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 6

 QU'EST-CE QU'UNE

 ALIMENTATION SAINE ?

 Alors que l'acte de manger a longtemps été synonyme de survie, puis heu-

reusement de plaisir, aujourd'hui l'alimentation est de plus en plus claire-

ment porteuse de santé.

 Nous savons qu'il est important d'adopter une alimentation équilibrée

 pour garantir le bon fonctionnement de notre corps, maintenir un poids

 normal stable et prévenir l'apparition de certaines maladies.

 Dans un même temps, l'industrie agroalimentaire ne cesse de dévelop-

per de nouveaux produits qui, pour certains, relèvent plus de la formule

 chimique que de l'alimentation.

 Les additifs, améliorants et stabilisants en tout genre, polluent le paysage

 alimentaire !

 ALORS COMMENT

 MANGER SAINEMENT ?

 Ce livre a pour mission de vous donner une partie de la réponse en mettant

 en lumière 100 aliments qui se démarquent des autres par des propriétés

 nutritionnelles particulières, et auxquels on peut attribuer, pour certains,

 des vertus thérapeutiques.

 En pratique, et vous le comprendrez au fil de cet ouvrage, il n'existe aucun

 aliment idéal qui contiendrait tout ce qui est nécessaire en protéines, lipides

 et glucides ainsi qu'en vitamines et minéraux. L'équilibre alimentaire

 repose alors sur une notion simple : bien choisir ses aliments et manger

 varié !
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 Pour vous aider à emprunter ce cap, voici les repères nutritionnels sur une

 journée qui vous aideront à réaliser des menus équilibrés :


 • Les boissons :   buvez 1,5 l d'eau, en augmentant les quantités en cas de


 forte chaleur, d'activité physique ou de fièvre. Attention aux boissons

 alcoolisées, à consommer occasionnellement et avec modération, sans

 dépasser 1 verre par jour pour les femmes et 2 verres maximum pour les

 hommes.


 • Les féculents :   présents à chaque repas selon votre appétit, en favorisant


 les céréales complètes pour un bon apport en fibres et en intégrant 1 à

 2 fois par semaine des légumes secs.


 • Les fruits et légumes :   5 portions au minimum dont au moins une cru-


dité par repas (fruit ou légume) pour un bon apport en vitamines et

 minéraux.


 • Les produits laitiers :   1 portion par repas en les variant : yaourt, fromage


 blanc, petits-suisses, lait… et en choisissant 1 part (30 g) de fromage par

 jour.


 • Les viandes, poissons et œufs :   1 à 2 fois par jour, en limitant la viande


 rouge à 500 g par semaine, en incluant les poissons au moins 2 fois par

 semaine, dont une fois du poisson gras, et 4 à 6 œufs, y compris dans les

 préparations (2 œufs en cas d'hypercholestérolémie).


 • Les matières grasses :   favoriser la qualité en privilégiant les huiles végé-


tales riches en acides gras insaturés et en les variant. Limiter celles d'ori-

gine animale (crème et beurre).


 • Les produits sucrés :   ce sont des aliments « plaisir » à consommer


 occasionnellement.

 L'assiette idéale contient donc : 1/3 de viande, poisson ou œuf, 1/3 de

 légumes cuits ou crus, 1/3 de féculents et pain, accompagnés d'un produit

 laitier, d'un fruit, d'une juste quantité de matières grasses et éventuel-

lement d'un produit sucré. L'eau reste la seule boisson indispensable et

 conseillée pendant les repas.

 Et sachez que l'équilibre alimentaire ne se construit pas sur un seul repas :

 il faut prendre en compte la journée et même la semaine !
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 digestion difficile • diabète

 1. LE LEVAIN / LE PAIN AU LEVAIN



[image: ] VERRINE DE MELON ET CROQ'PARME

 1.

 Ôter la croûte du pain et couper des bâtonnets

 dans le sens de la longueur. Les faire dorer

 quelques minutes sous le gril du four.

