  !  En  respirant  profondément



 par  le  ventre,  comme  le  font  naturellement  les



 petits  enfants  (au  lieu  de  prendre  l'air  dans  la  cage



 thoracique),  vous  laissez  le  système  parasympathique



 prendre  la  main,  ce  qui  contribue  à  dénouer  toutes  les


 tensions.


 18  %



 C'est  la  diminution



 du  risque  de  mortalité,



 si  l'on  baisse  notre  pouls



 au  repos  de  7  battements



 par  minute.


 J'apprends


 à  écouter  ma


 respiration


 Au  réveil  (et  dès  que



 nécessaire  dans  la



 journée  en  cas  de  stress),



 écoutez  vos  inspirations



 et  expirations  pour  calmer



 le  souffle  et  ralentir  le



 rythme  respiratoire,  avec



 des  respirations  plus


 profondes.


 LA  RESPIRATION


 ABDOMINALE


 POUR  VOUS


 DÉTENDRE


 Sans  nous  en  rendre



 compte,  nous  respirons



 souvent  avec  le  haut  des



 poumons,  en  soulevant



 les  épaules,  de  manière



 crispée,  avec  le  souffle



 court  et  en  sortant  le



 ventre  à  l'expiration.  C'est



 juste  l'inverse  de  ce  qu'il



 faut  faire.  La  respiration



 abdominale  remplit  la



 partie  basse  des  poumons



 et  gonfle  le  ventre  à



 l'inspiration,  puis  creuse



 le  ventre  à  l'expiration.



 Mettez  une  main  à



 plat  sur  votre  ventre  et



 inspirez  en  gonflant  le



 ventre,  puis  expirez  en



 rentrant  le  bas  du  ventre,



 en  l'aidant  avec  la  main



 au  besoin.  À  la  clé,  une



 meilleure  digestion  et



 moins  de  ballonnements.
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Mâche  et  pommes  de  terre



 en  salade  à  l'échalote



 et  à  la  ciboulette



 Noix  de  Saint-Jacques



 grillées  à  la  citronnelle



 Blancs  de  poireau  émincés



 cuits  à  l'étouffée



 Pain  au  levain



 Fromage  blanc  nature



 Fruit  de  saison


 DIMANCHE

 3

 JANVIER


 Sainte  Geneviève



 Bouillon  de



 légumes  maison



 POUR  500  ML



 DE  BOUILLON



 500  ml  d'eau  •  200  g



 de  légumes  frais  ou



 surgelés  nature  au



 choix  :  poireau,  céleri-



branche,  fenouil,



 navet…  •  ½  oignon


 •


 1  branche  de  thym


 •


 1  feuille  de  laurier


 •


 2  clous  de  girofle



 2  grains  de  poivre  noir



 1.  Laver  et  préparer



 tous  les  légumes,  puis



 les  tailler  en  morceaux


 réguliers.


 2.  Les  déposer  dans



 une  cocotte  avec  la



 branche  de  thym,  la



 feuille  de  laurier,  les



 clous  de  girofle  et  les



 grains  de  poivre.  Verser


 l'eau.


 3.  Couvrir  et  laisser



 cuire  environ  45  min



 à  feu  moyen,  en



 surveillant  la  cuisson.



 Selon  que  vous  préférez



 les  légumes  al  dente  ou



 bien  cuits,  vous  pouvez



 diminuer  ou  augmenter



 le  temps  de  cuisson.



 4.  Passer  le  bouillon



 au  chinois  et  le



 consommer  à  volonté



 ou  l'utiliser  pour



 certaines  recettes.



 “Les  atouts  du  poireau  :



 peu  de  calories  et



 beaucoup  de  fibres  !”



 AU  MARCHÉ  DE  NOVEMBRE  À  MARS



 Le  poireau



 Comme  l'ail,  l'échalote  et  l'oignon,  le  poireau



 appartient  au  genre  Allium.  C'est  un  légume  d'hiver



 qui  supporte  bien  le  froid  et  arrive  à  maturité  de



 novembre  à  février.  Riche  en  eau  (85  %)  et  en  fibres



 (3,5  %),  il  apporte  seulement  27  kcal/100  g.  C'est  aussi



 une  bonne  source  de  vitamine  E,  de  provitamine  A,



 dans  le  vert  en  particulier  2  mg/100  g,  de  vitamine  C



 (30  mg  dans  le  vert  contre  18  mg  dans  le  blanc)  et  de



 potassium  (256  mg/100  g).  Comme  il  est  pauvre  en



 sodium,  c'est  un  légume  très  diurétique,  qui  permet



 d'éliminer  l'acide  urique  :  idéal  si  vous  êtes  sujet



 aux  troubles  urinaires.



 Des  difficultés



 à  digérer



 le  poireau  ?



 Comme  l'ail  et  l'oignon,



 le  poireau  est  riche  en



 composés  soufrés  qui



 peuvent  rendre



 sa  digestion  difficile.



 Si  vous  y  êtes  très



 sensible,  faites-le  cuire



 à  découvert  pour  que



 ces  composés  volatils


 s'évaporent.


 TRÈS  RICHE  EN  FIBRES  !



 C'est  l'un  des  principaux  atouts  du  poireau  :  2,3  g  de



 fibres  aux  100  g  (surtout  dans  le  vert).  Une  qualité



 indéniable,  pour  relancer  un  transit  ralenti.  Cette



 richesse  en  fibres  en  fait  aussi  un  légume  très



 rassasiant.  Or,  une  meilleure  satiété  est  un  critère



 important  pour  un  rééquilibrage  alimentaire  réussi.
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 IDÉE  DÎNER



 Soupe  de  pois  cassés



 30  g  de  camembert



 Pain  complet



 Ananas  frais



 ou  en  conserve


 LUNDI

 4

 JANVIER


 Saint  Odilon



 En  hiver,  pensez



 aux  fruits



 en  conserve  !



 Les  fruits  en  conserve  sont  souvent  pelés,  dénoyautés



 et  éventuellement  coupés,  recouverts  d'un  jus  sucré



 (sirop  sucré  ou  jus  de  fruit).  Ces  conserves  se  gardent



 longtemps.  Demi-poires,  oreillons  de  pêches  ou



 d'abricots,  ananas  en  tranches  ou  en  dés  et  «  salades



 de  fruits  »  sont  les  plus  courants,  mais  prenez  le  temps



 d'examiner  les  rayons  de  votre  supermarché,  car



 vous  pourrez  aussi  dénicher  litchis,  griottes,  mangue



 ou  fraises  en  conserve.  En  hiver,  les  fruits  au  sirop



 peuvent  tout  à  fait  remplacer  les  fruits  frais  s'ils  sont



 égouttés  et  consommés  sans  le  sirop.



 “Il  vaut  mieux  des  fruits  en  conserve



 que  pas  de  fruit  du  tout  !”


 COMMENT


 LES  CHOISIR  ?



 On  préfère  les  produits



 sans  conservateur,



 colorant,  correcteur



 d'acidité,  etc.  On  choisit



 des  conserves  au  jus  de



 fruit  plutôt  qu'au  sirop



 (eau  +  sucre),  surtout



 si  le  sirop  est  à  base



 de  glucose-fructose.



 70  kcal



 pour  100  g



 de  fruits  au  sirop.



 IDÉE  REÇUE



 Les  conserves  en  métal  ne  sont  pas  moins  saines



 que  celles  en  verre  :  elles  ont  en  effet  une  couche



 protectrice  à  l'intérieur  qui  évite  le  contact  direct



 des  aliments  avec  l'aluminium  ou  l'acier.  Et  le  métal



 préserve  les  aliments  de  la  lumière  :  ils  gardent  ainsi



 toutes  leurs  qualités  nutritives.


 N'oubliez


 pas  les  fruits



 crus  pour



 les  vitamines  !



 Le  Programme  national



 nutrition  santé  (PNNS)



 recommande  de



 consommer  5  fruits  ou



 légumes  par  jour.  Une



 portion  de  fruits  au  sirop



 peut  s'intégrer  à  cette



 proposition,  à  condition



 d'alterner  avec  des  fruits



 frais  à  consommer  crus.



 Les  fruits  en  conserve



 sont  cuits,  donc  les



 vitamines  ont  disparu.
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 IDÉE  PETIT  DÉJEUNER



 Thé  ou  café  léger



 sans  sucre



 Flocons  d'avoine



 Du  lait  demi-écrémé



 avec  du  miel


 MARDI

 5

 JANVIER


 Saint  Édouard



 LES  FIBRES



 POUR  LA  BONNE



 SANTÉ  DES


 INTESTINS


 Elles  n'apportent  aucun



 nutriment,  mais  jouent  un



 rôle  fondamental  dans  le



 processus  de  digestion,



 comme  le  montrent  les



 découvertes  récentes  sur


 l'intestin.


 N  COMME


 nutriments


 Le  fonctionnement  de  l'organisme



 et  son  développement  exigent  un  apport  constant



 de  matière  et  d'énergie,  qui  lui  est  fourni  par



 ce  que  l'on  appelle  les  nutriments.  On  les  divise  en



 quatre  familles  :  les  macronutriments  (lipides,  glucides



 et  protéines),  les  micronutriments  (vitamines,  oligo-



élément  et  minéraux)  et  les  fibres.



 Ils  sont  indispensables  au  bon  fonctionnement



 de  notre  organisme  et  nous  aident  à  rester  en  bonne



 santé.  C'est  dans  l'alimentation  que  nous



 allons  les  trouver,  d'où  l'importance  de  veiller



 au  contenu  de  nos  assiettes.



 LES  MACRONUTRIMENTS  :  LE  CARBURANT  DU  CORPS



 Ils  soutiennent  les  fonctions  fondamentales  de  l'organisme,  en  particulier  la



 fourniture  d'énergie  et  la  structure  du  corps.  Pour  avoir  une  alimentation  équilibrée,



 c'est-à-dire  qui  répond  aux  besoins  de  notre  organisme,  il  faudrait  consommer  50  %



 de  glucides  (à  la  fois  simples  et  complexes),  35  %  de  lipides  et  15  %  de  protéines.



 Je  veille  sur  mes  apports



 en  micronutriments



 Vitamines,  oligo-élément  et  minéraux  sont



 indispensables  au  bon  fonctionnement  de  l'organisme.



 Ils  interviennent  dans  la  plupart  des  réactions



 chimiques  ou  biologiques.  Quelques  signes  peuvent



 vous  alerter  sur  une  possible  carence  :  fatigue,



 difficulté  à  s'endormir,  sommeil  non  réparateur,



 irritabilité,  stress  important,  pâleur,  mauvaise



 digestion,  maux  de  tête  fréquents,  tensions



 musculaires  ou  palpitations.  Les  micronutriments



 sont  donc  un  aspect  clé  de  l'alimentation.



 EN  BONUS,



 LES  PHYTO-


NUTRIMENTS


 Polyphénols,  carotène,



 antioxydants…  Ces



 noms  vous  sont



 sûrement  connus  !  Ces



 composés  chimiques



 qui  proviennent  des



 plantes  ont  des  effets



 bénéfiques  sur  la  santé,



 mais  ils  ne  sont  pas



 indispensables  à  notre



 survie,  contrairement



 aux  vitamines.



 Cependant,  les  régimes



 alimentaires  riches



 en  phytonutriments



 sont  associés  à  une



 meilleure  santé



 globale  et  à  une



 prévention  de  bon



 nombre  de  maladies


 dégénératives.
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Mélange  de  jeunes  pousses



 et  de  copeaux  de  parmesan



 en  vinaigrette  à  l'huile



 de  noix



 Émincé  de  dinde



 Purée  de  potiron



 à  la  crème  de  soja



 Galette  des  rois  légère



 2  clémentines


 MERCREDI

 6

 JANVIER

 Épiphanie


 Galette  des  Rois


 légère


 POUR  2  PERSONNES



 1  pomme  •  1  c.  à  s.



 d'eau  •  ¼  de  gousse



 de  vanille  •  2  feuilles



 de  brick  •  40  g  de



 ricotta  •  20  g  de  poudre



 d'amande  •  1  c.  à  s.  de



 miel  •  1  goutte  d'extrait



 d'amande  amère


 •


 1  jaune  d'œuf



 1.  Peler  la  pomme  et  la



 tailler  en  dés.  La  cuire



 dans  une  casserole  à



 feu  doux  avec  l'eau.



 Fendre  la  gousse  de



 vanille,  prélever  les



 graines  avec  la  pointe



 d'un  couteau,  puis  les



 ajouter  à  la  pomme.



 Laisser  compoter  à



 couvert  et  à  feu  doux.



 2.  Préchauffer  le  four



 à  200  °C  (th.  6-7).



 Découper  4  cercles  dans



 les  feuilles  de  bricks.



 3.  Mélanger  la  ricotta,



 la  poudre  d'amande,



 le  miel  et  l'extrait



 d'amande  amère.



 Répartir  le  mélange



 au  milieu  d'un  cercle



 de  feuille  de  brick.



 Couvrir  avec  la  compote



 de  pommes.



 4.  Fermer  la  galette  avec



 l'autre  cercle  de  pâte



 et  bien  souder  les  bords



 avec  un  peu  de  jaune



 d'œuf.  Badigeonner  le



 dessus  de  jaune  d'œuf.



 Cuire  à  four  chaud



 jusqu'à  ce  que  la  pâte



 soit  dorée.  Déguster



 tiède  ou  froide.



 266  mg



 de  calcium  dans  100  g


 d'amandes.

 L'amande


 Ce  fruit  à  coque  possède  une  chair  charnue  et  sèche.



 Il  ne  faut  pas  confondre  amande  douce  et  amande



 amère  (forme  sauvage),  cette  dernière  étant  toxique.



 Les  amandes  sont  consommées  entières,  effilées,  en



 pâte  et  même  sous  forme  de  boisson  végétale.  Elles



 sont  aussi  délicieuses  avec  le  poisson  (la  truite  par



 exemple),  les  volailles,  dans  les  farces,  les  tajines  ou



 le  couscous.  On  les  retrouve  enfin  dans  l'orgeat,  sirop



 fabriqué  à  base  d'amandes.  Celles-ci  font  partie  des



 graines  oléagineuses  et  sont  riches  en  lipides  (plus  de



 50  %).  Ceux-ci  sont  surtout  constitués  d'acides  gras



 monoinsaturés  (36  %)  et  polyinsaturés  (10  %),  dont  les



 oméga-3,  dits  essentiels,  parce  que  le  corps  ne  peut



 les  synthétiser.  Leur  consommation  permet  donc  de



 diminuer  les  risques  de  maladies  cardiovasculaires.



 QUELQUES  AMANDES  SUFFISENT  !



 Les  amandes  sont  riches  en  protéines  (20  %),  en



 glucides  (17  %)  et  en  fibres  (15  %),  ce  qui  les  rend



 parfaites  pour  un  goûter  (sans  trop  en  abuser,  car



 elles  sont  très  caloriques  !).  Elles  ont  aussi  des  teneurs



 intéressantes  en  calcium,  potassium,  magnésium



 et  phosphore.  Enfin,  elles  sont  riches  en  vitamine  E,



 antioxydant  important  (20  mg/100  g).



 “C'est  le  jour  des  rois,



 et  l'amande  se  glisse



 dans  la  galette.”



 LE  GÂTEAU  DES  ROIS



 C'est  le  plus  ancien  des  gâteaux  de  l'Épiphanie  :  une



 brioche  en  forme  de  couronne,  généreusement  garnie



 de  fruits  confits.  Si  la  galette  s'est  imposée  largement,



 le  gâteau  des  Rois  continue  d'avoir  de  nombreux



 adeptes  dans  le  sud  de  la  France.
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Champignons  crus  persillés



 en  vinaigrette



 Dos  de  cabillaud



 Tagliatelles  au  coulis



 de  tomate



 Petit-suisse  nature


 Pomelo

 JEUDI

 7

 JANVIER


 Saint  Raymond



 QU'EST-CE  QUE  LA  SÉDENTARITÉ  ?



 Être  sédentaire  n'est  pas  la  même  chose  que  ne  pas



 être  actif  physiquement,  même  si  les  deux  sont  liés



 et  néfastes  pour  la  santé  !  On  considère  la  sédentarité



 comme  une  dépense  énergétique  proche  de  zéro,  liée



 à  une  activité  physique  faible  ou  nulle.  Passer  plus  de



 6  heures  par  jour  devant  un  écran  ou  dans  sa  voiture



 contribue  à  l'accroître,  nos  modes  de  vie  en  étant



 responsables.  Elle  fait  plus  de  morts  dans  le  monde



 que  le  tabagisme  et  représenterait  près  de  10  %



 des  décès  en  Europe  selon  l'OMS.



 Bouger  pour  être



 en  forme



 Pour  que  le  corps  reste  «  actif  »,  il  faut  l'entretenir



 ou,  plutôt,  le  maintenir  en  activité.  En  effet,  on  fait



 encore  trop  souvent  rimer  sport  avec  effort,  en  sous-



entendant  ainsi  un  dépassement  de  soi,  une  contrainte



 physique  ou  encore  de  la  compétition.  Or,  il  s'agit



 de  le  bouger,  ce  corps,  mais  il  est  surtout  question



 de  conscience  corporelle,  de  mouvement,  de  rythme,



 de  respiration,  et  de  tout  ce  que  cela  entraîne  comme



 bénéfices  sur  la  santé.



 “Pour  se  sentir  mieux,  on  bouge



 un  peu  tous  les  jours.”



 30  %



 Le  risque  de  mortalité



 prématurée  est  diminué



 de  30  %  lorsque  l'on



 pratique  une  activité



 physique  d'au  moins



 20  minutes  3  fois



 par  semaine.



 FAIRE  DU  SPORT,



 MAIS  SANS



 EXCÈS  !



 Il  faut  savoir  que  le  sport



 intense,  voire  l'addiction



 au  sport,  peut  être  une



 source  de  problèmes


 rhumatologiques


 (regardez  l'évolution



 des  genoux  des  accros



 du  marathon),  voire



 cardiaques  en  cas  d'excès



 et  de  dépassement



 démesuré  de  ses



 capacités  physiques.



 Activité  intense



 ou  modérée,


 comment


 savoir  ?



 On  considère  qu'un  effort



 est  d'intensité  modérée



 si  vous  parvenez  à  parler,



 mais  pas  à  chanter.



 Une  activité  physique



 est  d'intensité  élevée  si



 vous  êtes  essoufflé  et  ne



 parvenez  pas  à  parler



 en  la  pratiquant.  Les



 adultes  devraient  faire  au



 moins  30  minutes  d'effort



 d'intensité  modérée  à



 élevée  au  moins  5  jours  par



 semaine,  1  à  2  séances  de



 renforcement  musculaire



 hebdomadaires  et  2  à



 3  séances  d'exercices


 d'assouplissement


 et  de  mobilité  articulaire.
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 IDÉE  DÎNER



 Velouté  de  carotte  au



 gingembre  et  au  sésame



 2  œufs  au  plat



 Salade  verte  vinaigrette



 Pain  au  levain


 Fromage

 Fruit

 VENDREDI

 8

 JANVIER


 Saint  Lucien



 AU  MARCHÉ  DE  SEPTEMBRE  À  FÉVRIER



 Le  gingembre



 Originaire  d'Asie  du  Sud,  le  gingembre  est  cultivé



 pour  son  rhizome  (tige  souterraine).  Il  a  une  chair



 jaunâtre,  fibreuse,  à  la  saveur  à  la  fois  citronnée,



 poivrée  et  pimentée.  Il  est  très  utilisé  comme



 condiment  dans  la  cuisine  orientale  :  mariné,  on  le  sert



 avec  les  sushis,  les  sashimis,  les  nouilles  orientales,  la



 tempura  ;  râpé  ou  haché,  il  parfume  les  plats  sautés  et



 les  currys,  les  soupes,  les  ragoûts  à  l'orientale



 et  les  plats  de  poisson.Il  est  vendu  en  poudre  ou  entier



 et  peut  entrer  dans  la  composition  de  tous  les  plats,



 de  l'entrée  au  dessert.Il  est  très  minéralisé,  avec



 des  teneurs  intéressantes  en  potassium,  en  fer,  en



 calcium  et  en  sélénium.  Pauvre  en  sodium,  il  s'intègre



 parfaitement  dans  les  régimes  hyposodés  (à  teneur



 réduite  en  sel).  Des  études  ont  aussi  démontré  un  effet



 bénéfique  de  la  consommation  régulière  de  gingembre



 chez  des  individus  atteints  de  diabète  de  type  2.



