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Pour que l’utile, paré de couleurs, de parfums et de saveurs, devienne si tentant qu’il ne reste plus qu’une mince place pour l’inutile…

Pour que le simple et l’express faits maison l’emportent largement sur les plats industriels…

Pour attirer et motiver les plus jeunes, ceux qui vivent seuls et ceux qui assument au quotidien deux ou trois jobs…

Régalons-nous tous les jours.
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Les ustensiles de cuisine essentiels




L’épluche-légumes: il doit avoir une lame tranchante, une ergonomie bien adaptée à sa gestuelle… pour un gain de temps garanti! Ne pas hésiter à en avoir un deuxième: un économe pour les légumes durs comme la courge et un «rasoir à légumes» à lame orientable pour les autres.

La brosse: parfaite pour nettoyer les légumes bio qu’on n’épluche pas (courgettes, pommes de terre, carottes fraîches, concombres…).

La râpe à légumes électrique: placée en évidence dans la cuisine, elle permet de râper les crudités, couper en tranches fines les choux ou les oignons…

Le blender: il permet de mixer légumes et fruits cuits ou crus pour la soupe, réaliser des purées, des tartares ou des smoothies, des cocktails fruités sans alcool, de la glace pilée. Il broie aussi amandes et autres oléagineux.

Les ciseaux de cuisine: pour découper les morceaux de poulet, les blettes, pour ciseler le persil et autres herbes ou faire participer les enfants à la décoration des plats. Le ciseau 5 lames permet de ciseler les herbes en un rien de temps.

La balance numérique de précision: idéale pour mesurer de faibles quantités comme par exemple le sel pour réaliser des légumes lactofermentés (voir p. 101). Ne remplace pas la balance standard, indispensable aussi.

Le couteau à pain: outil pratique et pas seulement pour le pain. Costaud, il est facile à manipuler. Grâce à ses dents et à sa belle taille, il permet de découper facilement gâteaux, tartes, fromages à croûte dure, mais aussi melon, ananas, courge, céleri, aubergine, grosse tomate… sans écraser l’intérieur de l’aliment. Privilégiez-le de qualité, puisque c’est un outil durable. Nul besoin de l’aiguiser, à la différence des autres couteaux de cuisine (qui ont aussi leur utilité).



Râpes: pour le parfum, la déco et plus!

Les râpes manuelles sont indispensables pour exhaler le parfum de certaines épices, décorer les plats, etc. Elles sont plus faciles à utiliser que le robot pour une petite quantité, et avec un petit exercice en prime!


	• Le petit modèle pour l’ail, le curcuma et le gingembre frais, la noix de muscade…


	• Le gros modèle pour râper rapidement une carotte dans une salade, sur du poisson ou dans n’importe quel plat pour la déco. En râpant certaines crudités (radis noir, chou-rave…) du gros côté, on favorise la mastication.




Conseils: les ranger toujours en vue et les rincer rapidement après usage, sinon galère!











Les bocaux Le Parfait®




Les bocaux Le Parfait®, fabriqués en France, ont depuis longtemps envahi ma cuisine et me rendent grand service.

En verre et en inox, il existe différentes formes et tailles (de 250 ml à 3 l), et la marque propose aussi des terrines de 125 g à 1 kg et des bouteilles type limonade, pour stoker kéfir ou kombucha.

Munis d’une rondelle de caoutchouc assurant l’étanchéité, les bocaux servent à conserver les aliments cuisinés, à réaliser des aliments fermentés ou des conserves et même à stocker des aliments secs (pour ce dernier cas, des couvercles à vis sont disponibles). Ces bocaux sont durables, car réparables: en effet, la marque commercialise des pièces détachées afin de les réparer. Il est ainsi aisé de changer le couvercle en verre et les montures.

Il est nécessaire de changer la rondelle d’étanchéité pour la stérilisation. Sinon, vous pouvez le faire dès que les joints perdent leur élasticité, se fendillent ou que leur épaisseur diminue.
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Quand vous cuisinez des légumes, vous pouvez en préparer plus que nécessaire. Placer le surplus encore chaud dans un bocal et bien refermer. La chaleur crée un vide d’air, ce qui permet de conserver les aliments pendant quelques jours. Cela permet de préparer rapidement un repas lorsqu’on manque de temps.











L’appareil indispensable: le cuit-vapeur




Cet appareil permet de cuire à basse température afin de préserver au maximum tous les nutriments des aliments. Vous pouvez dire adieu à la cocotte-minute qui cuit à 140 °C… (voir cuisson p. 23). Choisir de préférence un cuit-vapeur en inox épais, inusable pour la qualité du matériel et du nettoyage. L’idéal: avoir deux modèles, un grand et un petit, à utiliser en fonction de la quantité à cuisiner. Le grand modèle peut aussi servir à réaliser pains et gâteaux.

Pour une cuisson rapide, ajouter la passoire garnie des aliments au-dessus dès que l’eau bout.

Pour une cuisson plus longue (comme celle du pain), l’ajouter dès le début.


Mes coups de cœur de haute qualité technique


	1. Vitaliseur de Marion: inusable, il est doté d’un couvercle hyperbombé permettant à l’eau de glisser le long des parois sans mouiller les aliments. La taille des trous de l’étage de cuisson est calculée pour réguler la température à 95 °C.


	2. Cuit-vapeur électrique de la marque Magimix: sa longueur permet de cuire un gros poisson, un cake, un pain long. Plusieurs températures sont disponibles: 80 et 100 °C pour cuire à la vapeur, 60 °C pour réchauffer et 40 °C pour réaliser des yaourts. On peut programmer les temps de cuisson. Indispensable dans les cuisines d’été!