 2.

 Enlever le gras visible du jambon de Parme,

 entourer chaque bâtonnet de pain grillé avec

 un peu de jambon de Parme tout en laissant

 un espace à l'une des extrémités pour pouvoir

 tenir le croq'Parme.

 3.

 Épépiner le melon, prélever la chair et la passer au

 mixeur, ajouter la menthe et le mélange 5 baies.

 4.

 Placer au réfrigérateur pendant 1 h minimum

 pour obtenir une soupe glacée.

 5.

 Verser dans un verre et disposer les croq'Parme

 au-dessus.

 Ingrédients pour 1 personne :

 •

 30 g de pain au levain

 •

 100 g de jambon de Parme

 découenné

 •

 250 g de melon

 •

 Quelques feuilles de menthe

 •

 Mélange 5 baies

 PROPRIÉTÉS NUTRITIONNELLES

 Le vrai levain naturel donne, lorsqu'il est

 bien travaillé, un pain plus digeste qu'un

 pain à la levure. La raison en est simple.


 Lorsque la fermentation s'effectue


 sous l'action du levain, les bactéries se

 nourrissent d'amidons qui se trouvent

 alors dégradés en maltose. C'est cette

 transformation qui facilite par la suite

 la digestion des amidons. Le pain au

 levain augmente moins la glycémie et

 l'insulinémie postprandiale que celui à

 la levure.

 D'autre part, ces bactéries permettent

 l'apparition de phytase, élément essen-

tiel pour le travail des intestins, qui

 neutralise la totalité de l'acide phytique

 présent dans les céréales complètes,


 particulièrement agressif pour les


 réserves calciques humaines. Ce qui n'est

 pas le cas pour les autres pains. Le cal-

cium, le fer et le magnésium contenus

 dans ce pain sont donc mieux absorbés.

 LE SAVIEZ-VOUS ?

 Le levain est une pâte provenant d'un

 mélange simple de farine et d'eau, qui

 subit une fermentation spontanée à l'air

 libre à une température de 20 à 25 °C. On

 obtient une sélection de la flore du levain,

 laquelle est constituée d'un mélange de

 bactéries acidifiantes et de levures. On

 peut alors en prélever pour faire du pain

 au levain. L'appellation « pain au levain »

 ne comporte donc aucun ajout de levure

 industrielle.

 ENTRÉE


 Pains, céréales, féculents
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 2. LE PAIN COMPLET

 diabète • régime riche en fibres • ostéoporose (et prévention)
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 Préchauffer le four en position gril.

 2.

 Faire griller les tranches de pain des

 deux côtés.

 3.

 Frotter chaque tranche de pain avec

 la gousse d'ail.

 4.

 Les couper en petits dés.

 5.

 Servir vos croûtons à l'ail avec une salade

 ou un potage.

 Ingrédients pour 1 personne :

 •

 60 g de pain complet

 •

 1 gousse d'ail

 PROPRIÉTÉS NUTRITIONNELLES

 Le pain complet est un élément essen-

tiel sur le plan nutritif. Il possède près de

 50 % de glucides et aide donc à couvrir

 nos besoins quotidiens en la matière. Il

 est plus riche en fibres que le pain blanc

 (pour 100 g, le pain blanc contient 1,2 g

 de fibres et le pain complet 3,9 g). Les

 glucides complexes qui le composent

 seront alors digérés plus progressive-

ment et l'énergie ainsi apportée permet

 à l'organisme de tenir jusqu'au prochain

 repas. Par ailleurs, ce pain est quasiment

 dépourvu de glucides simples.

 D'autre part, il apporte près de 8 % de

 protéines, même s'il s'agit de protéines

 végétales de moins bonne qualité (déficit

 en lysine). Elles peuvent être complétées

 par la consommation de légumes secs

 pour un régime végétarien notamment.