 “Riche  en  antioxydants,  le  gingembre  a



 aussi  le  pouvoir  d'apaiser  les  douleurs.”



 320  mg



 C'est  la  teneur  en



 potassium  pour  100  g



 de  gingembre.



 Velouté  de  carottes



 au  gingembre



 et  au  sésame



 POUR  1  PERSONNE



 200  g  de  carottes  •  1



 échalote  •  1  lamelle  de



 gingembre  frais  pelé


 •


 1  c.  à  s.  de  lait  de  coco


 •


 1  c.  à  c.  de  graines  de



 sésame  •  Feuilles  de



 coriandre  fraîche  •  Sel



 1.  Peler  et  émincer


 finement


 les  carottes.  Dans  une



 cocotte  à  revêtement



 antiadhésif,  faire  suer



 à  sec  l'échalote  hachée,



 puis  ajouter  et  faire  suer



 les  carottes  émincées.



 Ajouter  300  ml  d'eau,  la



 lamelle  de  gingembre



 et  porter  à  ébullition.



 Laisser  cuire  15  à



 20  min  à  frémissement.



 2.  Mixer  les  carottes



 cuites  avec  le  bouillon



 de  cuisson  et  le  lait  de



 coco.  Rectifier  le  sel  si


 nécessaire.


 3.  Dresser  dans



 une  assiette  creuse



 et  décorer  de  graines



 de  sésame  grillées  et



 de  coriandre  ciselée.



 4.  Servir  et  savourer  !


 L'ANTINAUSÉEUX


 PAR  EXCELLENCE  !



 Le  gingembre  est  aussi  un  antinauséeux,  recommandé



 notamment  pour  les  personnes  sujettes  au  mal



 des  transports.  Pour  atténuer  les  nausées,  couper  un



 morceau  de  gingembre  de  2  cm,  retirer  la  peau  et  le



 couper  en  lamelles.  Le  mettre  dans  une  tasse,  puis



 verser  de  l'eau  bouillante  et  laisser  infuser  pendant



 au  moins  10  minutes.  Boire  autant  que  nécessaire.
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 Boisson  chaude  pomme-gingembre



 POUR  1  PERSONNE



 500  ml  de  jus  de  pomme  100  %  pur  jus



 1  bâton  de  cannelle



 10  g  de  gingembre  finement  émincé



 2  ou  3  fines  rondelles  de  citron



 1  c.  à  s.  de  miel  d'acacia  (facultative)



 1.  Verser  le  jus  de  pomme  dans  une  casserole,  ajouter  la



 cannelle,  le  gingembre  et  le  citron.  Chauffer  sur  feu  doux



 pendant  5  min,  sans  porter  à  ébullition,  jusqu'à  ce  que  le



 parfum  du  gingembre  et  de  la  cannelle  se  dégage.



 2.  Verser  la  boisson  dans  un  verre  thermorésistant.



 Ajouter  du  miel  d'acacia  et  déguster  aussitôt.  Cette



 boisson  est  parfaite  pour  se  réveiller  le  matin  ou  se



 réconforter  le  soir.  Conserver  le  restant  au  réfrigérateur,



 en  ôtant  les  rondelles  de  citron,  qui  donnent  un  goût



 amer.  Cette  boisson  se  consomme  aussi  bien  froide  que


 réchauffée.


 IDÉE  PETIT  DÉJEUNER



 Boisson  chaude


 pomme-gingembre


 ½  avocat  au  jus  de  citron



 Muesli  sans  sucre  aux  fruits


 secs

 Yaourt

 SAMEDI

 9

 JANVIER


 Saint  Alix
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 IDÉE  DÎNER



 Dahl  de  lentilles  corail



 Pain  complet



 Yaourt  nature


 Orange

 DIMANCHE

 10

 JANVIER


 Saint  Guillaume


 Comment

 pratiquer


 le  do-in  ?



 On  conseille  de  pratiquer



 tous  les  jours,  le  matin



 de  préférence,  car  le



 do-in  a  un  effet  stimulant.



 On  commence  toujours



 par  le  haut  du  corps,  en



 tapotant  l'ensemble  du



 visage  du  bout  des  doigts,



 puis  on  passe  au  cou,  aux



 épaules  avec  des  petits



 pincements.  On  frotte



 ensuite  ses  bras  comme



 pour  les  réveiller,



 puis  ses  mains  comme



 quand  on  se  les  lave.  On



 peut  ensuite  réchauffer  le



 ventre  par  mouvements



 circulaires  de  la  paume



 de  la  main  avant  de



 passer  aux  jambes  et  aux



 pieds  que  l'on  peut  frotter



 ou  pincer,  à  l'instinct.  Le



 do-in  est  en  effet  très



 spontané  et  on  se  laisse



 guider  par  son  intuition



 pour  savoir  quels  gestes


 prodiguer.


 “Le  do-in  détend  en  régénérant  les



 systèmes  musculaires,  nerveux



 et  énergétiques.”



 Vous  connaissez



 le  do-in  ?



 Le  do-in  est  une  technique  d'automassage  issue



 de  la  médecine  traditionnelle  chinoise.  Basé  sur  le



 principe  de  digito-  ou  acu-«  pression  »,  il  travaille  sur



 la  circulation  du  chi,  l'énergie  vitale  qui  traverse  tout



 le  corps,  par  la  stimulation  des  points  précis  liés  à  des



 méridiens  eux-mêmes  associés  à  un  organe  du  corps,



 comme  en  acupuncture.  Cette  méthode  peut  être



 pratiquée  par  tous,  à  tout  âge  et  sans  connaissance



 particulière,  habillé,  sans  accessoire  et  partout  :  à



 la  maison,  dans  les  embouteillages,  au  bureau.  Une



 séance  complète  sur  tout  le  corps  exige  30  minutes  au



 minimum,  mais  15  minutes  suffisent  pour  soulager  un



 problème  précis  :  ventre  noué  par  le  stress,  muscles



 contractés  ou  baisse  de  tonus.



 15  min



 d'automassage  suffisent



 pour  détendre  et  soulager



 une  douleur  liée  au  stress.


 POUR


 PRENDRE  SOIN



 DE  SOI



 Manque  de  temps,  trop



 de  travail…  On  oublie



 parfois  de  penser  à



 soi  et  de  s'offrir  des



 moments  rien  qu'à  soi.



 Réservez  quelques



 heures  de  la  semaine



 ou  quelques  minutes



 chaque  jour  rien  qu'à



 vous,  pour  faire  du  do-



in  par  exemple.  Vous  en



 sentirez  rapidement



 les  bénéfices.
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 IDÉE  DÎNER



 Chou-fleur  rôti  aux  épices



 Riz  complet  safrané



 Fromage  blanc  nature


 Pomme

 LUNDI

 11

 JANVIER


 Saint  Paulin



 AU  MARCHÉ  DE  SEPTEMBRE  À  AVRIL



 Le  chou-fleur



 Peu  calorique  (25  kcal/  100g)  et  dépourvu



 de  cholestérol,  le  chou-fleur  est  un  allié  pour  les



 personnes  en  surpoids.  Mais  il  a  aussi  bien  d'autres



 atouts.  Il  apporte  ainsi  de  nombreux  minéraux  :  du



 calcium  (22  mg/100  g),  du  magnésium  (15  mg/100  g)



 et  du  potassium  (299  mg/100  g).  C'est  aussi  un  très



 bon  antioxydant.  Il  a  une  teneur  élevée  en  vitamine  C



 (57,9  mg  /100g),  qui  stimule  le  système  immunitaire  et



 participe  à  la  défense  de  l'organisme.  Riche  en  fibres



 (2,5  g/100  g),  le  chou-fleur  régule  le  transit.  Et  comme



 les  fibres  rassasient  rapidement,  sa  consommation



 régulière  permet  de  limiter  les  grignotages.  Il  se



 mange  cru  ou  cuit,  mais  supporte  mal  les  cuissons



 prolongées  (qui  lui  font  perdre  d'ailleurs  une  bonne



 partie  de  ses  vitamines  !).  Préférez  la  cuisson  vapeur



 pour  qu'il  garde  son  croquant.  Et  pensez  à  le  râper



 cru  pour  un  taboulé  végétal  :  avec  des  tomates,  du



 concombre  et  de  la  menthe  en  été  ;  avec  des  pommes,



 des  baies  de  goji  et  de  la  roquette  en  hiver.



 À  CONSOMMER


 SANS


 MODÉRATION  !



 La  famille  des  choux



 est  beaucoup  plus  large



 qu'on  ne  l'imagine  :



 brocoli,  betterave,  radis,



 chou  rouge,  chou  blanc,



 chou  kale,  chou  de



 Bruxelles,  chou  chinois,



 chou-fleur,  radis  noir,



 feuille  d'épinard,  navet,



 cresson…  Et  elle  bat  des



 records  en  matière  de



 bénéfices  santé.  Tous  ces



 légumes  sont  bourrés



 d'antioxydants  !



 Chou-fleur  rôti



 aux  épices



 POUR  4  PERSONNES



 1  chou-fleur  (850  g)


 •


 3  c.  à  s.  d'huile  d'olive


 •


 2  c.  à  c.  de  zaatar



 (mélange  d'épices



 libanais)  •  2  c.  à  c.  de



 paprika  moulu  •  1  c.



 à  s.  de  tahini  •  ¼  de



 gousse  d'ail  •  1  c.  à  s.



 de  jus  de  citron  •  1  c.  à



 c.  de  miel  •  Sel,  poivre



 1.  Préchauffer  le  four



 à  200  °C  (th.  6-7).



 Mélanger  dans  un  bol



 l'huile  d'olive,  le  zaatar,



 le  paprika,  du  sel  et  du


 poivre.


 2.  Retirer  les  grosses



 feuilles  du  chou-fleur



 en  laissant  quelques



 feuilles  fines.  Le  faire



 précuire  10  min  dans  de



 l'eau  bouillante  salée,



 puis  le  rafraîchir  sous



 l'eau  froide.  Le  sécher



 avec  du  sopalin.



 3.  Mettre  le  chou-fleur



 dans  un  plat  allant  au



 four,  le  badigeonner  avec



 l'huile  épicée.  Enfourner



 pour  15  min,  puis  finir



 la  cuisson  en  mode  gril



 pendant  10  à  15  min  pour



 que  le  dessus  brunisse.



 4.  Mélanger  le  tahini,



 l'ail  pressé,  le  jus  de



 citron,  le  miel,  2  c.  à



 s.  d'eau,  du  sel  et  du



 poivre.  Couper  le  chou-



fleur  en  quartiers  et



 servir  avec  la  sauce.



 “Riche  en  fibres  et  peu  calorique,



 le  chou-fleur  est  un  allié  minceur.”



 2,5  g



 de  fibres  aux  100  g  font



 du  chou-fleur  un  légume



 très  rassasiant.



 Comment  je  choisis



 mon  chou-fleur  ?



 Commencez  par  vérifier  les  petits  bouquets  :



 ils  doivent  être  fermes,  les  fleurettes  bien  serrées



 et  sans  tâches  brunes.  Les  feuilles  sont  vertes



 et  souples.  Si  possible,  achetez-le  avec  ses  feuilles  :



 il  se  conservera  plus  longtemps  (une  semaine



 au  réfrigérateur,  dans  le  bac  à  légumes).
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Œufs  mimosa  diététiques



 Dés  de  courge  butternut



 vapeur  à  la  noix  de  muscade


 Quinoa


 Petite  banane


 MARDI

 12

 JANVIER


 Sainte  Tatiana



 Les  œufs



 Riche  en  protéines,  l'œuf  est  un  excellent  substitut  à



 la  viande.  Avec  seulement  48  kcal  pour  100  g,  le  blanc



 est  un  aliment  très  léger.  Il  apporte  90  %  d'eau,  près



 de  10  %  de  protéines  et  aucune  graisse  !  Cerise  sur  le



 gâteau,  il  possède  tous  les  acides  aminés  essentiels



 dont  notre  organisme  a  besoin.  Côté  micronutriments,



 c'est  une  source  intéressante  de  vitamines  B2  et  B3  :



 100  g  de  blanc  suffisent  à  couvrir  25  %  des  apports



 journaliers  recommandés  pour  ces  deux  vitamines.



 Le  jaune  d'œuf  est  une  excellente  source  de  fer  et  de



 vitamine  D  (20  %  des  apports  nutritionnels  conceillés



 (ANC)  pour  100  g  de  jaune).  Avec  l'huile  de  foie  de



 morue  et  le  beurre,  l'œuf  est  un  des  aliments  les  plus



 riches  en  vitamine  A  (100  g  de  jaune  couvrent  71  %



 des  apports  en  vitamine  A  d'une  femme).



 ŒUFS  ET


 CHOLESTÉROL


 Le  jaune  est  une  source



 assez  importante  de



 cholestérol,  mais  ce



 n'est  pas  une  raison



 pour  éliminer  l'œuf



 de  son  assiette,  car



 il  apporte  aussi  des



 protéines  d'excellente



 qualité.  Même  en  cas


 d'hypercholestérolémie,


 on  peut  tout  à  fait



 consommer  2  à  3  œufs  par



 semaine.  En  revanche,



 méfiez-vous  des  jaunes



 d'œufs  «  cachés  »,  utilisés



 pour  colorer  les  produits



 industriels  !



 Oeufs  mimosa


 diététiques


 POUR  1  PERSONNE



 2  œufs  •  1  petit-suisse



 nature  0  %  de  MG


 •


 1  c.  à  c.  de  jus  de



 citron  •  1  c.  à  c.  de



 ciboulette  hachée  •  1/4



 d'oignon  haché  •  Sel  et


 poivre


 1.  Faire  cuire  les  œufs



 10  à  12  min  dans



 de  l'eau  frémissante



 (départ  en  eau  froide



 pour  éviter  que



 la  coquille  éclate).



 2.  Refroidir  les  œufs



 dans  de  l'eau  froide



 avant  de  les  écaler.



 3.  Couper  les  œufs  en



 deux  dans  le  sens  de  la



 longueur,  enlever  les



 jaunes,  puis  les  écraser



 à  la  fourchette  dans



 le  mélange  du  reste



 des  ingrédients.



 4.  Farcir  chaque



 demi-blanc  d'œuf  dur



 avec  cette  préparation.



 Servir  bien  frais.



 “Sain  et  peu  coûteux,  l'œuf  peut



 se  cuisiner  de  mille  et  une  manières.”



 Guide  d'achat  des  œufs



 Les  œufs  sont  numérotés  en  fonction  de  la  qualité



 de  l'élevage  d'où  ils  proviennent  :  0  –  les  poules  sont



 élevées  en  plein  air  (agriculture  bio),  chacune  a  au



 moins  2,5  m2  de  terrain  extérieur  et  est  nourrie  avec



 des  aliments  bio  ;  1  –  les  poules  sont  élevées  en  plein



 air  ;  2  –  les  poules  sont  élevées  au  sol  (élevage  intensif



 en  intérieur  mais  sans  cage)  ;  3  –  les  poules  sont



 élevées  en  cage  ou  en  batterie.  Les  œufs  de  catégories



 0  ou  1  sont  un  peu  plus  chers,  mais  cela  vaut  le  coup



 de  les  acheter  pour  avoir  une  protéine  animale  de  plus



 haute  qualité,  en  plus  de  l'aspect  éthique…
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 Steak  de  chou-fleur  aux  tomates



 POUR  1  PERSONNE



 1  tranche  de  chou-fleur  d'environ  2,5  cm  d'épaisseur



 (couper  au  centre  du  chou,  pour  que  la  tranche  se  tienne)



 3  petites  tomates  de  variété  ancienne



 1  filet  d'huile  de  coco  ou  d'olive



 3  c.  à  s.  de  vinaigre  blanc



 1  œuf



 Quelques  brins  de  cerfeuil



 Sel  et  poivre



 Sauce  tahini



 1  c.  à  s.  de  tahini  blanc  libanais



 2  c.  à  s.  d'eau  tiède



 1  c.  à  s.  de  jus  de  citron



 1.  Pour  la  sauce  au  tahini,  délayer  progressivement



 le  tahini  avec  l'eau,  puis  avec  le  jus  de  citron.  Mélanger



 doucement  pour  éviter  que  la  sauce  émulsionne,  saler



 et  poivrer.  Si  nécessaire,  ajouter  un  peu  d'eau  ou  de  jus



 de  citron  pour  obtenir  une  consistance  liquide.



 2.  Couper  les  tomates  en  fines  rondelles.



 3.  Précuire  la  tranche  de  chou-fleur  dans  de  l'eau



 bouillante  salée  pendant  10  min.  Égoutter.  Chauffer  l'huile



 dans  une  poêle  sur  feu  moyen  à  vif,  puis  ajouter  le  steak



 de  chou-fleur  et  le  faire  cuire  2  min  sur  chaque  côté.



 4.  Remplir  une  petite  casserole  d'eau  et  porter  à  ébullition.



 Ajouter  le  vinaigre  et  réduire  la  flamme.  Verser  l'œuf  dans



 une  tasse,  puis  le  faire  glisser  délicatement  dans  l'eau



 frémissante.  Laisser  cuire  2  à  3  min,  jusqu'à  ce  que  le



 blanc  devienne  opaque.  Sortir  l'œuf  poché  à  l'aide  d'une



 écumoire  et  le  placer  sur  du  papier  absorbant.  Réserver.



 5.  Déposer  le  steak  de  chou-fleur  sur  une  assiette,  poser



 l'œuf  poché  par-dessus  et  les  tomates  à  côté.  Parsemer



 de  quelques  brins  de  cerfeuil,  saler,  poivrer  et  arroser



 avec  la  sauce  tahini.



 IDÉE  DÉJEUNER



 Steak  de  chou-fleur,



 houmous,  tomates  cerises,



 œufs  mollets



 Riz  basmati  complet



 40  g  de  chèvre  frais



 à  tartiner



 Pain  aux  céréales


 Mangue

 MERCREDI

 13

 JANVIER


 Sainte  Yvette
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Endives  émincées  en



 vinaigrette  à  l'huile  de  noix



 Filet  mignon  de  porc  rôti  au



 four  aux  graines  de  sésame



 Purée  de  carottes  et  de  pois



 cassés  à  la  noix  de  muscade



 avec  de  l'huile  de  noix



 Fromage  blanc  nature


 Poire

 JEUDI

 14

 JANVIER


 Sainte  Nina



 P  COMME


 Protéines


 Ce  sont  les  briques  de  l'organisme,  sa  structure



 (peau  et  organes),  mais  elles  assurent  aussi  son



 fonctionnement  :  elles  sont  indispensables  à  la



 fabrication  des  hormones,  des  anticorps  et  des



 enzymes,  et  sont  impliquées  dans  de  très  nombreux



 processus,  comme  la  coagulation  ou  la  fabrication



 des  anticorps  pour  nous  protéger  des  infections.



 Une  protéine  est  une  grosse  molécule  constituée  de



 protéines  plus  petites  appelées  acides  aminés.  Il  existe



 deux  types  d'acides  aminés  :  ceux  qui  sont  essentiels,



 car  notre  corps  ne  sait  pas  les  fabriquer,  et  ceux  qui



 sont  dits  non  essentiels,  que  le  corps  fabrique  à  partir



 des  acides  aminés  essentiels.  Le  corps  humain  compte



 20  acides  aminés  incorporés  dans  les  protéines.



 Le  top  10



 des  aliments



 les  plus  riches



 en  protéines



 (en  g  pour  100  g)



 1.  Gélatine


 alimentaire

 87,60


 2.  Parmesan


 38,60


 3.  Viande



 des  Grisons


 37,40


 4.  Lait  en  poudre


 écrémé

 35


 5.  Chevreuil,  faisan


 rôti

 32,60


 6  .  Emmental


 32,60


 7.  Gésier  de  canard


 confit

 32,40


 8.  Bœuf  braisé


 32,10


 9.  Édam


 31,90


 10.  Viande  de  veau


 cuite

 31


 2  TYPES  DE  PROTÉINES



 Les  protéines  complètes  contiennent  les  huit  acides  aminés  indispensables.  On



 les  trouve  surtout  dans  les  aliments  d'origine  animale  :  viande  (rouge  ou  blanche),



 charcuterie,  poissons,  œufs,  produits  laitiers  et  fromage.  La  quantité  de  protéines



 y  est  en  générale  importante  :  entre  10  et  25  %.  À  l'inverse,  les  protéines  incomplètes



 n'apportent  pas  tous  les  acides  aminés  essentiels,  ce  qui  est  le  cas  des  protéines



 végétales.  Cependant,  en  associant  céréales  et  légumineuses  dans  un  même  repas,



 on  peut  obtenir  tous  les  acides  aminés  essentiels.



 Combien  de



 protéines  par



 jour  ?



 Nous  devons  consommer



 en  moyenne,  tous  les



 jours,  1  g  de  protéines



 par  kilo  de  poids  corporel.



 Mais  ce  chiffre  peut  varier



 selon  les  circonstances  :



 plus  élevé  chez  un  sportif,



 moins  élevé  en  cas  de



 surpoids,  car  l'organisme



 a  des  réserves  de



 graisses  qui  diminuent



 ses  besoins  en  protéines.
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 IDÉE  DÎNER



 Lapin  au  cidre



 Pommes  de  terre  vapeur



 Pain  complet



 Fromage  blanc  nature



 Compote  de  fruits  de  saison


 VENDREDI

 15

 JANVIER


 Saint  Rémi



 AU  MARCHÉ  TOUTE  L'ANNÉE



 MEILLEURE  SAISON  DE  MAI  À  NOVEMBRE



 Le  lapin



 Le  lapin  est  un  petit  mammifère  au  régime



 végétarien.  Si  le  lapin  sauvage  a  plus  de  goût,  le  lapin



 d'élevage  reste  le  plus  consommé.  Sa  chair  blanche



 est  tendre  et  parfumée.  Le  lapin  apporte  entre  160  et



 190  kcal  pour  100  g,  ce  qui  est  supérieur  à  la  moyenne



 des  volailles  et  autres  viandes  blanches.  Ceci



 s'explique  notamment  par  sa  teneur  en  graisses



 (8  %  de  lipides).  Pourtant,  le  lapin  reste  une  viande  peu



 calorique  comparée  aux  viandes  rouges,  au  porc



 et  à  l'agneau.  Le  lapin  est  riche  en  vitamine  B12,



 en  phosphore,  en  fer  et  en  sélénium.



 Lapin  au  cidre



 POUR  1  PERSONNE


 •


 1  cuisse  de  lapin


 •


 1/2  oignon  •  1  carotte


 •


 2  champignons  de


 Paris

 •


 150  ml  de  cidre  brut


 •


 1  c.  à  s.  de  crème


 fraîche

 •


 1  branche  de  thym


 •


 Sel,  poivre



 1.  Dans  une  cocotte  à



 revêtement  antiadhésif,



 faire  revenir  l'oignon



 préalablement  émincé



 et  la  cuisse  de  lapin.



 Ajouter  le  sel,  le  poivre



 et  le  thym.



 2.  Éplucher  et



 couper  la  carotte  en



 rondelles,  ainsi  que  les


 champignons.


 3.  Une  fois  le  lapin



 doré,  ajouter  la  carotte,



 les  champignons  et  le



 cidre.  Fermer  la  cocotte



 et  laisser  cuire  35  min.



 Ajouter  la  crème  et



 laisser  mijoter  encore



 10  min.



 “Le  lapin  est  une  viande  délicate



 qui  mériterait  de  figurer  plus  souvent



 sur  nos  tables.”



 29  g



 C'est  la  teneur  en



 protéine  du  lapin  pour



 100  g.  À  peine  moins  que



 la  viande  rouge,



 les  calories  en  moins.


 Comment


 le  choisir  ?



 Vendu  entier  ou  en



 morceaux,  le  lapin  doit



 avoir  un  râble  bien



 rebondi.  Sa  chair  est



 d'une  teinte  rosée.  Le



 foie  doit  être  rouge  et



 sans  tache.  Autour  des



 reins,  vous  devez  voir  le



 rognon,  entouré  d'un  gras



 parfaitement  blanc.



 Le  printemps  et  l'été  sont



 le  meilleur  moment  pour



 acheter  des  jeunes  lapins



 fermiers,  élevés  en  plein



 air  ;  en  hiver,  privilégiez  le



 lapin  de  garenne,  au  goût



 plus  prononcé.



 TOUTES  LES  CUISSONS



 LUI  CONVIENNENT



 Le  lapin  se  cuisine  aussi  bien  rôti  que  braisé  en  cocotte.



 En  civet,  sa  chair  mijote  longuement  avec  des  oignons



 et  des  herbes  dans  une  sauce  épaisse  au  vin  rouge.



 Dans  le  cadre  d'un  régime,  on  peut  cuire  le  râble  à  la



 vapeur  ou  le  faire  griller  au  barbecue.  En  général,  la



 cuisson  du  lapin  est  assez  longue  :  compter  entre



 30  minutes  et  1  heure.  Sa  chair  fine  est  parfaite  en



 terrine,  avec  le  foie  et  les  rognons.
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Cœurs  d'artichauts  surgelés



 émincés  au  persil  et  huile



 de  colza



 Pavé  de  cabillaud  cuit  au



 four  à  l'estragon  +  Pilpil



 Potiron  braisé  au  4-épices



 et  à  l'huile  de  noix


 Petit-suisse

 Poire

 SAMEDI

 16

 JANVIER


 Saint  Marcel



 “Pour  préserver  les  nutriments



 des  légumes  surgelés,  limitez  le  temps



 et  la  température  de  cuisson.”



 0,5  mg



 C'est  la  teneur



 en  sel  pour  100  g



 de  légumes  surgelés



 à  ne  pas  dépasser



 pour  rester  dans



 un  produit  équilibré.



 Les  légumes


 surgelés


 Lorsque  vous  achetez  des  légumes  surgelés,



 retenez  qu'une  fois  cueillis,  ils  sont  immédiatement



 équeutés,  lavés  et  précuits  (soit  par  blanchiment,  soit



 à  la  vapeur),  puis  surgelés  pour  réduire  au  maximum



 les  pertes  vitaminiques  et  minérales.  Ainsi,  ils  sont



 bien  souvent  plus  riches  en  micronutriments  que  les



 légumes  frais  (selon  leur  temps  de  transport  et  de



 stockage  avant  consommation).  Ils  sont  donc  très



 intéressants  en  hiver  pour  consommer  des  légumes



 que  l'on  ne  trouve  pas  sur  les  étals.  Préférez  la  cuisson



 vapeur  ou  à  l'étouffée  pour  préserver  leurs  vitamines.


 Comment


 choisir  les


 légumes


 surgelés  ?



 De  temps  en  temps,



 il  peut  être  très  pratique



 d'avoir  sous  la  main



 un  mélange  de  légumes



 surgelés.  Comme



 toujours,  regardez



 la  liste  des  ingrédients.



 Choisissez  un  produit



 simple,  avec  100  %



 de  légumes  et  le  moins


 d'assaisonnement


 possible.  Veillez  aussi  à  la



 teneur  en  sel  (maximum



 0,50  g  pour  100  g).  En



 cas  d'ajout  de  graisse,



 privilégiez  l'huile  de



 tournesol,  de  colza  ou



 d'olive,  et,  pour  le  plaisir,



 plus  occasionnellement,



 la  crème  ou  le  beurre



 (max  2,5  %  de  lipides).
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 IDÉE  BRUNCH



 Café,  thé  ou  infusion



 sans  sucre



 5  petits  pains  grillés



 avec  2  c.  à  s.  de  miel



 1  œuf  au  plat  poêlé  avec



 1  c.  à  c.  d'huile  et  60  g



 de  filet  de  bacon  en  lanières



 85  g  de  radis  noir



 en  rondelles  à  tremper



 100  g  de  fromage  blanc



 nature  salé,  poivré



 et  citronné


 DIMANCHE

 17

 JANVIER


 Sainte  Roseline



 “Le  métabolisme  de  base  correspond



 à  la  dépense  énergétique  quotidienne  dont  a  besoin



 notre  organisme  pour  fonctionner.”



 C'EST  QUOI



 le  métabolisme



 de  base  ?



 Aussi  appelé  «  métabolisme  au  repos  »,  il  correspond



 à  la  dépense  indispensable  pour  faire  fonctionner



 nos  cellules  et  renouveler  les  tissus  de  l'organisme.



 Le  métabolisme  de  base  ne  varie  pas,  même  quand



 nous  nous  dépensons  physiquement.  Car  nos  cellules,



 notre  cœur,  nos  poumons,  notre  cerveau  fonctionnent



 24  heures  sur  24.  À  elle  seule,  cette  dépense  représente



 70  %  de  notre  dépense  d'énergie  au  repos,  dont  25  %



 pour  le  cerveau,  alors  que  son  poids  est



 40  fois  moins  élevé  que  celui  du  corps.  Avec  la  notion



 de  métabolisme  de  base,  nous  touchons  un  problème



 qui  concerne  les  personnes  en  surpoids  :  contrairement



 à  tous  les  autres  muscles  et  autres  organes,  le  tissu



 gras,  qui  stocke  de  l'énergie,  n'en  brûle  quasiment  pas.



 Il  y  a  donc  un  cercle  vicieux  :  plus  on  est  gros,  moins  on



 dépense  d'énergie.  Et  inversement,  le  cercle  vertueux



 est  :  moins  on  est  gros,  plus  on  en  dépense.



 3%



 Le  métabolisme



 de  base  diminue



 avec  l'âge  d'environ



 3  %  par  décennie.



 LA  DÉPENSE


 ÉNERGÉTIQUE


 La  valeur  calorique



 d'un  aliment  correspond



 à  la  quantité  de



 chaleur  dégagée  par  sa



 combustion.  C'est  sur



 cette  base  qu'on  évalue



 le  pouvoir  énergétique



 des  aliments,  notre



 corps  nécessitant,  entre



 autres,  le  maintien



 d'une  température  à



 37  °C  pour  pouvoir  vivre.



 Contrairement  à  une  idée



 répandue,  notre  dépense



 énergétique  n'est  pas



 seulement  liée  à  notre



 activité  physique.  Quatre



 éléments  entrent  en  jeu  :



 le  métabolisme  de  base  ;



 le  dégagement  de  chaleur



 des  aliments  ;  l'activité



 physique  ;  le  stress.
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 IDÉE  DÎNER



 Potage  de  légumes



 de  saison



 Champignons  poêlés  à  l'ail



 et  huile  d'olive



 Polenta  à  la  crème


 Pomme

 LUNDI

 18

 JANVIER


 Sainte  Prisca



 Où  trouver



 des  protéines



 végétales  ?



 À  la  fois  dans  les  végétaux,  dans  les  légumes  secs



 et  dans  les  céréales.  On  en  trouve  dans  les  graines



 germées,  dans  les  fruits  oléagineux  (amandes,  noix,



 noisettes…),  mais  aussi  dans  les  produits  à  base  de



 soja,  très  fréquemment  utilisés  en  raison  de  leur



 forte  teneur  en  protéines.  Lentilles,  haricots,  pois



 chiches,  etc.,  apportent  en  moyenne  entre  20  et  25  g  de



 protéines  végétales  pour  100  g  crus,  soit  autant  que  les



 viandes  ou  les  poissons,  avec  l'avantage  d'être  riches



 en  fibres,  en  vitamines  et  en  minéraux.  Pour  avoir  des



 apports  suffisants  et  que  l'organisme  absorbe  bien  ces



 protéines,  l'idéal  est  de  faire  des  combinaisons.  Celle



 qui  fonctionne  le  mieux  consiste  à  associer  les  céréales



 et  les  légumes  secs.  Ainsi,  on  arrive  quasiment



 à  égaler  la  quantité  recommandée  de  protéines


 animales.


 63  g



 de  protéines  sont



 contenus  dans  100  g



 de  spiruline.



 Le  top  10



 des  aliments



 végétaux  riches



 en  protéines



 (en  g  pour  100  g)



 1.  Spiruline


 63


 2.  Levure


 alimentaire

 48


 3.  Germe  de  blé


 29,70


 4.  Cacahuète


 29,60


 5.  Pistache


 29,40


 6.  Beurre  de


 cacahuète

 28,70


 7.  Amande


 25,40


 8.  Lentilles


 24,90


 9.  Pois  cassés


 24,60


 10.  Graines  de


 tournesol

 23,80


 “Notre  corps  absorbe  bien



 les  protéines  végétales.”



 LÉGUMINEUSES  ET  CÉRÉALES,



 LA  BONNE  ASSOCIATION  PROTÉINÉE



 Il  est  recommandé  de  consommer  des  légumes  secs  deux  fois  par  semaine.  Dans



 le  cadre  d'une  alimentation  végétarienne,  l'association  d'un  féculent  céréalier  (blé,



 pâte,  riz,  semoule,  boulgour,  polenta,  etc.)  avec  un  légume  sec  est  très  importante.



 En  effet,  les  protéines  végétales  étant  incomplètes,  donc  de  qualité  insuffisante,  il



 s'agit  de  faire  une  complémentation  protéinée  en  les  associant  entre  elles.  Cette



 association,  à  raison  de  deux  tiers  de  féculents  céréaliers  et  d'un  tiers  de  légumes



 secs,  permet  d'assurer  un  apport  en  protéines  de  bonne  qualité  comme  substituts



 aux  protéines  animales.
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 Soupe  miso  aux  soba  et  shiitakés



 POUR  1  PERSONNE



 75  g  de  nouilles  soba



 2  c.  à  s.  de  miso  rouge  ou  blanc



 30  g  de  tofu  fumé  en  petits  cubes



 10  g  de  shiitakés  déshydratés



 1  c.  à  c.  de  gingembre  râpé



 1  c.  à  c.  d'huile  de  sésame



 1  quartier  de  citron  vert



 Quelques  brins  de  coriandre  hachés



 ½  cébette  émincée



 ½  c.  à  c.  d'algues  nori  en  paillettes



 1.  Faire  cuire  les  nouilles  soba  dans  l'eau  bouillante  en



 suivant  les  instructions  du  paquet.  Égoutter,  puis  plonger



 dans  l'eau  froide.



 2.  Dans  une  autre  casserole,  délayer  progressivement



 le  miso  avec  de  l'eau  et  chauffer  sur  feu  doux  à  moyen



 en  remuant  régulièrement.  La  soupe  ne  doit  pas  bouillir.



 Ajouter  les  champignons  déshydratés  et  le  gingembre,



 puis  laisser  mijoter  5  min.  Ajouter  les  soba,  le  tofu  fumé  et



 l'huile  de  sésame,  et  poursuivre  la  cuisson  2  min.



 3.  Verser  la  soupe  dans  un  bol,  poser  le  citron  vert  sur  les



 nouilles  et  parsemer  de  coriandre,  de  cébette  et  d'algues



 en  paillettes.



 IDÉE  DÎNER



 Chou  rouge  émincé



 en  vinaigrette



 Soupe  miso  et  soba,  tofu



 Thé  vert


 Pomelo

 MARDI

 19

 JANVIER


 Saint  Marius
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Sucrine  avec  un  filet  d'huile



 de  cameline  vierge



 Aile  de  raie  cuite  au  four



 au  jus  de  citron



 Pommes  de  terre  vapeur



 Faisselle  nature


 Kiwis

 MERCREDI

 20

 JANVIER


 Saint  Sébastien



 “Le  cholestérol  joue  un  rôle  central



 dans  de  nombreux  processus



 biochimiques.”



 Le  cholestérol



 est  indispensable



 à  la  vie



 Il  s'agit  d'un  stérol  et  il  fait  donc  partie  des



 constituants  gras  de  notre  corps.  On  le  retrouve



 dans  les  membranes  de  toutes  nos  cellules,



 où  il  joue  un  rôle  important  de  stabilité,  de  fluidité



 et,  plus  largement,  de  structure.  Dans  les  neurones,



 les  cellules  du  cerveau,  il  permet  la  synthèse  des



 neurotransmetteurs  et  aide  donc  à  la  propagation  de



 l'influx  nerveux.  Enfin,  il  est  précurseur  de  synthèse



 pour  plusieurs  éléments  importants  de  notre  corps  (les



 hormones,  ou  stéroïdes,  dont  des  hormones  sexuelles  ;



 les  sels  biliaires  ;  la  vitamine  D).  Sa  synthèse  se  fait



 principalement  dans  l'intestin  et  dans  le  foie.  Ce



 dernier  fournit  entre  la  moitié  et  les  trois  quarts  en



 cholestérol  des  besoins  de  notre  organisme.  Le  reste



 est  apporté(e)  par  l'alimentation  quand  nous  mangeons



 des  aliments  d'origine  animale.


 1/3


 des  Français  ont  trop



 de  mauvais  cholestérol



 et  doivent  suivre



 un  régime  adapté.



 L'HUILE  DE  CAMELINE  :



 IDÉALE  POUR  LIMITER



 LE  CHOLESTÉROL



 Comme  toutes  les  huiles  végétales,  l'huile  de  cameline



 est  dépourvue  de  cholestérol.  La  cameline  est  de  la



 même  famille  que  la  graine  de  colza.  Son  huile  vierge,



 de  couleur  jaune  d'or,  à  la  saveur  d'amande,  possède



 une  faible  teneur  en  acides  gras  saturés  et  un  fort  taux



 d'acides  gras  polyinsaturés  oméga-3  (33  à  40  %)  et



 oméga-6.  C'est  en  effet  l'une  des  huiles  permettant



 de  rétablir  la  balance  oméga-6/oméga-3,  avec  une



 teneur  largement  supérieure  aux  recommandations


 européennes.


 Le  bon



 et  le  mauvais


 cholestérol


 On  entend  parler  le  plus


 souvent


 de  bon  et  de  mauvais



 cholestérol.  Pourtant



 le  terme  «  cholestérol  »



 désigne  une  seule



 molécule.  Comme  la



 plupart  des  produits



 gras,  le  cholestérol  est



 hydrophobe.  De  par  sa



 structure,  il  n'est  donc



 pas  directement  soluble



 dans  le  sang.  Pour



 circuler  dans  le  sang



 et  se  rendre  jusqu'aux



 cellules,  il  a  besoin  de



 transporteurs  que  l'on



 appelle  lipoprotéines  :



 les  LDL  («  mauvais»



 cholestérol)  et  les  HDL



 (bon  cholestérol).
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Hauts  de  cuisse  de  poulet



 rôtis  au  four



 Haricots  plats  à  l'ail



 Riz  vapeur



 Crème  à  l'indienne  à  l'ail



 Abricots  secs


 JEUDI

 21

 JANVIER


 Sainte  Agnès



 Crème  à  l'indienne



 à  l'ail



 POUR  4  PORTIONS


 •


 1  gousse  d'ail


 •


 4  c.  à  s.  de  crème



 entière  •  1  c.  à  c.  de



 curry  •  1  pincée  de



 paprika  •  1  bouquet



 de  coriandre  fraîche



 1.  Peler  et  écraser



 la  gousse  d'ail.



 2.  Mettre  la  crème  dans



 un  bol,  puis  ajouter



 l'ail  haché,  les  épices



 et  la  coriandre  ciselée.



 Bien  mélanger.  À  servir



 chaud  ou  froid,  par



 exemple  avec  du  riz



 vapeur  et  du  poulet  !



 AU  MARCHÉ  TOUTE  L'ANNÉE


 L'ail


 L'ail  renferme  7  à  20  μg/100  g  de  sélénium,



 aux  propriétés  antioxydantes  et  bénéfiques  contre  le



 vieillissement  cellulaire.  Le  rapport  potassium/sodium



 assez  élevé  lui  confère  de  fortes  propriétés  diurétiques.



 Grâce  entre  autres  à  sa  richesse  en  vitamine  B6,  l'ail



 agit  positivement  sur  la  fluidité  du  sang,  le  taux  du



 cholestérol  sanguin  et  réduit  l'agrégation  plaquettaire.



 Il  contient  également  une  substance  hypotensive.



 Tout  ceci  agit  conjointement  pour  favoriser  la  santé



 cardiovasculaire.  On  lui  reconnaît  enfin  une  action



 antibactérienne.  Trop  souvent  boudé  à  cause  de  la



 mauvaise  haleine  qu'il  provoque,  l'ail  est  pourtant



 un  ingrédient  polyvalent  qui  rehausse  la  saveur



 de  nombreux  plats.



 1,99  mg



 C'est  la  teneur



 en  vitamine  B6



 pour  100  g  d'ail.



 “L'ail  est  un  allié  indispensable



 en  cuisine  pour  donner  de  la  saveur



 aux  plats.”



 L'AIL  STIMULE



 LA  RÉPONSE


 IMMUNITAIRE


 Cette  vertu  est  corrélée



 à  son  action  bénéfique



 sur  le  microbiote  :  les



 bactéries  amies  de  notre



 santé  qui  peuplent  notre



 intestin  se  nourrissent



 allègrement  des



 polyphénols  et  composés



 soufrés  contenu  dans



 ce  végétal  !  Parmi  ces



 composés  soufrés,



 il  faut  citer  l'aillicine,  aux



 propriétés  antifongiques



 et  antibactériennes,



 notamment  sur  les



 salmonelles  et  sur



 Escherichia  coli.