 De plus, il est source de vitamine E et

 vitamines du groupe B et en contient

 plus que le pain blanc, celles-ci étant

 principalement contenues dans l'enve-

loppe du grain de blé, conservée dans la

 fabrication de la farine complète.

 Le pain à base de farine complète sera

 aussi naturellement plus riche en miné-

raux que les autres et notamment

 en magnésium, avec une teneur de

 65 mg/100 g. Enfin, la plupart des pains

 sont source de phosphore. Le pain com-

plet, quant à lui, couvre plus de 30 % des


 apports nutritionnels recommandés


 (254 mg/100 g).

 LE SAVIEZ-VOUS ?

 Le pain complet est fabriqué à partir

 d'une farine (type 110) contenant tous les

 éléments du grain de blé (amande, enve-

loppe, germe).

 Privilégiez l'achat de votre pain chez les

 artisans boulangers plutôt qu'en grande

 surface proposant des produits indus-

triels qui contiennent généralement des

 matières grasses ajoutées.

 CROÛTONS MAISON À L'AIL

 ENTRÉE


 Pains, céréales, féculents
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 3. LA LEVURE DE BIÈRE

 régime végétarien • période de croissance • grossesse



[image: ] SALADE PRINTANIÈRE

 1.

 Tailler le saumon en fines lanières, les disposer

 sur une assiette, filmer puis mettre au frais.

 2.

 Peler et émincer l'échalote.

 3.

 Découper la betterave en julienne

 et les tomates cerise en deux.

 4.

 Mélanger la doucette, les betteraves,

 la demi-échalote émincée et les noisettes

 concassées, saler, poivrer.

 5.

 Déposer la salade sur une belle assiette,

 disposer les lanières de saumon et les demi-

tomates cerise par-dessus. Saupoudrer

 les paillettes de levure de bière.

 6.

 Accompagner d'une sauce au vinaigre

 balsamique.

 Ingrédients pour 1 personne :

 •

 50 g de doucette (mâche)

 •

 60 g de betterave rouge cuite

 •

 40 g de saumon fumé

 •

 1/2 échalote

 •

 50 g de tomates cerise

 •

 8 g de noisettes concassées

 •

 10 g de levure de bière

 en paillettes

 •

 Sel et poivre en grains

 PROPRIÉTÉS NUTRITIONNELLES

 Son intérêt principal est d'être l'une des

 plus importantes sources de vitamine B1

 (2 mg/10 g), essentielle au métabolisme

 des glucides et au bon fonctionnement

 du système nerveux.

 Elle est aussi riche en vitamine B9 (acide

 folique) avec 200 μg pour 1 cuillerée à

 soupe (10 g), particulièrement impor-

tante au cours de la grossesse.

 La levure de bière constitue un com-

plément en protéines (47 g/100 g), et

 participe à la couverture des besoins en

 magnésium, zinc et fer. C'est également

 une source de vitamines B2, B3, B5, B6

 qui participent à la bonne utilisation des

 protéines et sont nécessaires à la crois-

sance et au maintien en bon état des

 tissus et à la santé des phanères (che-

veux, ongles, peau). Enfin, elle apporte

 une quantité non négligeable de fibres :

 2,4 g/10 g.

 LE SAVIEZ-VOUS ?

 La levure de bière est composée d'une

 colonie de champignons microscopiques.

 Elle est vendue comme complément ali-

mentaire et présentée sous forme de

 gélules, comprimés ou paillettes à sau-

poudrer sur une salade, des légumes,

 dans un laitage...

 ENTRÉE


 Pains,   céréales, féculents




[image: ][image: ] 16

 4. LES LENTILLES

 ostéoporose • régime riche en fibres • régime végétarien • diabète • grossesse
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 Laver les lentilles, émincer la carotte

 et l'oignon finement.

 2.

 Faire revenir l'oignon à sec dans une casserole

 antiadhésive jusqu'à ce qu'il devienne

 translucide.