 On  connaît  aussi  son



 efficacité  à  faire  baisser



 le  mauvais  cholestérol,



 donc  à  réduire  les



 risques  d'accidents


 cardiovasculaires.


 Il  améliore  la  fluidité  du



 sang  et  réduit  l'agrégation


 plaquettaire.


 Pourquoi  on  digère  mal  l'ail



 L'ail  se  caractérise  par  la  présence  de  substances



 soufrées  originales,  dont  l'aillicine  qui  se  dégage  dès



 que  l'on  coupe  la  gousse,  et  qui  est  responsable  de  son



 odeur  et  de  la  mauvaise  haleine  après  consommation.



 Couplées  à  la  présence  de  glucides  complexes



 spécifiques,  ces  substances  soufrées  rendent  la



 tolérance  difficile  pour  les  systèmes  digestifs  fragiles.
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 IDÉE  COLLATION



 Smoothie  vitalité



 30  g  de  pain



 1  portion  de  fromage  frais



 à  tartiner


 VENDREDI

 22

 JANVIER


 Saint  Vincent



 “Cuite,  la  betterave  stimule  en  douceur



 le  transit  intestinal,  mais  s'avère



 plus  irritante  consommée  crue.”



 8%



 C'est  la  teneur



 en  glucides



 de  la  betterave.



 AU  MARCHÉ  D'OCTOBRE  À  MARS



 La  betterave



 La  betterave  rouge  est  un  légume-racine,  comme



 la  carotte  ou  le  navet.  Sa  couleur  foncée  et  sa  saveur



 sucrée  la  démarquent  des  autres  légumes.  Si  on  la



 mange  plus  couramment  cuite,  elle  peut  aussi  se



 consommer  crue,  à  condition  de  la  râper  finement.  Elle



 fournit  une  quantité  intéressante  de  potassium,  qui  agit



 dans  la  transmission  de  l'influx  nerveux,  mais  s'avère



 également  assez  riche  en  sodium  avec  60  mg/100  g,  ce



 qui  impose  une  limitation  en  cas  de  régime  hyposodé



 strict.  Les  apports  en  magnésium  et  en  calcium  sont



 intéressants.  Elle  représente  également  une  bonne



 source  de  vitamine  B9.  Ses  fibres  (2,5  g)  ont  l'avantage



 de  ralentir  l'assimilation  des  glucides  qu'elle  contient.



 Enfin,  ses  pigments  rouges  renferment  des  substances



 aux  propriétés  antioxydantes  intéressantes.  Qu'elle  soit



 rouge,  à  rayures  ou  jaune,  la  betterave  apporte



 les  mêmes  vitamines  et  minéraux.



 Smoothie  vitalité



 POUR  2  PERSONNES



 1  mini-banane  exotique


 •


 200  g  d'ananas


 •


 100  g  de  betterave



 rouge  •  ½  citron  vert


 •


 150  ml  d'eau  de  coco


 •


 2  cm  de  gousse  de



 vanille  •  20  g  de  noix



 de  coco  fraîche



 1.  Peler  la  banane,



 l'ananas  et  la  betterave.



 Presser  le  citron.



 Mixer  l'ensemble  avec



 l'eau  de  coco



 et  les  graines  de



 la  gousse  de  vanille.



 2.  Réaliser  de  gros



 copeaux  de  noix



 de  coco  avec



 un  Économe.



 3.  Servir  le  smoothie



 bien  frais  décoré



 de  copeaux  de  noix



 de  coco.



 TOUT  SE  MANGE



 Les  feuilles  de  betterave



 se  consomment  comme



 des  épinards,  cuites  avec



 un  peu  de  crème  fraîche



 ou  une  noix  de  beurre,



 ou  crues  en  salades  pour



 les  petites  feuilles.  Elles



 renferment  de  la  lutéine



 et  de  la  zéaxanthine,  de



 puissants  antioxydants.



 À  ÉVITER  DANS  LE  CADRE



 D'UN  RÉGIME  AMAIGRISSANT



 Avec  ses  7  g  de  glucides  pour  100  g,  la  betterave  rouge



 est  à  éviter  durant  un  programme  d'amaigrissement



 pour  pouvoir  potentialiser  les  effets  du  régime.
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Betteraves  rouges  cuites  en



 dés  à  l'échalote  et  vinaigre



 de  framboise



 2  tranches  de  rosbif  à



 la  moutarde  à  l'ancienne



 Lentilles  vertes


 Yaourt

 Orange

 SAMEDI

 23

 JANVIER


 Saint  Barnard



 FER  +  VITAMINE  C  :



 LA  COMBINAISON  PARFAITE



 Pour  une  meilleure  absorption  du  fer,  il  est



 souhaitable  d'augmenter  la  consommation,  au  cours



 du  même  repas,  de  légumes  et  de  fruits  riches  en



 vitamine  C  (persil,  citron,  orange,  pamplemousse).



 Le  fer  est


 indispensable

 pendant


 la  grossesse



 La  femme  enceinte  doit  veiller  à  consommer  des



 sources  de  fer.  Une  carence  en  début  de  grossesse



 (fréquente)  prédispose  la  future  maman  à  une  anémie.



 La  teneur  en  fer  est  très  variable  d'un  aliment  à



 l'autre.  Les  plus  riches  en  fer  sont  les  produits  carnés



 (la  viande),  les  légumes  secs  (haricots  blancs,  pois



 chiches,  lentilles),  les  céréales,  les  œufs,  mais  aussi



 les  fruits  et  les  légumes.  Les  aliments  riches  en  fer



 d'origine  animale  sont  mieux  absorbés  que  ceux



 à  base  de  fer  végétal.



 30  mg



 C'est  l'apport  quotidien



 conseillé  en  fer



 chez  la  femme  enceinte,



 au  cours  des  deuxième



 et  troisième  trimestres



 pour  éviter  la  survenue



 d'une  anémie.



 “Pour  une  meilleure  absorption  du  fer,



 il  est  préférable  de  ne  pas  consommer



 de  thé  au  cours  ou  proche  d'un  repas.”



 Le  top  10



 des  végétaux



 riches  en  fer



 (en  mg  pour  100  g)



 1.  Son  de  blé


 16


 2.  Graines  de  soja


 9,70


 3.  Flocons  de  millet


 9


 4.  Lentilles  sèches


 8


 5.  Germe  de  blé


 7,60


 6.  Haricots  blancs


 secs

 7


 7.  Pois  chiches  secs


 6,10


 8.  Abricots  secs


 5,20


 9.  Amandes


 4,20


 10.  Flocons  d'avoine


 4,20


 LE  CUMIN



 Considéré  comme  l'une



 des  épices  les  plus



 riches  en  fer  (60  mg  pour



 100  g),  le  cumin  s'utilise



 dans  de  nombreux  plats



 salés  ou  sucrés.  Préférez



 un  cumin  en  grains,  que



 vous  écraserez  avec  un



 pilon  ou  dans  un  moulin,



 plutôt  qu'en  poudre:



 il  se  conservera  plus


 longtemps.
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 IDÉE  DÎNER



 Potage  de  potiron



 au  curcuma



 1œuf  au  plat



 Haricots  blancs  au  coulis



 de  tomate



 Pain  complet


 Yaourt

 Kiwi

 DIMANCHE

 24

 JANVIER


 Saint  Fr.  de  Sales



 COMMENT  MIEUX  DIGÉRER  LES  LÉGUMINEUSES  ?



 La  mauvaise  réputation  des  légumes  secs  est  due  aux  difficultés  digestives  qu'ils



 peuvent  entraîner.  Ils  contiennent  en  effet  des  substances  indigestes  qui  vont



 fermenter  dans  le  colon,  entraînant  gaz  et  ballonnements.  Mais  ces  substances



 sont  en  partie  détruites  par  un  trempage  avant  préparation  ;  jetez  l'eau  de  trempage



 et  rincez  bien  les  légumineuses  à  l'eau  froide  avant  de  les  faire  cuire.  De  plus,  en



 éliminant  la  peau  –  en  préparant  une  purée  au  moulin  à  légumes,  un  potage  filtré,



 ou  en  ayant  recours  à  une  cuisson  prolongée  –,  leurs  fibres  sont  éliminées  en  partie



 ou  bien  attendries,  et  donc  plus  digestes.  Autre  astuce  :  l'ajout  d'épices  qui  ont  une



 action  favorable  sur  les  sécrétions  digestives  et  stimulent  les  fonctions  intestinales.



 Toutefois,  certains  intestins  fragiles  supportent  mal  les  plats  très  épicés  !



 “Une  pincée  de  bicarbonate  de  sodium



 dans  l'eau  des  légumineuses  favorise



 leur  digestion.”



 Les  légumineuses



 Les  légumes  secs,  également  appelés  légumineuses,



 comprennent  les  haricots  rouges,  les  haricots  blancs,



 les  flageolets,  les  pois  cassés,  les  fèves  sèches,  les



 pois  chiches,  les  lentilles  grises,  vertes  ou  corail…



 Ces  produits,  pourtant  riches  en  protéines  végétales,



 en  fibres,  en  magnésium,  en  fer  et  en  vitamines



 du  groupe  B,  sont  trop  peu  consommés.  Ils  sont



 cependant  réellement  intéressants  d'un  point



 de  vue  nutritionnel.  Leur  consommation  est  à  alterner



 avec  les  autres  féculents  céréaliers  à  raison  d'une



 portion  de  150  à  200  g  cuits  (50  à  70  g  secs)  une  fois



 par  jour.  À  moduler  selon  l'âge,  l'activité  physique



 et  l'appétit.  Il  est  recommandé  de  consommer



 des  légumes  secs  deux  fois  par  semaine.



 Je  remplace



 les  féculents



 par  des


 légumineuses


 Les  légumineuses



 remplacent  très  bien



 les  féculents  et  sont



 donc  faciles  à  intégrer



 à  un  régime  alimentaire



 basique.  Très  riches



 en  protéines  végétales,



 elles  sont  les  alliées



 idéales  de  vos  repas  sans



 viande  et  offrent  dans



 une  assiette  avec  des



 légumes  un  équilibre



 parfait  en  termes  d'apport



 nutritionnel  :  elles  ne



 vous  laisseront  jamais



 sur  votre  faim  !


 30


[image: ]


 Bol  de  chou  frisé  et  pois  chiches,



 courge  vapeur  et  graines  de  courge  grillées



 POUR  1  PERSONNE



 2  feuilles  de  chou  frisé



 170  g  de  pois  chiches  cuits



 170  g  de  potimarron  taillé  en  dés



 1  orange



 1  c.  à  s.  de  noisettes



 1  c.  à  s.  de  graines  de  courge



 Quelques  rondelles  de  piment  rouge



 Quelques  brins  d'aneth  ciselés



 Quelques  brins  de  coriandre  ciselés



 Sel  et  poivre


 Vinaigrette


 Le  jus  restant  du  suprême  de



 l'orange,  pressé  à  la  main



 1  c.  à  s.  de  vinaigre  blond  balsamique



 1  filet  d'huile  d'olive



 Sel  et  poivre



 1.  Rincer  et  égoutter  les  pois  chiches.



 Tailler  le  chou  en  lanières.  Rincer  le



 potimarron,  le  tailler  en  dés,  puis  le



 faire  cuire  à  la  vapeur  pendant  18  à



 23  min.  Laisser  refroidir.  À  l'aide  d'un



 couteau,  ôter  la  peau  et  la  membrane



 autour  de  l'orange.  Prélever  les



 suprêmes,  puis  les  couper  en  petits


 morceaux.


 2.  Préchauffer  le  four  à  170  °C.



 Enfourner  les  noisettes  et  les  graines



 de  courge  pour  environ  10  min,  en



 surveillant  de  près.



 3.  Mélanger  tous  les  ingrédients  de



 la  vinaigrette  dans  un  petit  bol,  puis



 rectifier  l'assaisonnement.



 4.  Mélanger  délicatement  le  chou,  les



 pois  chiches,  le  potimarron,  l'orange



 et  le  piment  rouge.  Puis  verser  cette



 salade  dans  un  bol.  Parsemer  de



 noisettes  et  de  graines  de  courge



 grillées  et  hachées  grossièrement,



 puis  d'aneth  et  de  coriandre  ciselés.



 Saler,  poivrer  et  arroser  avec  la


 vinaigrette.


 IDÉE  DÉJEUNER



 Bol  de  chou  kale  et  pois



 chiches,  courge  vapeur



 et  graines  de  courge


 grillées


 Fromage  saint-nectaire



 Pain  complet



 Salade  d'agrumes


 LUNDI

 25

 JANVIER


 Conv.  S.  Paul
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Carottes  râpées,  huile



 et  jus  de  citron



 Côte  de  porc



 dans  le  filet,  grillée



 Purée  de  céleri



 à  la  crème



 Pain  complet


 Chaource

 Pomme

 MARDI

 26

 JANVIER


 Saint  Paule


 CHANGEZ


 DE  RYTHME  !



 Pour  améliorer  ses



 performances,  il



 faut  travailler  sur  les



 variations  de  rythme,  en



 pratiquant  ce  que  l'on



 appelle  l'entraînement



 fractionné  :  on  alterne



 des  phases  douces  et  des



 phases  plus  soutenues,



 en  prévoyant  aussi  des



 périodes  de  récupération



 afin  de  moduler  l'intensité



 cardiaque.  On  cherche



 à  stimuler  le  cœur  pour



 le  renforcer,  mais  sans



 le  pousser  dans  les



 extrêmes.  Surtout,  on



 s'abstient  de  dépasser



 sa  fréquence  cardiaque


 maximale.


 La  marche



 pour  recommencer



 à  bouger



 Les  bienfaits  de  l'activité  physique  sur  le  système



 cardiaque  dans  son  ensemble  ne  sont  plus  à



 démontrer.  Une  activité  modérée  de  30  à  40  minutes,



 dite  d'endurance,  sollicite  le  cœur  d'une  manière



 satisfaisante.  Concernant  la  marche,  il  suffit  de



 marcher  plus  ou  moins  vite  par  tranches  de  5  à



 10  minutes  avant  de  changer  de  rythme,  l'idéal  étant



 d'être  accompagné  par  un  coach  pour  commencer.



 Le  simple  fait  de  marcher  plus  vite  quotidiennement,



 de  monter  des  escaliers  au  lieu  de  prendre  l'ascenseur



 représente  une  augmentation  de  l'activité  physique



 et  de  potentiels  bénéfices  sur  le  risque  de  maladie


 cardiaque.


 “Une  activité  modérée



 de  30  à  40  minutes



 par  jour  suffit  pour



 entretenir  son  corps.”



 40  %



 des  Français



 n'atteignent  pas  les


 recommandations


 d'activité  physique.



 LES  AMANDES  :  IDÉALES



 EN  CAS  DE  BAISSE  D'ÉNERGIE



 Elles  sont  riches  en  protéines,  en  glucides,  en  fibres.  Leur  contenu  élevé  en



 phytostérols,  en  acides  gras  mono-insaturés,  en  protéines  végétales,  en  fibres



 solubles,  en  vitamines  et  en  minéraux  en  fait  un  aliment  de  choix  pour  ses  bénéfices



 santé.  Choisissez  des  amandes  séchées  non  grillées  (pour  préserver  les  nutriments)



 et  sans  additifs  (ni  sel,  ni  sucre).  Après  le  sport,  mangez  15  amandes  et  1  banane.
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 IDÉE  PETIT  DÉJEUNER



 Café,  thé  ou  infusion  sans


 sucre


 80  g  de  baguette  tradition



 10  g  de  beurre



 1  poire  en  dés  au  yaourt



 et  à  la  cannelle


 MERCREDI

 27

 JANVIER


 Sainte  Angèle


 1

 Évaluer


 sa  condition


 physique


 Prendre  votre  pouls  au



 repos  vous  permettra  de



 savoir  quel  programme



 vous  convient  le  mieux.



 Faites  cette  prise  de  pouls



 le  matin  au  réveil  :  soit  sur



 la  face  interne  du  poignet,



 près  du  pouce  ;  soit  sur



 l'artère  carotide  au  niveau



 du  cou.  Posez  l'index



 et  le  majeur  à  l'endroit



 choisi  sans  appuyer,  puis



 comptez  le  nombre  de



 battements  sur  1  minute.



 À  partir  du  nombre  de



 battements  par  minute



 (bpm),  vous  pouvez



 déterminer  le  niveau



 qui  vous  convient.  Si



 votre  bpm  se  situe  entre



 61  et  79,  vous  pouvez



 opter  pour  le  programme



 intermédiaire.  Pour  un



 pbm  supérieur  à  80,



 choisissez  le  programme


 débutant.

 2


 Se  fixer



 un  objectif



 Déterminez  une  durée  de



 marche  et  la  fréquence



 des  séances.  Dans  l'idéal,



 il  faudrait  marcher  3  ou



 4  fois  par  semaine  pour



 progresser.  Il  s'agit  donc



 d'intégrer  ces  séances



 dans  votre  quotidien.  Pour



 la  durée,  commencez  par



 des  séquences  courtes



 (mais  régulières),  dont



 vous  augmentez  la  durée



 à  mesure  que  vous



 progressez.  On  estime



 que  les  personnes  qui



 reprennnent  une  activité



 physique  marchent  en



 moyenne  à  une  vitesse  de



 3  km/h,  contre  4,5  km/h



 pour  celles  qui  pratiquent



 une  activité  physique



 modérée  depuis  plus



 de  3  mois.  Cette  vitesse



 est  importante  pour



 construire  vos  séances.


 PROGRAMMES


 SUR  4  SEMAINES



 Niveau  débutant


 •


 Semaines  1  et  2  :  15  min



 quatre  fois  par  semaine,



 vitesse  de  3  km/h.


 •


 Semaines  3  et  4  :  20  min



 quatre  fois  par  semaine,



 vitesse  de  3  km/h.



 Niveau  intermédiaire


 •


 Semaines  1  et  2  :  20  min



 quatre  fois  par  semaine,



 vitesse  de  4,5  km/h.


 •


 Semaines  3  et  4  :  25  min



 quatre  fois  par  semaine,



 vitesse  de  4,5  km/h.


 3


 Le  déroulé



 d'une  séquence



 Commencez  toujours  par



 un  échauffement  (5  min)



 et  terminez  par  une  phase



 de  récupération  (5  min)



 pour  éviter  douleurs  et



 courbatures.  Il  s'agit  tout



 simplement  de  marcher



 lentement  pendant  5  min,



 puis  de  ralentir  le  rythme



 pendant  5  min  après  la  fin



 de  la  séquence.  Dans



 l'intervalle,  marchez  au



 rythme  préconisé  (3  km/h



 au  niveau  débutant



 et  4,5  km/h  au  niveau


 intermédiaire).


 un  programme



 de  marche



 sur  3  mois


 –


 mois  I



 La  marche  est  une  activité  physique  idéale  pour



 recommencer  à  bouger.  Voici  quelques  pistes  pour



 la  transformer  en  outil  de  remise  en  forme,  avec



 un  programme  sur  trois  mois  pour  faire  évoluer



 votre  pratique.  Nous  vous  proposons  deux  niveaux  :



 un  pour  les  «  débutants  »  et  l'autre  pour  les  personnes



 ayant  déjà  l'habitude  de  marcher  un  peu  tous  les  jours.



 BIEN  RESPIRER  !



 Tout  au  long  de  la  séquence,  pensez  à  bien  respirer



 pour  profiter  des  bienfaits  de  la  marche  :  inspirez  par  le



 nez  et  expirez  par  la  bouche,  en  gardant  la  têtre  droite,



 les  épaules  détendues  et  légèrement  tirées  en  arrière,



 les  genoux  souples.  Vos  bras  font  un  mouvement  de



 balancier  pour  accompagner  votre  marche.
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 IDÉE  DÉJEUNER



 Salade  de  mâche  et  échalote



 avec  2  c.  à  c.  d'huile  de  noix



 Aiguillettes  de  dinde



 Haricots  rouges  cuits



 au  coulis  de  tomate



 avec  de  l'huile  combinée



 Rondelles  de  carottes


 vapeur


 Bombe  vitaminée


 JEUDI

 28

 JANVIER


 Saint  Thomas  d'Aquin



 “La  maturation  du  kiwi



 dans  une  corbeille



 de  fruits  est  accélérée



 si  on  le  place



 à  côté  de  pommes.”



 50  kcal



 pour  100  g  de  kiwis



 et  10  %  de  glucides.



 AU  MARCHÉ  DE  NOVEMBRE  À  MAI



 Le  kiwi



 Le  kiwi  est  le  fruit  d'une  liane  robuste  originaire



 de  Chine.  Il  se  présente  sous  la  forme  d'un  petit



 ovoïde  recouvert  d'une  peau  brune,  duveteuse  chez



 le  kiwi  vert,  lisse  chez  le  kiwi  jaune.  Sa  pulpe,  sucrée



 et  acidulée  à  la  fois,  est  verte  le  plus  souvent,  mais



 peut  également  être  jaune,  avec  une  multitude  de



 minuscules  graines  noires  comestibles.  Le  kiwi  se



 caractérise  par  sa  richesse  en  vitamine  C,  aux  vertus



 anti-infectieuses  et  antioxydantes  (80  mg/100  g



 en  moyenne).  Il  apporte  également  une  quantité



 non  négligeable  de  vitamine  E  (3  mg/100  g)  qui  se



 concentre  dans  les  petites  graines.  Les  vitamines  A,  B6



 et  B9  sont  aussi  présentes  en  quantités  intéressantes.



 Côté  minéraux,  il  est  bien  pourvu  en  potassium



 (300  mg/100  g),  en  calcium  (27  mg/100  g)  et  en



 magnésium  (17  mg/100  g).  Riche  en  fibres  (2,3  %),  le



 kiwi  favorise  le  transit  intestinal.



 Pour  changer,



 je  goûte  le  kiwi


 jaune


 Plus  juteux,  plus  doux



 et  moins  acide  que  son



 cousin,  le  kiwi  jaune



 se  trouve  sur  les  étals



 de  mai  à  octobre.  Il



 contient  à  lui  seul  autant



 de  vitamine  C  que  trois



 oranges  et  seulement



 79  kcal/100  g.  C'est



 donc  le  fruit  idéal  pour



 maîtriser  sa  ligne  et  éviter



 le  pic  de  glycémie  dans  le



 sang  qui  provoque  coup



 de  pompe  et  grosse  faim.



 Bombe  vitaminée



 1  kiwi  •  1  œuf  •  1  c.  à



 s.  de  sucre  •  100  g  de



 fromage  blanc  nature  à



 20  %  de  MG  •  1  feuille



 de  gélatine  •  ½  citron



 non  traité  •  1  pincée  de



 sel  •  2  c.  à  s.  de  coulis



 de  framboise



 1.  Laver,  peler  et



 couper  le  kiwi  en  fines


 rondelles.


 2.  Séparer  le  jaune  et  le



 blanc  d'œuf.  Mélanger



 le  jaune  avec  le  sucre  et



 incorporer  le  fromage


 blanc.


 3.  Faire  ramollir  la



 feuille  de  gélatine  dans



 de  l'eau  froide.  Laver



 le  citron  et  prélever  le



 zeste  de  citron,  puis



 récupérer  le  jus.



 4.  Dans  une  casserole,



 mettre  la  feuille  de



 gélatine  ramollie,  le  jus



 de  citron  et  les  zestes



 coupés  finement.



 Porter  à  ébullition,



 puis  filtrer  et  laisser



 refroidir  avant  d'ajouter



 le  mélange  au  fromage



 blanc.



 5.  Monter  le  blanc



 d'œuf  en  neige  ferme



 avec  une  pincée  de



 sel  et  l'incorporer  au



 mélange  précédent.



 6.  Dans  un  ramequin,



 verser  le  coulis  de



 framboise,  recouvrir



 de  mousse  au  citron



 et  terminer  par  une



 rosace  de  kiwi.


 34


[image: ]


 IDÉE  DÉJEUNER



 Salade  de  lentilles  vertes



 et  poivron



 Filet  de  lieu  vapeur



 en  papillote  au  curcuma



 et  lait  de  coco



 Brocoli  vapeur  à  l'huile



 d'olive  et  jus  de  citron



 Pain  complet



 30  g  de  brie



 ½  pamplemousse


 VENDREDI

 29

 JANVIER


 Saint  Gildas



 “Nos  besoins  en  vitamine  C



 sont  couverts  par  une  alimentation



 riche  en  fruits  et  légumes  crus.”



 pour  Faire



 le  plein



 de  vitamine  C



 La  vitamine  C  ou  acide  ascorbique  est  un  antioxydant



 qui  soutient  le  système  immunitaire  et  permet



 une  bonne  absorption  du  fer,  en  particulier  celui



 contenu  dans  les  végétaux.  On  la  trouve  dans  les



 fruits  et  légumes,  principalement  crus  (cassis,  persil,



 poivrons,  citrons,  kiwis,  litchis,  fraises,  papayes,  choux,


 agrumes).

 L'ACÉROLA,


 UNE  BOMBE


 D'ÉNERGIE


 Cette  petite  cerise



 originaire  d'Amérique



 latine  contient  jusqu'à



 30  fois  plus  de  vitamine  C



 que  l'orange  et  2  fois



 plus  de  magnésium,



 de  vitamine  B5  et  de



 potassium.  Elle  mérite



 son  surnom  de  super-



fruit  pour  sa  capacité  à



 combattre  les  infections



 bactériennes  et  à



 stimuler  le  système



 immunitaire.  En  hiver  ou



 lors  des  changements  de



 saison,  elle  est  donc  très



 utile.  Vous  en  trouverez



 facilement  dans  les



 magasins  biologiques.



 Préférez-la  en  comprimés



 ou  en  poudre  à  diluer



 dans  de  l'eau  selon  les



 indications  du  fabricant.



 UNE  VITAMINE



 QUI  NE  SUPPORTE  PAS



 LA  CUISSON



 Lors  de  la  cuisson,  certains  antioxydants,  tels  que  la



 vitamine  C,  sont  en  partie  détruits,  alors  que  d'autres



 deviennent  plus  actifs  ou  plus  facilement  absorbables



 par  le  système  digestif.  C'est  le  cas  du  lycopène



 de  la  tomate,  pour  lequel  la  cuisson  améliore



 la  biodisponibilité.
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 IDÉE  DÎNER



 Soupe  de  carottes



 au  gingembre



 Omelette  à  la  ciboulette



 Riz  complet  poêlé



 aux  champignons



 1  yaourt  nature



 Compote  de  pommes


 SAMEDI

 30

 JANVIER


 Sainte  Martine



 AU  MARCHÉ  DE  SEPTEMBRE  À  MAI



 La  pomme



 Sa  taille  et  sa  couleur  varient  selon  les  variétés,



 allant  du  vert  au  rouge  plus  ou  moins  foncé,  en  passant



 par  des  pommes  bicolores.  C'est  l'un  des  fruits  les  plus



 consommés  dans  le  monde  :  simplement  à  croquer,



 mais  également  préparé  en  compote,  en  tarte,  ou  utilisé



 pour  fabriquer  des  boissons  comme  le  jus  de  pomme,



 le  cidre  produit  à  partir  de  la  fermentation  de  ce  jus



 ou  encore  le  calvados.  La  pomme  a  la  particularité



 de  contenir  2,5  %  de  fibres  dont  principalement



 des  pectines.  Ces  fibres  solubles  forment  un  gel



 épais  permettant  un  rassasiement  important,



 mais  également  capable  de  retenir  une  partie  du



 cholestérol  des  aliments,  ce  qui  réduirait  les  risques


 cardiovasculaires.


 75  kcal



 1  pomme  apporte



 environ  75  kcal.



 “Les  pectines  stimulent



 et  entretiennent



 la  flore  bactérienne.”



 Le  top  10



 des  fruits


 minceur


 1.  Pomme



 2.  Poire



 3.  Pomelo



 4.  Orange



 5.  Citron



 6.  Ananas



 7.  Kiwi



 8.  Goyave



 9.  Fruits  rouges



 10.  Melon



 UNE  ACTIVITÉ


 ANTI-TUMEUR


 On  trouve  dans  la  pomme



 deux  antioxydants



 qui  agissent  sur  la



 prolifération  des



 vaisseaux  :  il  s'agit  de



 l'acide  caféique  (présent



 naturellement  en  petite



 quantité  dans  le  café)  et



 de  l'acide  férulique,  qui



 pourraient  avoir



 une  activité  anti-tumeur



 directe  pour  les  cancers



 du  sein  et  du  foie.  Plus



 généralement,  les



 flavonoïdes  de  la  pomme



 limiteraient  notamment



 le  risque  de  survenue



 de  différentes  formes



 de  cancers  (entre  autres



 poumon  et  foie)  et



 réduiraient  la  prolifération



 des  métastases.



 MANGEZ  LA  PEAU  !



 Les  flavonoïdes  et  polyphénols,  composés



 antioxydants,  sont  également  présents  en  quantités



 intéressantes  dans  la  pomme  et,  couplés  à  une  petite
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POUR 500 ML
DE BOUILLON

500 mld’'eau« 200 g
de légumes frais ou
surgelés nature au
choix : poireau, céleri-
branche, fenouil,
navet... ® 2 oignon

¢ 1 branche de thym

o 1 feuille de laurier

¢ 2 clous de girofle

2 grains de poivre noir

1. Laver et préparer
tous les légumes, puis
les tailler en morceaux
réguliers.

2. Les déposer dans
une cocotte avec la
branche de thym, la
feuille de laurier, les
clous de girofle et les
grains de poivre. Verser
leau.

3. Couvrir et laisser
cuire environ 45 min

a feu moyen, en
surveillant la cuisson.
Selon que vous préférez
les légumes al dente ou
bien cuits, vous pouvez
diminuer ou augmenter
le temps de cuisson.

4. Passer le bouillon

au chinois et le
consommer a volonté
ou l'utiliser pour
certaines recettes.

AU MARCHE DE NOVEMBRE A MARS

LE POIREAU

Comme lail, U'échalote et U'oignon, le poireau
appartient au genre Allium. C'est un légume d’hiver
qui supporte bien le froid et arrive a maturité de
novembre & février. Riche en eau (85 %) et en fibres
(3,5 %), il apporte seulement 27 kcal/100 g. C'est aussi
une bonne source de vitamine E, de provitamine A,
dans le vert en particulier 2 mg/100 g, de vitamine C
(30 mg dans le vert contre 18 mg dans le blanc] et de
potassium (256 mg/100 g). Comme il est pauvre en
sodium, c'est un légume trés diurétique, qui permet
d'éliminer l'acide urique: idéal si vous étes sujet

aux troubles urinaires.

“Les atouts du poireau:
peu de calories et
beaucoup de fibres!”

TRES RICHE EN FIBRES !

C’est U'un des principaux atouts du poireau: 2,3 g de
fibres aux 100 g (surtout dans le vert). Une qualité

indéniable, pour relancer un transit ralenti. Cette
richesse en fibres en fait aussi un légume tres
rassasiant. Or, une meilleure satiété est un critére
important pour un rééquilibrage alimentaire réussi.

DIMANCHE

JANVIER

Sainte Geneviéve

IDEE DEJEUNER

Miche et pommes de terre
en salade a l'échalote
et a la ciboulette

Noix de Saint-Jacques
grillées a la citronnelle
Blancs de poireau émincés
cuits a Uétouffée
Pain au levain
Fromage blanc nature
Fruit de saison

Des difficultés
a digérer
le poireau?

Comme lail et loignon,
le poireau est riche en
composés soufrés qui
peuvent rendre

sa digestion difficile.
Sivousy étes trés
sensible, faites-le cuire
a découvert pour que
ces composés volatils
s'évaporent.
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C’est le démarrage de la nouvelle année. Cholestérol, sucre, boissons
alcoolisées, nous avons tous fait généralement le plein de ces éléments.
Sans se précipiter sur un régime, il est important de reprendre le fil des choses
et de s'assurer de retrouver le rythme d'une alimentation équilibrée et saine.
N’ayons pas peur de végétaliser notre alimentation et d'utiliser si besoin
des aliments surgelés. Mais privilégiez au maximum les produits frais
de saison pour profiter de leur go(t et de leurs vertus.
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Le risque de mortalité
prématurée est diminué
de 30 % lorsque 'on
pratique une activité
physique d’au moins
20 minutes 3 fois

par semaine.

JEUDI

JANVIER

Saint Raymond

IDEE DEJEUNER

Champignons crus persillés
en vinaigrette

Dos de cabillaud
“Pour se sentir mieux, on bouge Tagliateles au cuts
un Peu tous les jours_” Petit-:l;i;setel:ature

Activité intense
ou modérée,
comment
savoir?

On considere qu’un effort
est d'intensité modérée
sivous parvenez a parler,
mais pas a chanter.

Une activité physique

est d'intensité élevée si
vous étes essoufflé et ne
parvenez pas a parler

en la pratiquant. Les
adultes devraient faire au
moins 30 minutes d’effort
d'intensité modérée a

élevée au moins 5 jours par
semaine, 1 a 2 séances de

renforcement musculaire
hebdomadaires et 2 a

3 séances d’'exercices
d'assouplissement

et de mobilité articulaire.

Pour que le corps reste «actif », il faut l'entretenir

ou, plutot, le maintenir en activité. En effet, on fait
encore trop souvent rimer sport avec effort, en sous-
entendant ainsi un dépassement de soi, une contrainte
physique ou encore de la compétition. Or, il s'agit

de le bouger, ce corps, mais il est surtout question

de conscience corporelle, de mouvement, de rythme,
de respiration, et de tout ce que cela entraine comme
bénéfices sur la santé.

Il faut savoir que le sport
intense, voire l'addiction
au sport, peut &tre une
source de problemes
rhumatologiques
(regardez U'évolution

des genoux des accros
du marathon), voire
cardiaques en cas d’exces
et de dépassement
démesuré de ses
capacités physiques.
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POUR 4 PERSONNES

1 chou-fleur (850 g) »
3c. as. d’huile d’olive
¢ 2c.ac.dezaatar
(mélange d’épices
libanais) » 2 c. ac. de
paprika moulu ¢ 1 c.
as. de tahini ¢ % de
gousse d'aile 1c.as.
de jus de citrone 1c.a
c. de miel ¢ Sel, poivre

1. Préchauffer le four
a200 °C [th. 6-7).
Mélanger dans un bol
huile d'olive, le zaatar,
le paprika, du sel et du
poivre.

2. Retirer les grosses
feuilles du chou-fleur
en laissant quelques
feuilles fines. Le faire
précuire 10 min dans de
leau bouillante salée,
puis le rafraichir sous
l'eau froide. Le sécher
avec du sopalin.

3. Mettre le chou-fleur
dans un plat allant au
four, le badigeonner avec
l'huile épicée. Enfourner
pour 15 min, puis finir

la cuisson en mode gril
pendant 10 a 15 min pour
que le dessus brunisse.
4. Mélanger le tahini,
lail pressé, le jus de
citron, le miel, 2 c. a
s.d'eau, du sel et du
poivre. Couper le chou-
fleur en quartiers et
servir avec la sauce.

AU MARCHE DE SEPTEMBRE A AVRIL

LE CHOU-FLEUR

Peu calorique (25 kcal/ 100g) et dépourvu

de cholestérol, le chou-fleur est un allié pour les
personnes en surpoids. Mais il a aussi bien d’autres
atouts. Il apporte ainsi de nombreux minéraux: du
calcium (22 mg/100 gJ, du magnésium (15 mg/100 g)
et du potassium (299 mg/100 g). C'est aussi un trés
bon antioxydant. Il a une teneur élevée en vitamine C
(57,9 mg /100g], qui stimule le systéme immunitaire et
participe a la défense de lorganisme. Riche en fibres
(2,5 9/100 g), le chou-fleur régule le transit. Et comme
les fibres rassasient rapidement, sa consommation
réguliere permet de limiter les grignotages. Il se
mange cru ou cuit, mais supporte mal les cuissons
prolongées (qui lui font perdre d’ailleurs une bonne
partie de ses vitamines ). Préférez la cuisson vapeur
pour qu'il garde son croquant. Et pensez a le raper
cru pour un taboulé végétal: avec des tomates, du
concombre et de la menthe en été; avec des pommes,
des baies de goji et de la roquette en hiver.

de fibres aux 100 g font

du chou-fleur un légume
trés rassasiant.

Comment je choisis
mon chou-fleur?

Commencez par vérifier les petits bouquets:

ils doivent étre fermes, les fleurettes bien serrées
et sans taches brunes. Les feuilles sont vertes

et souples. Si possible, achetez-le avec ses feuilles:
il se conservera plus longtemps (une semaine

au réfrigérateur, dans le bac a légumes).

LUNDI

11

JANVIER

Saint Paulin

IDEE DINER
Chou-fleur réti aux épices
Riz complet safrané
Fromage blanc nature
Pomme

A CONSOMMER
SANS
MODERATION'!

La famille des choux
est beaucoup plus large
qu’on ne limagine:
brocoli, betterave, radis,
chou rouge, chou blanc,
chou kale, chou de
Bruxelles, chou chinois,
chou-fleur, radis noir,
feuille d'épinard, navet,
cresson... Et elle bat des
records en matiere de
bénéfices santé. Tous ces
légumes sont bourrés
d’antioxydants!

“Riche en fibres et peu calorique,

le chou-fleur est un allié minceur.”

17
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VENDREDI

22

JANVIER

Saint Vincent

IDEE COLLATION
Smoothie vitalité
30 g de pain

1 portion de fromage frais
atartiner

Cest la teneur
en glucides
de la betterave.

I

ITOUT SE MANGI

Les feuilles de betterave
se consomment comme
des épinards, cuites avec
un peu de creme fraiche
ou une noix de beurre,

ou crues en salades pour
les petites feuilles. Elles
renferment de la lutéine
et de la zéaxanthine, de
puissants antioxydants.

AU MARCHE D’OCTOBRE A MARS

LA BETTERAVE

La betterave rouge est un légume-racine, comme

la carotte ou le navet. Sa couleur foncée et sa saveur
sucrée la démarquent des autres légumes. Si on la
mange plus couramment cuite, elle peut aussi se
consommer crue, a condition de la raper finement. Elle
fournit une quantité intéressante de potassium, qui agit
dans la transmission de linflux nerveux, mais s'avére
également assez riche en sodium avec 60 mg/100 g, ce
qui impose une limitation en cas de régime hyposodé
strict. Les apports en magnésium et en calcium sont
intéressants. Elle représente également une bonne
source de vitamine B9. Ses fibres (2,5 g) ont 'avantage
de ralentir l'assimilation des glucides qu'elle contient.
Enfin, ses pigments rouges renferment des substances
aux propriétés antioxydantes intéressantes. Qu'elle soit
rouge, a rayures ou jaune, la betterave apporte

les mémes vitamines et minéraux.

POUR 2 PERSONNES

1 mini-banane exotique
¢ 200 g d’ananas ¢

100 g de betterave
rouge ¢ "2 citron vert ¢
150 ml d’eau de coco

¢ 2 cm de gousse de
vanille ¢ 20 g de noix
de coco fraiche

1. Peler la banane,
l'ananas et la betterave.
Presser le citron.
Mixer l'ensemble avec
'eau de coco

et les graines de

la gousse de vanille.
2. Réaliser de gros
copeaux de noix

de coco avec

un Econome.

3. Servir le smoothie
bien frais décoré

de copeaux de noix

de coco.

“Cuite, la betterave stimule en douceur

le transit intestinal, mais s’avere
plus irritante consommée crue.”

A EVITER DANS LE CAD
D’UN REGIME AMAIGRISSANT

Avec ses 7 g de glucides pour 100 g, la betterave rouge
est a éviter durant un programme d’amaigrissement
pour pouvoir potentialiser les effets du régime.
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JEUDI

14

JANVIER

Sainte Nina

IDEE DEJEUNER
Endives émincées en
vinaigrette a Uhuile de noix
Filet mignon de porc réti au
four aux graines de sésame

Purée de carottes et de pois
cassés a la noix de muscade
avec de Uhuile de noix
Fromage blanc nature

Poire

Combien de
protéines par
jour?

Nous devons consommer
en moyenne, tous les
jours, 1 g de protéines
par kilo de poids corporel.
Mais ce chiffre peut varier
selon les circonstances:
plus élevé chez un sportif,
moins élevé en cas de
surpoids, car l'organisme
a des réserves de
graisses qui diminuent
ses besoins en protéines.