 3.

 Saupoudrer de curry, faire roussir quelques

 instants en remuant bien.

 4.

 Ajouter les lentilles, le bouquet garni, l'eau,

 les carottes et laisser cuire 15 min environ.

 5.

 Retirer le bouquet garni et mixer la soupe.

 Saler et poivrer.

 6.

 Décorer de persil et servir immédiatement.

 POTAGE DE LENTILLES CORAIL AU CURRY

 Ingrédients pour 1 personne :

 •

 50 g de lentilles corail (poids cru)

 •

 50 g de carottes

 •

 1/4 d'oignon

 •

 1/2 c. à c. de curry en poudre

 •

 1 bouquet garni (1 feuille

 de laurier, thym)

 •

 250 ml d'eau

 •

 1 c. à c. de persil ciselé

 •

 Sel et poivre

 PROPRIÉTÉS NUTRITIONNELLES

 Comme les féculents, les lentilles sont

 riches en glucides complexes (l'amidon) et

 contiennent en parallèle une grande quan-

tité de fibres alimentaires (11,2 g/100 g

 crues). Idéales pour les intestins pares-

seux, elles rassasient efficacement et sont

 donc recommandées aux diabétiques

 pour le contrôle de leur glycémie. Par

 ailleurs, ces légumineuses regorgent de

 vitamines et notamment de vitamines du

 groupe B, d'oligo-éléments (manganèse,

 phosphore, sodium, zinc) et de minéraux.

 Elles constituent une très bonne source

 de magnésium (100 mg/100 g), de fer

 (8 mg/100 g), de phosphore (300 mg) et

 de potassium (700 mg). Enfin, les lentilles

 sont les légumineuses les plus riches en

 protéines (24 %). Associées aux céréales,

 leurs protéines sont particulièrement

 bien assimilées, et peuvent donc rivaliser

 avec les protéines animales.

 LE SAVIEZ-VOUS ?


 On dénombre plusieurs variétés de


 lentilles : la lentille verte qui est la plus

 répandue en France (lentille verte du Puy

 AOC) et la lentille verte du Berry (Label

 rouge), la lentille brune, très utilisée pour

 les conserves, la lentille noire ou béluga

 venue du Canada, la lentille blonde, la

 lentille rouge et la lentille corail, qui

 est une lentille rouge toujours vendue

 décortiquée, d'où sa couleur orangée.

 ENTRÉE


 Pains, céréales,   féculents
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 5. LES POIS CHICHES

 régime végétarien • régime antidiarrhéique • diabète • grossesse
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 Laver, éplucher et râper les carottes.

 2.

 Rincer les pois chiches à l'eau.

 3.

 Rincer et ciseler la menthe. Mélanger tous

 les ingrédients.

 4.

 Réaliser une sauce avec l'huile, le jus de citron

 et les épices. Saler et poivrer.

 5.

 Napper la salade de pois chiches et carottes

 de cette sauce et servir aussitôt.

 SALADE DE POIS CHICHES

 ET CAROTTES À LA MENTHE

 Ingrédients pour 1 personne :

 •

 150 g de carottes

 •

 100 g de pois chiches en conserve

 •

 1 petit bouquet de menthe

 fraîche ciselée

 •

 1 c. à c. d'huile d'olive

 •

 Le jus de 1/2 citron

 •

 1 c. à c. de cumin en poudre

 •

 1 pincée de cannelle en poudre

 •

 Sel et poivre

 PROPRIÉTÉS NUTRITIONNELLES

 Le pois chiche, comme toutes les légu-

mineuses, est un aliment naturelle-


ment riche en protéines végétales


 (8,9 g/100 g cuits). Ces dernières étant

 déficientes en méthionine, elles devront

 être complétées avec une céréale pour

 remplacer une viande au sein d'un

 repas : le couscous (semoule et pois

 chiches) est un excellent exemple de

 cette complémentation.