Ce sont les briques de l'organisme, sa structure _
(peau et organes], mais elles assurent aussi son _
fonctionnement: elles sont indispensables a la
fabrication des hormones, des anticorps et des 1. Gélatine
enzymes, et sont impliquées dans de trés nombreux alimentaire
processus, comme la coagulation ou la fabrication 87,60
des anticorps pour nous protéger des infections. 2. Parmesan
Une protéine est une grosse molécule constituée de 38,60
protéines plus petites appelées acides aminés. |l existe 3. Viande
deux types d'acides aminés: ceux qui sont essentiels, de; Grisons
car notre corps ne sait pas les fabriquer, et ceux qui 37.40
sont d.ItS non gsjc,entlels, que le corps fabrlqug a partir 4. Lait en poudre
des acides aminés essentiels. Le corps humain compte écrémé
20 acides aminés incorporés dans les protéines. 35
5. Chevreuil, faisan
roti
32,60
6 . Emmental
32,60
7. Gésier de canard
confit
32,40
8. Beeuf braisé
32,10
9. Edam
31,90
10. Viande de veau
cuite
31

2 TYPES DE PROTEINES

Les protéines complétes contiennent les huit acides aminés indispensables. On

les trouve surtout dans les aliments d’origine animale : viande (rouge ou blanche),
charcuterie, poissons, ceufs, produits laitiers et fromage. La quantité de protéines

y est en générale importante : entre 10 et 25 %. A linverse, les protéines incomplétes
n‘apportent pas tous les acides aminés essentiels, ce qui est le cas des protéines
végétales. Cependant, en associant céréales et légumineuses dans un méme repas,
on peut obtenir tous les acides aminés essentiels.

20
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LUNDI

1 8 OU TROUVER
DES PROTEINES

JANVIER  EGETALES?

Sainte Prisca {

A la fois dans les végétaux, dans les légumes secs ~_
et dans les céréales. On en trouve dans les graines -
germées, dans les fruits oléagineux (amandes, noix,
noisettes...), mais aussi dans les produits a base de 63
soja, tres fréquemment utilisés en raison de leur g
IDEE DINER forte teneur en protéines. Lentilles, haricots, pois de protéines sont
Potage de légumes chiches, etc., apportent en moyenne entre 20 et 25gde ) enus dans 100 g
de saison protéines végétales pour 100 g crus, soit autant que les de spiruline.
Champignons poélés a Lail  viandes ou les poissons, avec l'avantage d'étre riches
et huile d’olive en fibres, en vitamines et en minéraux. Pour avoir des
Polenta a la créme apports suffisants et que l'organisme absorbe bien ces
Pofnme protéines, l'idéal est de faire des combinaisons. Celle

a égaler la quantité recommandée de protéines
animales.

qui fonctionne le mieux consiste a associer les céréales _
et les légumes secs. Ainsi, on arrive quasiment _

1. Spiruline
63
2. Levure
alimentaire
....ﬁ 48
3. Germe de blé
29,70
4. Cacahuéte
[49 .
Notre corps absorbe bien 0
5. Pistache
1 7. 4 al » 29 40
€S proteines vegetales.
6. Beurre de
cacahueéte
LEGUMINEUSES ET CEREALES, £
LA BONNE ASSOCIATION PROTEINEE e SI00S
Il est recommandé de consommer des légumes secs deux fois par semaine. Dans 8. Lentilles
le cadre d'une alimentation végétarienne, lassociation d'un féculent céréalier (blé, 24,90
pate, riz, semoule, boulgour, polenta, etc.) avec un légume sec est trés importante. 9. Pois cassés
En effet, les protéines végétales étant incomplétes, donc de qualité insuffisante, il 24,60
s'agit de faire une complémentation protéinée en les associant entre elles. Cette 10. Graines de
association, a raison de deux tiers de féculents céréaliers et d'un tiers de légumes t.ournesol
secs, permet d'assurer un apport en protéines de bonne qualité comme substituts 23,80

aux protéines animales.
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POUR 1 PERSONNE

2 feuilles de chou frisé

170 g de pois chiches cuits

170 g de potimarron taillé en dés

1 orange

1 c. a s. de noisettes

1 c. as. de graines de courge
Quelques rondelles de piment rouge
Quelques brins d’aneth ciselés
Quelques brins de coriandre ciselés
Sel et poivre

Vinaigrette

Le jus restant du supréme de
lorange, pressé a la main

1 c. as. de vinaigre blond balsamique
1 filet d’huile d’olive

Sel et poivre

1. Rincer et égoutter les pois chiches.
Tailler le chou en laniéres. Rincer le
potimarron, le tailler en dés, puis le
faire cuire a la vapeur pendant 18 a
23 min. Laisser refroidir. A 'aide d'un
couteau, Oter la peau et la membrane
autour de l'orange. Prélever les
suprémes, puis les couper en petits
morceaux.
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LUNDI

25

JANVIER

Conv. S. Paul

IDEE DEJEUNER

Bol de chou kale et pois
chiches, courge vapeur
et graines de courge
grillées
romage saint-nectaire
Pain complet

Salade d’agrumes

2. Préchauffer le four a 170 °C.
Enfourner les noisettes et les graines
de courge pour environ 10 min, en
surveillant de prés.

3. Mélanger tous les ingrédients de
la vinaigrette dans un petit bol, puis
rectifier l'assaisonnement.

4. Mélanger délicatement le chou, les
pois chiches, le potimarron, l'orange
et le piment rouge. Puis verser cette
salade dans un bol. Parsemer de
noisettes et de graines de courge
grillées et hachées grossiérement,
puis d'aneth et de coriandre ciselés.
Saler, poivrer et arroser avec la
vinaigrette.
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“Nos besoins en vitamine C
sont couverts par une alimentation
riche en fruits et légumes crus.”

LACEROLA,
UNE BOMBE
D’ENERGIE

Cette petite cerise POUR FAIRE
originaire d’Amérique

latine contient jusqu’a LE pLElN

30 fois plus de vitamine C DE VITAMINE C

que l'orange et 2 fois

plus de magnésium, La vitamine C ou acide ascorbique est un antioxydant
de vitamine B5 et de qui soutient le systéme immunitaire et permet
potassium. Elle mérite une bonne absorption du fer, en particulier celui
SORSURROTN de supe[’—‘ contenu dans les végétaux. On la trouve dans les

fruit pour sa capacité a fruits et légumes, principalement crus (cassis, persil,
combattre les infections poivrons, citrons, kiwis, litchis, fraises, papayes, choux,
bactériennes et a agrumes).

stimuler le systéme
immunitaire. En hiver ou
lors des changements de

saison, elle est donc trés . : UNE VITAMINE

VENDREDI

29

JANVIER

Saint Gildas

IDEE DEJEUNER

Salade de lentilles vertes
et poivron

Filet de lieu vapeur
en papillote au curcuma
et lait de coco

Brocoli vapeur a Uhuile
d’olive et jus de citron

Pain complet
30 g de brie
/2 pamplemousse

utile. Vous en trouverez — QUI NE SUPPORTE PAS

facilement dans les ~

magasins biologiques. LA CUISSON

Préférez-la en comprimés \ Lors de la cuisson, certains antioxydants, tels que la
ou en poudre a diluer vitamine C, sont en partie détruits, alors que d’autres

dans de l'eau selon les
indications du fabricant.

deviennent plus actifs ou plus facilement absorbables
par le systeme digestif. C’est le cas du lycopéne

de la tomate, pour lequel la cuisson améliore

la biodisponibilité.
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POUR GUIDER VOTRE LECTURE

Vous trouverez sous chaque date un pictogramme
qui vous indique d'un coup d'ceil la thématique du jour.

W

Découvrez un produit Apprenez a mieux connaitre  Ces pages vous proposent de Ces pages font le point sur
de saison, ses atouts santé les ingrédients classiques vous arréter sur certaines lalimentation des enfants
et des suggestions de votre placard, catégories d’aliments, sans diaboliser certains
pour l'accommoder. leurs bienfaits et des idées comment ils peuvent agir sur  ingrédients et vous suggérent
pour les préparer. la santé et les précautions a des postes pour faire évoluer
prendre pour les utiliser. en douceur leurs habitudes.

Dans ces pages, découvrez Bouger est une des clés de Ces pages sont dédiées Ces pages expliquent
comment prendre soin votre équilibre. Découvrez a lalimentation de la future des notions de santé clés
de vous et veiller sur votre des activités physiques maman, pour son bien-étre en lien avec un possible
bien-étre au quotidien. qui vous veulent du et sa santé, ainsi que celle déséquilibre alimentaire
bien, ainsi que quatre du bébé a naitre. et vous proposent
programmes pour vous (re-) des solutions pour mieux
mettre en mouvement. gérer ces probléemes quand

ils surviennent.

e

A

Ces pages font le point Des pages récapitulatives Dans ces pages

sur les notions clés de pour organiser gourmandes, découvrez
la nutrition et vous aident vos courses, le rangement a chaque fois une belle

a rééquilibrer le contenu du réfrigérateur ou des recette savoureuse et saine.
de votre assiette pour vous placards, ou encore
sentir plus en forme, vous découvrir d'un coup d'ceil

aider a perdre quelques kilos les bienfaits de chaque

ou a maitriser votre poids. saison !
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MERCREDI

13

JANVIER

Sainte Yvette

ak de chou-fleur,
ous, tomates cerises,
ceufs mollets

_Riz basmati complet
40 g de chévre frais

a tartiner
Pain aux céréales
Mangue
POUR 1 PERSONNE 1. Pour la sauce au tahini, délayer progressivement
1 tranche de chou-fleur d’environ 2,5 cm d’épaisseur le tahini avec l'eau, puis avec le jus de citron. Mélanger

doucement pour éviter que la sauce émulsionne, saler

et poivrer. Si nécessaire, ajouter un peu d'eau ou de jus

de citron pour obtenir une consistance liquide.

2. Couper les tomates en fines rondelles.

3. Précuire la tranche de chou-fleur dans de l'eau
bouillante salée pendant 10 min. Egoutter. Chauffer lhuile
dans une poéle sur feu moyen a vif, puis ajouter le steak
de chou-fleur et le faire cuire 2 min sur chaque coté.
Sauce tahini 4. Remplir une petite casserole d’eau et porter a ébullition.
1c. & s. de tahini blanc libanais Ajouter le vinaigre et réduire la flamme. Verser l'ceuf dans
une tasse, puis le faire glisser délicatement dans l'eau
frémissante. Laisser cuire 2 a 3 min, jusqu’a ce que le
blanc devienne opaque. Sortir 'ceuf poché a l'aide d'une
écumoire et le placer sur du papier absorbant. Réserver.
5. Déposer le steak de chou-fleur sur une assiette, poser
l'ceuf poché par-dessus et les tomates a cété. Parsemer
de quelques brins de cerfeuil, saler, poivrer et arroser
avec la sauce tahini.

(couper au centre du chou, pour que la tranche se tienne)
3 petites tomates de variété ancienne

1 filet d’huile de coco ou d’olive

3 c. a s. de vinaigre blanc

1 ceuf

Quelques brins de cerfeuil

Sel et poivre

2c.as. d’eautiede
1 c.as. de jus de citron

19





OEBPS/images/chap013_img013.jpg
MERCREDI

JANVIER

Epiphanie

B4

IDEE DEJEUNER

Mélange de jeunes pousses
et de copeaux de parmesan

en vinaigrette a Uhuile
de noix

Emincé de dinde
Purée de potiron
a la creme de soja

Galette des rois légére
2 clémentines

de calcium dans 100 g

d’amandes.

LAMANDE

Ce fruit a coque posséde une chair charnue et séche.
Il ne faut pas confondre amande douce et amande
ameére (forme sauvage), cette derniére étant toxique.
Les amandes sont consommeées entiéres, effilées, en
pate et méme sous forme de boisson végétale. Elles
sont aussi délicieuses avec le poisson (la truite par
exemple), les volailles, dans les farces, les tajines ou
le couscous. On les retrouve enfin dans l'orgeat, sirop
fabriqué a base d'amandes. Celles-ci font partie des
graines oléagineuses et sont riches en lipides (plus de
50 %). Ceux-ci sont surtout constitués d'acides gras
monoinsaturés (36 %) et polyinsaturés (10 %), dont les
oméga-3, dits essentiels, parce que le corps ne peut
les synthétiser. Leur consommation permet donc de
diminuer les risques de maladies cardiovasculaires.

“Clest le jour des rois,
J
et "'amande se glisse
dans la galette.”

QUELQUES AMANDES SUFFISENT'!

Les amandes sont riches en protéines (20 %), en
glucides (17 %) et en fibres (15 %), ce qui les rend
parfaites pour un go(Qter (sans trop en abuser, car
elles sont trés caloriques!). Elles ont aussi des teneurs
intéressantes en calcium, potassium, magnésium

et phosphore. Enfin, elles sont riches en vitamine E,
antioxydant important (20 mg/100 gJ.

LE GATEAU DES ROIS

C’est le plus ancien des gateaux de UEpiphanie: une
brioche en forme de couronne, généreusement garnie

de fruits confits. Si la galette s’est imposée largement,
le gateau des Rois continue d’avoir de nombreux
adeptes dans le sud de la France.

12

Gualette des Reis
looz

POUR 2 PERSONNES

1pommese1c.as.
d’eau ¢ ' de gousse

de vanille ¢ 2 feuilles
de brick ¢ 40 g de
ricotta » 20 g de poudre
d’amande ¢ 1c.as. de
miel ¢ 1 goutte d’extrait
d’amande amére

¢ 1 jaune d’ceuf

1. Peler la pomme et la
tailler en dés. La cuire
dans une casserole a
feu doux avec l'eau.
Fendre la gousse de
vanille, prélever les
graines avec la pointe
d’un couteau, puis les
ajouter a la pomme.
Laisser compoter a
couvert et a feu doux.
2. Préchauffer le four
a200 °C (th. 6-7).
Découper 4 cercles dans
les feuilles de bricks.

3. Mélanger la ricotta,
la poudre d'amande,

le miel et Uextrait
d’amande amére.
Répartir le mélange

au milieu d’un cercle
de feuille de brick.
Couvrir avec la compote
de pommes.

4. Fermer la galette avec
l'autre cercle de pate

et bien souder les bords
avec un peu de jaune
d'ceuf. Badigeonner le
dessus de jaune d’ceuf.
Cuire a four chaud
jusqu’'a ce que la pate
soit dorée. Déguster
tiede ou froide.
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DIMANCHE

10

JANVIER

Saint Guillaume

IDEE DINER
Dahl de lentilles corail
Pain complet
Yaourt nature
Orange

POUR
PRENDRE SOIN
DE SOI

Manque de temps, trop
de travail... On oublie
parfois de penser a

soi et de s’offrir des

moments rien qu’a soi.
Réservez quelques
heures de la semaine

ou quelques minutes
chaque jour rien qu’a
vous, pour faire du do-
in par exemple. Vous en
sentirez rapidement
les bénéfices.

VOUS CONNAISSEZ
LE DO-IN?

Le do-in est une technique d’automassage issue

de la médecine traditionnelle chinoise. Basé sur le
principe de digito- ou acu-«pression», il travaille sur
la circulation du chi, l'énergie vitale qui traverse tout
le corps, par la stimulation des points précis liés a des
méridiens eux-mémes associés a un organe du corps,
comme en acupuncture. Cette méthode peut étre
pratiquée par tous, a tout age et sans connaissance
particuliere, habillé, sans accessoire et partout: a

la maison, dans les embouteillages, au bureau. Une
séance complete sur tout le corps exige 30 minutes au
minimum, mais 15 minutes suffisent pour soulager un
probléme précis: ventre noué par le stress, muscles
contractés ou baisse de tonus.

“Le do-in détend en régénérant les

systemes musculaires, nerveux

4 Losie »
€t ener gethues.

16

15 min

d’automassage suffisent
pour détendre et soulager
une douleur liée au stress.

Comment
pratiquer
le do-in?

On conseille de pratiquer
tous les jours, le matin
de préférence, car le
do-in a un effet stimulant.
On commence toujours
par le haut du corps, en
tapotant l'ensemble du
visage du bout des doigts,
puis on passe au cou, aux
épaules avec des petits
pincements. On frotte
ensuite ses bras comme
pour les réveiller,

puis ses mains comme
quand on se les lave. On
peut ensuite réchauffer le
ventre par mouvements
circulaires de la paume
de la main avant de
passer aux jambes et aux
pieds que l'on peut frotter
ou pincer, a linstinct. Le
do-in est en effet trés
spontané et on se laisse
guider par son intuition
pour savoir quels gestes
prodiguer.
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LA DEPENSE
ENERGETIQUE

La valeur calorique
d’un aliment correspond
a la quantité de

chaleur dégagée par sa
combustion. C'est sur
cette base qu’'on évalue
le pouvoir énergétique
des aliments, notre
corps nécessitant, entre
autres, le maintien

d’une température a

37 °C pour pouvoir vivre.
Contrairement a une idée
répandue, notre dépense
énergétique n’est pas
seulement liée a notre
activité physique. Quatre
éléments entrent en jeu:
le métabolisme de base;
le dégagement de chaleur
des aliments; lactivité
physique; le stress.

C’EST QUOI
LE METABOLISME
DE BASE?

Aussi appelé « métabolisme au repos», il correspond
a la dépense indispensable pour faire fonctionner
nos cellules et renouveler les tissus de l'organisme.
Le métabolisme de base ne varie pas, méme quand
nous nous dépensons physiquement. Car nos cellules,
notre cceur, nos poumons, notre cerveau fonctionnent
24 heures sur 24. A elle seule, cette dépense représente
70 % de notre dépense d'énergie au repos, dont 25 %
pour le cerveau, alors que son poids est
40 fois moins élevé que celui du corps. Avec la notion
de métabolisme de base, nous touchons un probleme
qui concerne les personnes en surpoids: contrairement
a tous les autres muscles et autres organes, le tissu
gras, qui stocke de l'énergie, n'en brile quasiment pas.
Ily a donc un cercle vicieux: plus on est gros, moins on
dépense d'énergie. Et inversement, le cercle vertueux
est : moins on est gros, plus on en dépense.

DIMANCHE

17

JANVIER

Sainte Roseline

g o

A

IDEE BRUNCH
Café, thé ou infusion
sans sucre
5 petits pains grillés
avec 2 c. a s. de miel
1 ceuf au plat poélé avec

1c.ac.d’huileeté60g
de filet de bacon en laniéres

85 g de radis noir
en rondelles a tremper

100 g de fromage blanc
nature salé, poivré
et citronné

3()O

Le métabolisme
de base diminue

A bl .
avec I'age d’environ
3 % par décennie.

“Le métabolisme de base correspond

a la dépense énergétique quotidienne dont a besoin
notre organisme pour fonctionner.”

23
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“Lail est un allié indispensable
en cuisine pour donner de la saveur

LAIL STIMULE
LA REPONSE
IMMUNITAIRE

Cette vertu est corrélée
a son action bénéfique
sur le microbiote: les
bactéries amies de notre
santé qui peuplent notre
intestin se nourrissent
allegrement des
polyphénols et composés
soufrés contenu dans

ce végétal! Parmi ces
composés soufrés,

il faut citer laillicine, aux
propriétés antifongiques
et antibactériennes,
notamment sur les
salmonelles et sur
Escherichia coli.

On connait aussi son
efficacité a faire baisser
le mauvais cholestérol,
donc a réduire les
risques d'accidents
cardiovasculaires.
[Laméliore la fluidité du
sang et réduit l'agrégation
plaquettaire.

1,99 mg

C’est la teneur
en vitamine B6
pour 100 g d’ail.

aux plats.”

AU MARCHE TOUTE LANNEE
LAIL

Lail renferme 7 a 20 pg/100 g de sélénium,

aux propriétés antioxydantes et bénéfiques contre le
vieillissement cellulaire. Le rapport potassium/sodium
assez élevé lui confere de fortes propriétés diurétiques.
Gréace entre autres a sa richesse en vitamine B6, lail
agit positivement sur la fluidité du sang, le taux du
cholestérol sanguin et réduit l'agrégation plaquettaire.
Il contient également une substance hypotensive.

Tout ceci agit conjointement pour favoriser la santé
cardiovasculaire. On lui reconnait enfin une action
antibactérienne. Trop souvent boudé a cause de la
mauvaise haleine qu'il provoque, l'ail est pourtant

un ingrédient polyvalent qui rehausse la saveur

de nombreux plats.

Pourquoi on digere mal lail

Lail se caractérise par la présence de substances
soufrées originales, dont l'aillicine qui se dégage des
que l'on coupe la gousse, et qui est responsable de son
odeur et de la mauvaise haleine aprés consommation.
Couplées a la présence de glucides complexes
spécifiques, ces substances soufrées rendent la
tolérance difficile pour les systemes digestifs fragiles.

27

JEUDI

21

JANVIER

Sainte Agnés

IDEE DEJEUNER

Hauts de cuisse de poulet
rétis au four

Haricots plats a lail
Riz vapeur
Créme a Uindienne a lail
Abricots secs

C . & q’,. z
& Uail

POUR 4 PORTIONS

¢ 1 gousse dail
e4c.as.decréme
entiére ¢ 1c.ac.de
curry ¢ 1 pincée de
paprika ¢ 1 bouquet
de coriandre fraiche
1. Peler et écraser
la gousse dail.

2. Mettre la créme dans
un bol, puis ajouter

l'ail haché, les épices
et la coriandre ciselée.
Bien mélanger. A servir
chaud ou froid, par
exemple avec du riz
vapeur et du poulet!
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JANVIER

Saint Fr. de Sales

IDEE DINER LES LEGUMINEUSES

Potage de potiron

au curcuma Les légumes secs, également appelés légumineuses,
1ceuf au plat comprennent les haricots rouges, les haricots blancs,
Haricots blancs au coulis les flageolets, les pois cassés, les feves séches, les
de tomate pois chiches, les lentilles grises, vertes ou corail...
Pain complet Ces produits, pourtant riches en protéines végétales,
Yaourt en fibres, en magnésium, en fer et en vitamines
Kiwi du groupe B, sont trop peu consommés. Ils sont

cependant réellement intéressants d'un point

de vue nutritionnel. Leur consommation est a alterner
avec les autres féculents céréaliers a raison d'une
portion de 150 a 200 g cuits (50 & 70 g secs) une fois
par jour. A moduler selon l'age, Uactivité physique

et l'appétit. Il est recommandé de consommer

des légumes secs deux fois par semaine.

“Une pincée de bicarbonate de sodium
dans I'eau des légumineuses favorise
leur digestion.”

COMMENT MIEUX DIGERER LES LEGUMINEUSES ?

La mauvaise réputation des légumes secs est due aux difficultés digestives qu’ils
peuvent entrainer. Ils contiennent en effet des substances indigestes qui vont
fermenter dans le colon, entrainant gaz et ballonnements. Mais ces substances
sont en partie détruites par un trempage avant préparation; jetez 'eau de trempage
et rincez bien les légumineuses a l'eau froide avant de les faire cuire. De plus, en
éliminant la peau - en préparant une purée au moulin a légumes, un potage filtré,
ou en ayant recours a une cuisson prolongée -, leurs fibres sont éliminées en partie
ou bien attendries, et donc plus digestes. Autre astuce: l'ajout d'épices qui ont une
action favorable sur les sécrétions digestives et stimulent les fonctions intestinales.
Toutefois, certains intestins fragiles supportent mal les plats trés épicés !

30

-
Je remplace
les féculents

par des
légumineuses

Les légumineuses
remplacent tres bien

les féculents et sont
donc faciles a intégrer

a un régime alimentaire
basique. Tres riches

en protéines végétales,
elles sont les alliées
idéales de vos repas sans
viande et offrent dans
une assiette avec des
légumes un équilibre
parfait en termes d’apport
nutritionnel : elles ne
vous laisseront jamais
sur votre faim!
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JANVIER

Saint Thomas d’Aquin

IDEE DEJEUNER
Salade de mache et échalote
avec 2 c. a c. d’huile de noix
Aiguillettes de dinde
Haricots rouges cuits

au coulis de tomate
avec de Uhuile combinée

Rondelles de carottes
vapeur
Bombe vitaminée

Pour changer,
je golte le kiwi
Jaune

Plus juteux, plus doux
et moins acide que son
cousin, le kiwi jaune

se trouve sur les étals

de mai a octobre. Il
contient a lui seul autant
de vitamine C que trois
oranges et seulement

79 kcal/100 g. C'est

donc le fruit idéal pour
maitriser sa ligne et éviter
le pic de glycémie dans le
sang qui provogque coup
de pompe et grosse faim.

-
50 kcal

pour 100 g de kiwis
et 10 % de glucides.

AU MARCHE DE NOVEMBRE A MAI

LE KIWI

Le kiwi est le fruit d’'une liane robuste originaire

de Chine. Il se présente sous la forme d'un petit
ovoide recouvert d'une peau brune, duveteuse chez

le kiwi vert, lisse chez le kiwi jaune. Sa pulpe, sucrée
et acidulée a la fois, est verte le plus souvent, mais
peut également étre jaune, avec une multitude de
minuscules graines noires comestibles. Le kiwi se
caractérise par sa richesse en vitamine C, aux vertus
anti-infectieuses et antioxydantes (80 mg/100 g

en moyenne). Il apporte également une quantité

non négligeable de vitamine E (3 mg/100 g) qui se
concentre dans les petites graines. Les vitamines A, B6
et B9 sont aussi présentes en quantités intéressantes.
Coté minéraux, il est bien pourvu en potassium

(300 mg/100 g), en calcium (27 mg/100 g) et en
magnésium (17 mg/100 g). Riche en fibres (2,3 %), le
kiwi favorise le transit intestinal.

“La maturation du kiwi
dans une corbeille
de fruits est accélérée
si on le place
a coté de pommes.”

34

Basilariiiins

1kiwie 1ceufelc.a
s.de sucre » 100 g de
fromage blanc nature a
20 % de MG « 1 feuille
de gélatine » V2 citron
non traité ¢ 1 pincée de
sel e 2c. as. de coulis
de framboise

1. Laver, peler et
couper le kiwi en fines
rondelles.

2. Séparer le jaune et le
blanc d'ceuf. Mélanger
le jaune avec le sucre et
incorporer le fromage
blanc.

3. Faire ramollir la
feuille de gélatine dans
de l'eau froide. Laver

le citron et prélever le
zeste de citron, puis
récupérer le jus.

4. Dans une casserole,
mettre la feuille de
gélatine ramollie, le jus
de citron et les zestes
coupés finement.
Porter a ébullition,
puis filtrer et laisser
refroidir avant d'ajouter
le mélange au fromage
blanc.

5. Monter le blanc
d’ceuf en neige ferme
avec une pincée de

sel et l'incorporer au
mélange précédent.

6. Dans un ramequin,
verser le coulis de
framboise, recouvrir
de mousse au citron

et terminer par une
rosace de kiwi.






OEBPS/images/chap005_img005.jpg





OEBPS/images/chap009_img009.jpg
SAMEDI

JANVIER

Saint Basile

IDEE COLLATION

Café, thé ou infusion
sans sucre

30 g de pain
15 g de chocolat

J'apprends
a écouter ma
respiration

Au réveil (et dés que
nécessaire dans la
journée en cas de stress),
écoutez vos inspirations
et expirations pour calmer
le souffle et ralentir le
rythme respiratoire, avec
des respirations plus
profondes.

i -L L A
LA RESPIRATION
AGIT SUR LA SANTE

Les respirations profondes et lentes ont la propriété
de stimuler un nerf relié a la majorité des organes de
l'abdomen. Appelé «nerfvague », ce dernier posséde
une action anti-inflammatoire et apaisante. En effet,
la respiration permet de stimuler le systeme nerveux
parasympathique, celui qui ralentit le pouls, relaxe

les muscles et fait baisser la tension artérielle, alors
que le systeme sympathique met le corps en état
d'alerte en diffusant de l'adrénaline et en accélérant le
rythme cardiaque (c’est parfait en cas de danger, mais
épuisant au quotidien! En respirant profondément

par le ventre, comme le font naturellement les

petits enfants (au lieu de prendre l'air dans la cage
thoracigue), vous laissez le systéme parasympathique
prendre la main, ce qui contribue a dénouer toutes les
tensions.

Clest la diminution

du risque de mortalité,
si 'on baisse notre pouls
au repos de 7 battements
par minute.

LA RESPIRATION
ABDOMINALE
POUR VOUS
DETENDRE

Sans nous en rendre
compte, nous respirons
souvent avec le haut des
poumons, en soulevant
les épaules, de maniére
crispée, avec le souffle
court et en sortant le
ventre a l'expiration. C'est
juste linverse de ce qu'il
faut faire. La respiration
abdominale remplit la
partie basse des poumons
et gonfle le ventre a
linspiration, puis creuse
le ventre a 'expiration.
Mettez une main a

plat sur votre ventre et
inspirez en gonflant le
ventre, puis expirez en
rentrant le bas du ventre,
en l'aidant avec la main
au besoin. A la clé, une
meilleure digestion et
moins de ballonnements.

“La respiration est un antistress

fabuleux.”
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N COMME JANVIER
NUTRI MENTS Saint Edouard

Le fonctionnement de 'organisme

et son développement exigent un apport constant 6 O
de matiére et d'énergie, qui lui est fourni par A

ce que l'on appelle les nutriments. On les divise en
EN BONUS, quatre familles: les rAnacronuAtriments ‘[lipiqvas, glu‘cides IDEE PETIT DEJEUNER

et protéines), les micronutriments (vitamines, oligo- Thé ou café léger
LES PHYTO- élément et minéraux) et les fibres. sans sucre
NUTRIMENTS Ils sont indispensables au bon fonctionnement Flocons d’avoine
Polyphénols, caroténe, de notre organisme et nous aident a rester en bonne Du lait demi-écrémé

antioxydants... Ces santé. C'est dans l'alimentation que nous avec du miel
noms vous sont allons les trouver, d'ou l'importance de veiller

= : :
sdrement connus! Ces au contenu de nos assiettes.
composés chimiques

qui proviennent des

plantes ont des effets

bénéfiques sur la santé, ©
°o
(]

mais ils ne sont pas

indispensables a notre
survie, contrairement [}

o

aux vitamines.
Cependant, les régimes

limentaires rich :
e Je ve[lle sur mes apports
sor@tllassociés ‘élune en micronutriments
rgT:zLaT::eet Za:n: Vitamines, oligo-élément et minéraux sont LES FIBRES
prévention de bon indispensables au bon fonctionnement de l'organisme. POUR‘LA BONNE
nombre de maladies Ils interviennent dans la plupart des réactions SANTE DES
degeneratives. chimiques ou biologiques. Quelques signes peuvent INTESTINS
vous alerter sur une possible carence: fatigue, )
difficulté a s'endormir, sommeil non réparateur, Elles n'apportent aucun
irritabilité, stress important, paleur, mauvaise nutriment, mals jouent un
digestion, maux de téte fréquents, tensions role fondamental dans le
musculaires ou palpitations. Les micronutriments processus de digestion,
sont donc un aspect clé de l'alimentation. comme le montrent les
découvertes récentes sur
lintestin.

LES MACRONUTRIMENTS : LE CARBURANT DU CORPS

Ils soutiennent les fonctions fondamentales de Uorganisme, en particulier la
fourniture d'énergie et la structure du corps. Pour avoir une alimentation équilibrée,
c'est-a-dire qui répond aux besoins de notre organisme, il faudrait consommer 50 %
de glucides (a la fois simples et complexes), 35 % de lipides et 15 % de protéines.

1"
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JANVIER

Saint Alix

IDEE PETIT DEJEUNER
Boisson chaude
pomme-gingembre
2 avocat au jus de citron

- Muesli sans sucre aux fruits
secs

Yaourt

j LS } %

- Beisson chaude psmme-gingembre
-
q POUR 1 PERSONNE 1. Verser le jus de pomme dans une casserole, ajouter la
500 mldejus de pomme 100 % pur jus cannelle, le gingembre et le citron. Chauffer sur feu doux
p 1 baton de cannelle pendant 5 min, sans porter a ébullition, jusqu’a ce que le
10 g de gingembre finement émincé parfum du gingembre et de la cannelle se dégage.
2 2 ou 3 fines rondelles de citron 2. Verser la boisson dans un verre thermorésistant.
r- 1¢. as. de miel d'acacia [facultative) Ajouter du miel d'acacia et déguster aussitot. Cette

boisson est parfaite pour se réveiller le matin ou se
réconforter le soir. Conserver le restant au réfrigérateur,
en 6tant les rondelles de citron, qui donnent un goGt
amer. Cette boisson se consomme aussi bien froide que
b réchauffée.
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JANVIER

Saint Marcel

IDEE DEJEUNER

Ceeurs d’artichauts surgelés
émincés au persil et huile
de colza

Pavé de cabillaud cuit au
four a Uestragon + Pilpil

Potiron braisé au 4-épices
et a Uhuile de noix

Petit-suisse
Poire

0,5 mg

Cest la teneur

en sel pour 100 g

de légumes surgelés
A ne pas dépasser
pour rester dans

un produit équilibré.

LES LEGUMES

SURGELES

Lorsque vous achetez des légumes surgelés,
retenez qu’une fois cueillis, ils sont immédiatement
équeutés, lavés et précuits (soit par blanchiment, soit
a la vapeur], puis surgelés pour réduire au maximum
les pertes vitaminiques et minérales. Ainsi, ils sont
bien souvent plus riches en micronutriments que les
légumes frais (selon leur temps de transport et de
stockage avant consommation). Ils sont donc trés
intéressants en hiver pour consommer des légumes
que l'on ne trouve pas sur les étals. Préférez la cuisson
vapeur ou a l'étouffée pour préserver leurs vitamines.

L
L ]
Comment
choisir les
légumes

surgelés?

De temps en temps,

il peut étre trés pratique
d’avoir sous la main

un mélange de légumes
surgelés. Comme
toujours, regardez

la liste des ingrédients.
Choisissez un produit
simple, avec 100 %

de légumes et le moins
d'assaisonnement
possible. Veillez aussi a la
teneur en sel [maximum
0,50 g pour 100 g). En
cas d'ajout de graisse,
privilégiez l'huile de
tournesol, de colza ou
d'olive, et, pour le plaisir,
plus occasionnellement,
la creme ou le beurre
(max 2,5 % de lipides).

(49 /7 .
Pour préserver les nutriments
des légumes surgelés, limitez le temps

et la température de cuisson.”
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JANVIER

Saint Sébastien

IDEE DEJEUNER

Sucrine avec un filet d’huile
de cameline vierge

Aile de raie cuite au four
au jus de citron

Pommes de terre vapeur
Faisselle nature
Kiwis

1/3

des Frangais ont trop
de mauvais cholestérol
et doivent suivre

un régime adapté.

LE CHOLESTEROL
EST INDISPENSABLE
A LA VIE

Il s’agit d’un stérol et il fait donc partie des
constituants gras de notre corps. On le retrouve

dans les membranes de toutes nos cellules,

ou il joue un role important de stabilité, de fluidité

et, plus largement, de structure. Dans les neurones,
les cellules du cerveau, il permet la synthése des
neurotransmetteurs et aide donc a la propagation de
linflux nerveux. Enfin, il est précurseur de synthese
pour plusieurs éléments importants de notre corps (les
hormones, ou stéroides, dont des hormones sexuelles;
les sels biliaires; la vitamine D). Sa synthése se fait
principalement dans lintestin et dans le foie. Ce
dernier fournit entre la moitié et les trois quarts en
cholestérol des besoins de notre organisme. Le reste
est apporté(e) par lalimentation quand nous mangeons
des aliments d'origine animale.

LHUILE DE CAMELINE:
IDEALE POUR LIMITER
LE CHOLESTEROL

Comme toutes les huiles végétales, Uhuile de cameline
est dépourvue de cholestérol. La cameline est de la
méme famille que la graine de colza. Son huile vierge,
de couleur jaune d'or, a la saveur d'amande, posséde
une faible teneur en acides gras saturés et un fort taux
d'acides gras polyinsaturés oméga-3 (33 a 40 %) et
oméga-é. C'est en effet l'une des huiles permettant

de rétablir la balance oméga-6/oméga-3, avec une
teneur largement supérieure aux recommandations
européennes.

“Le cholestérol joue un rdle central
dans de nombreux processus

biochimiques.”

26

Le bon
et le mauvais
cholestérol

On entend parler le plus
souvent

de bon et de mauvais
cholestérol. Pourtant
le terme «cholestérol»
désigne une seule
molécule. Comme la
plupart des produits
gras, le cholestérol est
hydrophobe. De par sa
structure, il n"est donc
pas directement soluble
dans le sang. Pour
circuler dans le sang
et se rendre jusqu’aux
cellules, il a besoin de
transporteurs que l'on
appelle lipoprotéines:
les LDL («mauvais»
cholestérol] et les HDL
[bon cholestérol).
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1. Sonde blé
16

2. Graines de soja
9,70

3. Flocons de millet
9

4. Lentilles séches
8

5. Germe de blé
7,60

6. Haricots blancs
secs
7
7. Pois chiches secs
6,10

8. Abricots secs
5,20
9. Amandes
4,20

10. Flocons d’avoine
4,20

“Pour une meilleure absorption du fer,
il est préférable de ne pas consommer
de thé au cours ou proche d’un repas.”

30 mg

Clest 'apport quotidien
conseillé en fer

chez la femme enceinte,
au cours des deuxi¢éme
et troisi¢me trimestres
pour éviter la survenue
d’une anémie.

SAMEDI

23

JANVIER

Saint Barnard

§

IDEE DEJEUNER

Betteraves rouges cuites en
dés a l'échalote et vinaigre
de framboise

2 tranches de rosbif a
la moutarde a l'ancienne

Lentilles vertes
Yaourt
Orange

LE FER EST
INDISPENSABLE
PENDANT

LA GROSSESSE

La femme enceinte doit veiller a consommer des
sources de fer. Une carence en début de grossesse
(fréquente) prédispose la future maman a une anémie.
La teneur en fer est tres variable d'un aliment a
lautre. Les plus riches en fer sont les produits carnés
(la viande), les légumes secs (haricots blancs, pois
chiches, lentilles), les céréales, les ceufs, mais aussi
les fruits et les légumes. Les aliments riches en fer
d’origine animale sont mieux absorbés que ceux

a base de fer végétal LE CUMIN
Considéré comme Uune
des épices les plus
riches en fer (60 mg pour
100 g), le cumin s'utilise
dans de nombreux plats
salés ou sucrés. Préférez
un cumin en grains, que
vous écraserez avec un
pilon ou dans un moulin,
plutét qu’en poudre:

il se conservera plus
longtemps.

FER + VITAMINE C:
LA COMBINAISON PARFAITE

Pour une meilleure absorption du fer, il est
souhaitable d’augmenter la consommation, au cours
du méme repas, de légumes et de fruits riches en
vitamine C (persil, citron, orange, pamplemousse).

29
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Evaluer
sa condition
physique

Prendre votre pouls au
repos vous permettra de
savoir quel programme
vous convient le mieux.
Faites cette prise de pouls
le matin au réveil : soit sur
la face interne du poignet,
pres du pouce ; soit sur
l'artere carotide au niveau
du cou. Posez lindex

et le majeur a Uendroit
choisi sans appuyer, puis
comptez le nombre de
battements sur 1 minute.
A partir du nombre de
battements par minute
(bpm), vous pouvez
déterminer le niveau

qui vous convient. Si
votre bpm se situe entre
61 et 79, vous pouvez
opter pour le programme
intermédiaire. Pour un
pbm supérieur a 80,
choisissez le programme
débutant.

La marche est une activité physique idéale pour
recommencer a bouger. Voici quelques pistes pour

la transformer en outil de remise en forme, avec

un programme sur trois mois pour faire évoluer

votre pratique. Nous vous proposons deux niveaux :

un pour les «débutants » et l'autre pour les personnes
ayant déja 'habitude de marcher un peu tous les jours.

Se fixer
un objectif

Déterminez une durée de
marche et la fréquence
des séances. Dans lidéal,
il faudrait marcher 3 ou

4 fois par semaine pour
progresser. Il s'agit donc
d'intégrer ces séances
dans votre quotidien. Pour
la durée, commencez par
des séquences courtes
(mais réguliéres), dont
vous augmentez la durée
a mesure que vous
progressez. On estime
que les personnes qui
reprennnent une activité
physique marchent en
moyenne a une vitesse de
3 km/h, contre 4,5 km/h
pour celles qui pratiquent
une activité physique
modérée depuis plus

de 3 mois. Cette vitesse
est importante pour
construire vos séances.

33

Le déroulé
d’une séquence

Commencez toujours par
un échauffement (5 min)
et terminez par une phase
de récupération (5 min)
pour éviter douleurs et
courbatures. Il s'agit tout
simplement de marcher
lentement pendant 5 min,
puis de ralentir le rythme
pendant 5 min aprés la fin
de la séquence. Dans
l'intervalle, marchez au
rythme préconisé (3 km/h
au niveau débutant

et 4,5 km/h au niveau
intermédiaire).