 Il apporte de plus des glucides complexes

 (18,7 g/100 g) à absorption progressive.

 Le pois chiche est source de magnésium

 (53 mg/100 g), de fer (2,8 mg/100 g), de

 phosphore (132 mg/100 g) et contient

 aussi des fibres (8,6 g/100 g). Il a des

 teneurs intéressantes en oligo-éléments

 (manganèse, cuivre et zinc) et vitamines

 du groupe B. Il est d'ailleurs particuliè-

rement riche en vitamine B9 ou acide

 folique (100 mg/100 g), nécessaire dans

 la division et le maintien cellulaires.

 Un apport est donc crucial pendant les

 périodes de croissance accélérée, comme

 l'enfance et la grossesse.

 LE SAVIEZ-VOUS ?

 Le pois chiche est une légumineuse

 exclusivement cultivée dans la région

 méditerranéenne, qui lui offre un climat

 chaud et sec.

 ENTRÉE


 Pains, céréales,   féculents
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 6. LES FÈVES FRAÎCHES/SÈCHES

 régime végétarien • régime riche en fibres

 diabète • ostéoporose (et prévention) • grossesse
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 1.

 Couper la lotte en tronçons réguliers, la faire

 revenir avec les épices et l'huile d'olive dans

 une cocotte à revêtement antiadhésif.

 2.

 Retirer les morceaux de lotte, réserver et les

 remplacer par la gousse d'ail.

 3.

 Lorsque l'ail est devenu translucide, ajouter

 à nouveau les tronçons de lotte, les tomates

 pelées avec un peu de leur jus et les fèves

 décongelées préalablement au four

 à micro-ondes.

 4.

 Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant

 20 min.

 5.

 Saupoudrer de coriandre fraîche, saler et

 poivrer avant de servir bien chaud.

 Ingrédients pour 1 personne :

 •

 150 g de lotte sans arêtes

 •

 2 pincées de gingembre

 •

 2 pincées de cumin

 •

 2 pincées de ras-el-hanout

 •

 1 c. à c. d'huile d'olive

 •

 1/4 de gousse d'ail pressée

 •

 200 g de tomates pelées

 •

 240 g de fèves fraîches surgelées

 •

 1 c. à c. de coriandre fraîche

 •

 Sel et poivre

 PROPRIÉTÉS NUTRITIONNELLES

 Les fèves fraîches contiennent 10 % de

 glucides, ceux-ci sont majoritairement

 de l'amidon. Elles font donc parties des

 féculents. Elles sont pauvres en lipides

 (0,6 g/100 g), constitués essentiellement

 d'acides gras insaturés. Source de pro-

téines, avec un apport de près de 6 %,

 vous améliorerez leur qualité en les com-

plétant avec une portion de céréales.

 Les fèves fraîches sont aussi source de

 fibres (7 g/100 g), favorisant la satiété,

 surtout si vous les préférez crues. Elles

 sont riches en vitamines du groupe B et

 notamment en vitamine B9 (57 g/100 g).

 Elles apportent enfin une quantité non

 négligeable de minéraux comme le

 potassium (210 mg/100 g) et aussi le

 phosphore (105 mg/100 g). Notons enfin

 que crues, elles couvrent près de 1/3

 des besoins journaliers en vitamine C.

 Les fèves sèches sont un concentré de

 ces bienfaits, grâce à leur perte d'eau.

 Cependant, elles sont plus caloriques :

 340 calories/100 g contre 60 calories/

 100 g de fèves fraîches.

 LE SAVIEZ-VOUS ?

 Les fèves sont récoltées de mars à juillet

 à différents moments de leur maturité :

 précoces, elles peuvent être consom-

mées crues, à condition de bien retirer

 leur peau épaisse ; presque matures, elles

 sont fraîches et cuisinées ; tardives, elles

 sont séchées.

 PLAT


 Pains, céréales,   féculents
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