MERCREDI

27

JANVIER

Sainte Angéle

IDEE PETIT DEJEUNER
Café, thé ou infusion sans
sucre
80 g de baguette tradition
10 g de beurre

1 poire en dés au yaourt
et ala cannelle

Niveau débutant

e Semaines 1 et 2: 15 min
quatre fois par semaine,
vitesse de 3 km/h.

e Semaines 3 et 4: 20 min
quatre fois par semaine,
vitesse de 3 km/h.

Niveau intermédiaire

e Semaines 1 et 2: 20 min
quatre fois par semaine,
vitesse de 4,5 km/h.

e Semaines 3 et 4: 25 min
quatre fois par semaine,
vitesse de 4,5 km/h.
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AVANT PROPOS

Déja tout jeune, j'avais 'habitude de constater les difficultés

de mes parents  organiser nos repas quotidiens. Variables
économiques, bénéfices santé, recettes, mais surtout plaisir de
manger étaient au ceeur de leurs préoccupations. Mais il sagissait
d’un vrai travail qui se répétait semaine aprés semaine et qui
nécessitait non seulement de I'imagination mais également

des connaissances et quelques efforts. Aujourd’hui, aprés une ere
moderne ol nous nous sommes tous jetés sur des plats préparés
ou de la nourriture industrielle, nous revenons vers la cuisine, avec
encore plus de considérations santé et un désir de connaissances,
mais en conservant toujours le plaisir de manger.

Cest la raison pour laquelle jai voulu créer cet almanach qui sera
pour vous un outil ludique vous permettant  la fois d’avoir

des idées pour préparer les repas, de respecter les saisons, de vous
instruire sur la nature et les bienfaits des aliments et, bien sfir,

de toujours garder le plaisir.

Voici un livre non seulement pour vous aider mais aussi pour vous
informer, car le plaisir alimentaire nécessite d’étre libre de toute
culpabilité ce qui nous oblige & étre de mieux en mieux informé.
Bonne lecture !

Docteur Jean Michel Cohen
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4 RESOLUTIONS
POUR 2021

Prendre soin de sa santé et de son assiette,

c’est la bonne option pour se sentir globalement
mieux dans son corps et dans sa téte.

Alors, laissez-vous tenter par ces cing bonnes
résolutions qui vous accompagneront toute l'année.

1Je mange plus de légumes

Ils sont le pilier d'une alimentation équilibrée, parce
qu'ils sont riches en fibres, pauvres en calories et
bourrées d'antioxydants, qui nous aident a lutter contre
les maladies. Les mettre au menu tous les jours, au
déjeuner et au diner, est la meilleure facon de prendre
soin de votre santé... et de votre ligne!

3 Jécoute mon corps

2 Je réduis
la viande

Une alimentation trop
riche en protéines
animales augmente

les risques de
certaines maladies
(cancers, maladies
cardiovasculaires).
Sans forcément adopter
un régime strictement
végétarien, vous

pouvez augmenter
progressivement

la part de protéines
végétales dans votre
alimentation, en misant
sur une gamme variée de
produits : légumineuses,
fruits oléagineux ou
graines. Et coté viandes
et poissons, préférez

la qualité a la quantité.

Nos repas sont souvent désaccordés a nos besoins réels, notre sommeil est mis a
mal par des journées de plus en plus remplies, nous n'arrivons plus a prendre soin
de notre corps ni de notre bien-étre général. Cette année, apprenez a écouter votre
corps: fatigues, tensions, compulsions sont autant de signes d'un déséquilibre dans
votre mode de vie qui participe aussi au déséquilibre de votre alimentation!

(€9 . . b Vd
Le premier jour de 'année
est le moment parfait pour décider
de prendre soin de soi.”

VENDREDI

1EI'

JANVIER

Jour de UAn

IDEE PETIT DEJEUNER
Café, thé ou infusion
sans sucre
Céréales riches en fibres
et son de blé
Yaourt nature
Orange pressée

4 Je bouge
tous les jours

L'idée est de pouvoir
comptabiliser tous

les jours une activité
physique modérée

que vous ne faisiez
pas avant. Non, il ne
s'agit pas de faire une
séance de «sport»

par jour. Mais juste

de (reJmettre le corps
en mouvement. Cette
activité est a adapter
selon vos capacités
physiques. Lactivité
physique modérée, c'est
en gros tout ce qui vous
sort de votre canapé...
La respiration peut
s'accélérer un peu,
mais sans transpiration
ni effort musculaire.
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JANVIER

Sainte Tatiana

IDEE DEJEUNER

(Eufs mimosa diététiques

Dés de courge butternut
vapeur a la noix de muscade

Quinoa
Petite banane

(EUFS ET
CHOLESTEROL

Le jaune est une source

assez importante de
cholestérol, mais ce
n’est pas une raison
pour éliminer l'ceuf
de son assiette, car
il apporte aussi des
protéines d’excellente
qualité. Méme en cas

d'hypercholestérolémie,

on peut tout a fait

consommer 2 a 3 ceufs par

semaine. En revanche,
méfiez-vous des jaunes

d'ceufs «cachés », utilisés
pour colorer les produits

industriels!

LES (EUFS

Riche en protéines, Uceuf est un excellent substitut a
la viande. Avec seulement 48 kcal pour 100 g, le blanc
est un aliment trés léger. Il apporte 90 % d’eau, pres
de 10 % de protéines et aucune graisse! Cerise sur le
gateau, il posséde tous les acides aminés essentiels
dont notre organisme a besoin. C6té micronutriments,
c’est une source intéressante de vitamines B2 et B3:
100 g de blanc suffisent a couvrir 25% des apports
journaliers recommandés pour ces deux vitamines.

Le jaune d'ceuf est une excellente source de fer et de
vitamine D (20 % des apports nutritionnels conceillés
(ANC] pour 100 g de jaune). Avec l'huile de foie de
morue et le beurre, l'ceuf est un des aliments les plus
riches en vitamine A (100 g de jaune couvrent 71 %
des apports en vitamine A d'une femme).

Guide d’achat des ceufs

Les ceufs sont numérotés en fonction de la qualité
de Uélevage d’ou ils proviennent: 0 - les poules sont
élevées en plein air (agriculture bio), chacune a au
moins 2,5 m? de terrain extérieur et est nourrie avec
des aliments bio; 1 - les poules sont élevées en plein
air; 2 - les poules sont élevées au sol (élevage intensif
en intérieur mais sans cagel; 3 - les poules sont
élevées en cage ou en batterie. Les ceufs de catégories
0 ou 1 sont un peu plus chers, mais cela vaut le coup
de les acheter pour avoir une protéine animale de plus
haute qualité, en plus de l'aspect éthique...

Oeufs mimosa,
o

POUR 1 PERSONNE

2 ceufs o 1 petit-suisse
nature 0 % de MG

e 1c.ac.dejusde
citrone 1c.ac.de
ciboulette hachée « 1/4
d’oignon haché e Sel et
poivre

1. Faire cuire les ceufs
10 a 12 min dans

de leau frémissante
(départ en eau froide
pour éviter que

la coquille éclate).

2. Refroidir les ceufs
dans de l'eau froide
avant de les écaler.

3. Couper les ceufs en
deux dans le sens de la
longueur, enlever les
jaunes, puis les écraser
a la fourchette dans

le mélange du reste
des ingrédients.

4. Farcir chaque
demi-blanc d'ceuf dur
avec cette préparation.
Servir bien frais.

/

“Sain et peu coiiteux, 'ceuf peut
se cuisiner de mille et une maniéres.”
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LUNDI

JANVIER

Saint Odilon

IDEE DINER
Soupe de pois cassés
30 g de camembert
Pain complet

Ananas frais
ou en conserve

70 keal

pour 100 g
de fruits au sirop.

AUX FRUITS
EN CONSERVE!

Les fruits en conserve sont souvent pelés, dénoyautés

et éventuellement coupés, recouverts d'un jus sucré

(sirop sucré ou jus de fruit). Ces conserves se gardent

longtemps. Demi-poires, oreillons de péches ou

d’abricots, ananas en tranches ou en dés et «salades
de fruits » sont les plus courants, mais prenez le temps

d’examiner les rayons de votre supermarché, car
vous pourrez aussi dénicher litchis, griottes, mangue
ou fraises en conserve. En hiver, les fruits au sirop
peuvent tout a fait remplacer les fruits frais s'ils sont
égouttés et consommeés sans le sirop.

“Il vaut mieux des fruits en conserve

que pas de fruit du tout!”

IDEE RECUE

Les conserves en métal ne sont pas moins saines
que celles en verre: elles ont en effet une couche
protectrice a Uintérieur qui évite le contact direct

des aliments avec l'aluminium ou Uacier. Et le métal
préserve les aliments de la lumiére: ils gardent ainsi
toutes leurs qualités nutritives.

10

COMMENT
LES CHOISIR?

On préfére les produits
sans conservateur,
colorant, correcteur
d’acidité, etc. On choisit
des conserves au jus de
fruit plutdt qu'au sirop
(eau + sucre), surtout

si le sirop est a base

de glucose-fructose.

N’oubliez
pas les fruits
crus pour
les vitamines'!

Le Programme national
nutrition santé (PNNS)
recommande de
consommer 5 fruits ou
légumes par jour. Une
portion de fruits au sirop
peut s'intégrer a cette
proposition, a condition
d’alterner avec des fruits
frais a consommer crus.
Les fruits en conserve
sont cuits, donc les
vitamines ont disparu.
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JANVIER

Saint Lucien

IDEE DINER

Velouté de carotte au
gingembre et au sésame

2 ceufs au plat
Salade verte vinaigrette
Pain au levain
Fromage
Fruit

AU MARCHE DE SEPTEMBRE A FEVRIER

LE GINGEMBRE

Originaire d’Asie du Sud, le gingembre est cultivé
pour son rhizome (tige souterraine). Il a une chair
jaunatre, fibreuse, a la saveur a la fois citronnée,
poivrée et pimentée. Il est trés utilisé comme
condiment dans la cuisine orientale: mariné, on le sert
avec les sushis, les sashimis, les nouilles orientales, la
tempura; rapé ou haché, il parfume les plats sautés et
les currys, les soupes, les ragodts a lorientale

et les plats de poisson.Il est vendu en poudre ou entier
et peut entrer dans la composition de tous les plats,
de Uentrée au dessert.Il est trés minéralisé, avec

des teneurs intéressantes en potassium, en fer, en
calcium et en sélénium. Pauvre en sodium, il s'intégre
parfaitement dans les régimes hyposodés (a teneur
réduite en sel). Des études ont aussi démontré un effet
bénéfique de la consommation réguliere de gingembre
chez des individus atteints de diabéte de type 2.

“Riche en antioxydants, le gingembre a

aussi le pouvoir d’apaiser les douleurs.”

LANTINAUSEEUX
PAR EXCELLENCE'!

Le gingembre est aussi un antinauséeux, recommandé
notamment pour les personnes sujettes au mal

des transports. Pour atténuer les nausées, couper un
morceau de gingembre de 2 cm, retirer la peau et le
couper en lamelles. Le mettre dans une tasse, puis
verser de U'eau bouillante et laisser infuser pendant
au moins 10 minutes. Boire autant que nécessaire.

14

320 mg

Cest la teneur en
potassium pour 100 g
de gingembre.

Velouts, de consties

el aw sésame

POUR 1 PERSONNE

200 g de carottes ¢ 1
échalote ¢ 1 lamelle de
gingembre frais pelé o
1 c. a s. de lait de coco
e 1c.ac.degraines de
sésame ¢ Feuilles de
coriandre fraiche ¢ Sel

1. Peler et émincer
finement

les carottes. Dans une
cocotte a revétement
antiadhésif, faire suer
a sec l'échalote hachée,
puis ajouter et faire suer
les carottes émincées.
Ajouter 300 ml d'eau, la
lamelle de gingembre
et porter a ébullition.
Laisser cuire 15 a

20 min a frémissement.
2. Mixer les carottes
cuites avec le bouillon
de cuisson et le lait de
coco. Rectifier le sel si
nécessaire.

3. Dresser dans

une assiette creuse

et décorer de graines
de sésame grillées et
de coriandre ciselée.
4. Servir et savourer!
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C’est la teneur en
protéine du lapin pour
100 g. A peine moins que
la viande rouge,

les calories en moins.

Lop(wmcid)w
POUR 1 PERSONNE

¢ 1 cuisse de lapin

¢ 1/2 oignon ¢ 1 carotte
¢ 2 champignons de
Paris

¢ 150 ml de cidre brut
e 1c.as.decréme
fraiche

¢ 1 branche de thym

o Sel, poivre

1. Dans une cocotte a
revétement antiadhésif,
faire revenir loignon
préalablement émincé
et la cuisse de lapin.
Ajouter le sel, le poivre
et le thym.

2. Eplucher et

couper la carotte en
rondelles, ainsi que les
champignons.

3. Une fois le lapin
doré, ajouter la carotte,
les champignons et le
cidre. Fermer la cocotte
et laisser cuire 35 min.
Ajouter la creme et
laisser mijoter encore
10 min.

AU MARCHE TOUTE LANNEE_
MEILLEURE SAISON DE MAI A NOVEMBRE

LE LAPIN

Le lapin est un petit mammifére au régime
végétarien. Si le lapin sauvage a plus de go(t, le lapin
d'élevage reste le plus consommeé. Sa chair blanche
est tendre et parfumée. Le lapin apporte entre 160 et
190 kcal pour 100 g, ce qui est supérieur a la moyenne
des volailles et autres viandes blanches. Ceci
s'expligue notamment par sa teneur en graisses

(8 % de lipides). Pourtant, le lapin reste une viande peu
calorique comparée aux viandes rouges, au porc

et a lagneau. Le lapin est riche en vitamine B12,

en phosphore, en fer et en sélénium.

TOUTES LES CUISSONS
LUI CONVIENNENT

Le lapin se cuisine aussi bien réti que braisé en cocotte.
En civet, sa chair mijote longuement avec des oignons
et des herbes dans une sauce épaisse au vin rouge.

Dans le cadre d’un régime, on peut cuire le rable a la
vapeur ou le faire griller au barbecue. En général, la
cuisson du lapin est assez longue: compter entre

30 minutes et 1 heure. Sa chair fine est parfaite en
terrine, avec le foie et les rognons.

“Le lapin est une viande délicate

qui mériterait de figurer plus souvent

sur nos tables.”
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VENDREDI

w 19

JANVIER

Saint Rémi

IDEE DINER
Lapin au cidre
Pommes de terre vapeur
Pain complet
Fromage blanc nature
Compote de fruits de saison

Comment
le choisir?

Vendu entier ou en
morceaux, le lapin doit
avoir un rable bien
rebondi. Sa chair est
d'une teinte rosée. Le
foie doit étre rouge et
sans tache. Autour des
reins, vous devez voir le
rognon, entouré d'un gras
parfaitement blanc.

Le printemps et l'été sont
le meilleur moment pour
acheter des jeunes lapins
fermiers, élevés en plein
air; en hiver, privilégiez le
lapin de garenne, au go(t
plus prononcé.
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POUR 1 PERSONNE

75 g de nouilles soba

2 c. a s. de miso rouge ou blanc

30 g de tofu fumé en petits cubes

10 g de shiitakés déshydratés

1 c. a c. de gingembre rapé

1 c.a c. d’huile de sésame

1 quartier de citron vert

Quelques brins de coriandre hachés
/2 cébette émincée

2 c. a c. d’algues nori en paillettes
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MARDI

19

JANVIER

Saint Marius

IDEE DINER

Chou rouge émincé
en vinaigrette

Soupe miso et sob;

, tofu

1. Faire cuire les nouilles soba dans l'eau bouillante en
suivant les instructions du paquet. Egoutter, puis plonger
dans l'eau froide.

2. Dans une autre casserole, délayer progressivement

le miso avec de l'eau et chauffer sur feu doux a moyen

en remuant régulierement. La soupe ne doit pas bouillir.
Ajouter les champignons déshydratés et le gingembre,
puis laisser mijoter 5 min. Ajouter les soba, le tofu fumé et
Uhuile de sésame, et poursuivre la cuisson 2 min.

3. Verser la soupe dans un bol, poser le citron vert sur les
nouilles et parsemer de coriandre, de cébette et d'algues
en paillettes.
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MARDI

26

JANVIER

Saint Paule

IDEE DEJEUNER

Carottes rapées, huile
et jus de citron

Cédte de porc
dans le filet, grillée

Purée de céleri
alacreme

Pain complet
Chaource
Pomme

40 %

des Frangais

s
n’atteignent pas les
recommandations
d’activité physique.

LA MARCHE
POUR RECOMMENCER
A BOUGER

Les bienfaits de Uactivité physique sur le systeme
cardiaque dans son ensemble ne sont plus a
démontrer. Une activité modérée de 30 a 40 minutes,
dite d’endurance, sollicite le cceur d'une maniére
satisfaisante. Concernant la marche, il suffit de
marcher plus ou moins vite par tranches de 5 a

10 minutes avant de changer de rythme, l'idéal étant
d'étre accompagné par un coach pour commencer.
Le simple fait de marcher plus vite quotidiennement,
de monter des escaliers au lieu de prendre l'ascenseur CHANGEZ

représente une augmentation de l'activité physique DE RYTHME!
et de potentiels bénéfices sur le risque de maladie -
cardiaque. Pour améliorer ses

performances, il
faut travailler sur les

“Une activité modérée eristions de rythme, en

pratiquant ce que l'on

de 30 é, 40 minutes appelle Uentrainement

fractionné: on alterne

ar .Our Sufﬁt pour des phases douces et des

phases plus soutenues,

¢ » en prévoyant aussi des
entretentr son Corps' périodes de récupération
afin de moduler lintensité
cardiaque. On cherche
a stimuler le cceur pour
le renforcer, mais sans
le pousser dans les
extrémes. Surtout, on
s'abstient de dépasser
sa fréquence cardiaque
maximale.

LES AMANDES: IDEA[jES
EN CAS DE BAISSE D’ENERGIE

Elles sont riches en protéines, en glucides, en fibres. Leur contenu élevé en
phytostérols, en acides gras mono-insaturés, en protéines végétales, en fibres
solubles, en vitamines et en minéraux en fait un aliment de choix pour ses bénéfices
santé. Choisissez des amandes séchées non grillées (pour préserver les nutriments)
et sans additifs (ni sel, ni sucre). Aprés le sport, mangez 15 amandes et 1 banane.
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JANVIER

Sainte Martine

IDEE DINER

Soupe de carottes
au gingembre

Omelette a la ciboulette

Riz complet poélé
aux champignons

1 yaourt nature
Compote de pommes

1. Pomme
2. Poire
3. Pomelo
4. Orange
5. Citron
6. Ananas
7. Kiwi
8. Goyave
9. Fruits rouges
10. Melon

AU MARCHE DE SEPTEMBRE A MAI

LA POMME

Sa taille et sa couleur varient selon les variétés,
allant du vert au rouge plus ou moins foncé, en passant
par des pommes bicolores. C'est l'un des fruits les plus
consommeés dans le monde: simplement a croquer,
mais également préparé en compote, en tarte, ou utilisé
pour fabriquer des boissons comme le jus de pomme,
le cidre produit a partir de la fermentation de ce jus

ou encore le calvados. La pomme a la particularité

de contenir 2,5 % de fibres dont principalement

des pectines. Ces fibres solubles forment un gel

épais permettant un rassasiement important,

mais également capable de retenir une partie du
cholestérol des aliments, ce qui réduirait les risques
cardiovasculaires.

(44 . .
Les pectines stimulent
et entretiennent
la flore bactérienne.”

MANGEZ LA PEAU!

75 keal

1 pomme apporte
environ 75 kcal.

UNE ACTIVITE
ANTI-TUMEUR

On trouve dans la pomme
deux antioxydants

qui agissent sur la
prolifération des
vaisseaux: il s'agit de
l'acide caféique (présent
naturellement en petite
quantité dans le café) et
de l'acide férulique, qui
pourraient avoir

une activité anti-tumeur
directe pour les cancers
du sein et du foie. Plus
généralement, les
flavonoides de la pomme
limiteraient notamment
le risque de survenue

de différentes formes

de cancers [entre autres
poumon et foie) et
réduiraient la prolifération
des métastases.

Les flavonoides et polyphénols, composés
antioxydants, sont également présents en quantités
intéressantes dans la pomme et, couplés a une petite

quantité de vitamine C, ils agissent en limitant le
vieillissement cellulaire. On retrouve une bonne moitié
de ces antioxydants dans la peau des pommes et
notamment dans les plus colorées. Alors, croquez

des pommes!
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