[image: image] RECETTE (pour 3 pers.)

Crème de patates douces à la vanille et aux amandes (recette de C. Joyeux)

Brosser la ou les patates douces à chair orange (450 g) et ôter yeux et imperfections.

Couper en tranches et cuire 5 à 10 min à la vapeur (le couteau doit s’enfoncer dans la chair moelleuse).

Verser dans une terrine avec 1 c. à s. rase de sucre (facultatif) et ½ à 1 gousse hachée de vanille.

Mélanger la crème au blender avec la peau des patates douces (si bio).

Servir garnie d’amandes effilées.

Variantes: les patates douces peuvent être écrasées à la fourchette si la peau est retirée. Les amandes effilées peuvent être remplacées par des amandes ou des noisettes concassées.
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Les ustensiles de cuisine optionnels




Les germoirs en verre: pour réaliser vos graines germées facilement. Leur support en inox permet aux graines de s’égoutter en permanence pour éviter l’altération des germes.

Le moulin à café: pour moudre les graines de sésame ou de lin.

L’extracteur de jus: pour des jus de qualité nutritionnelle optimale, en écrasant légumes et fruits sur une vis sans fin. Nettement supérieur à la centrifugeuse dont la grande vitesse de rotation crée de la chaleur qui peut nuire aux enzymes et vitamines. Pour les sorbets minute, voir ci-dessous. Il permet aussi de réaliser des pâtes fraîches ou des purées d’oléagineux.

Le moulin à farine électrique: coûteux à l’achat, il permet cependant d’obtenir une farine fraîche facilement et rapidement (voir p. 88). L’économie se fait sur le long terme, car les grains sont moins chers que la farine avec une qualité nutritionnelle incomparable! (voir les bonnes adresses sur mon site ivabien.fr)

Le moulin à épices: c’est un révélateur de parfums à la demande! Cannelle en bâtons, gingembre, baies, poivre… À vos mélanges pour des parfums sans pareil!



[image: image] RECETTES

Smoothie de la forme

Passer au blender: 2 pommes, 12 pousses d’épinards, 1 verre d’eau, du gingembre râpé, 2 c. à s. de jus de citron, 4 feuilles de menthe. Déguster aussitôt.

Sorbet minute 100% fruits

Dans l’extracteur de jus après adaptation du bon cône, alterner 1 banane congelée coupée en morceaux et 1 sachet de fruits rouges surgelés. Servir tel quel ou mélanger, tasser rapidement en boule avant de servir, arrosé ou non de chocolat noir fondu. Le sorbet peut être placé au congélateur, mais pas trop longtemps (sinon risque de cristaux) pour un dessert, un goûter. Vous pouvez inventer de nouvelles saveurs au gré des saisons: pomme-cannelle, poire-framboise…
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Les appareils optionnels





Des petits plus qui rendent de grands services en cuisine.

Le déshydrateur: j’utilise davantage cet appareil que mon four. Il permet de sécher les aliments à 42 °C tout en évacuant régulièrement l’humidité qu’il s’en dégage, tout en consommant beaucoup moins d’électricité. Il déshydrate mes herbes aromatiques et médicinales tout en les gardant bien vertes. Je fais également sécher des zestes d’orange pour réaliser des poudres pour parfumer les desserts, des mélanges de graines pour le petit déjeuner (courge, tournesol, chanvre, sarrasin) après les avoir fait germer pour augmenter leur intérêt nutritionnel et éliminer les facteurs antinutritionnels. Je l’utilise aussi pour les rondelles d’oignons, la ciboule, le persil, les carottes et leurs fanes… afin de réaliser des bouillons végétaux.

Le coupe-légumes manuel: en un rien de temps et avec peu d’effort, vous pouvez réaliser, selon les grilles, des dés réguliers plus ou moins grands, des bâtonnets de légumes… Grâce à la mandoline, il permet la découpe de fines tranches. De plus, il se range et se nettoie facilement (le modèle Genius permet de libérer les résidus alimentaires simplement en appuyant sur un bouton).

Le spiraleur: il permet de réaliser – à partir des légumes –, des spaghettis plus ou moins fins, des tagliatelles et même des guirlandes permettant la réalisation de fleurs. Privilégier des légumes durs, de bonne taille et assez droits comme les courgettes, les carottes, les pommes de terre, le céleri…



[image: image]Pour apprendre à décorer légumes et fruits, je vous conseille les vidéos de «La Cuisine de Marie» sur YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=_kkPir9z8ys

https://www.youtube.com/watch?v=BWIWdjvupE4

https://www.youtube.com/watch?v=fB3_27cz7lQ)
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Les ustensiles toxiques





L’aluminium: un métal toxique pour le cerveau, les reins, les os, l’intestin…

Une bonne partie de l’aluminium ingéré s’accumule dans la muqueuse de l’intestin, en favorisant inflammation, stress oxydatif et augmentation de la perméabilité. Ce métal peut même traverser le placenta et atteindre le fœtus. Il est présent dans les ustensiles, mais aussi dans les emballages alimentaires, certains additifs (méfiez-vous particulièrement de E173, E520 à 523, E541, E554 à E556, E559) et les médicaments comme les pansements antiacides (préférer le bicarbonate de sodium et les modifications d’hygiène de vie1), les cosmétiques, mais aussi dans l’eau du robinet. Les aliments acides, au contact de ce métal, favorisent encore plus de relargage dans l’aliment. Pour le limiter, cuisiner avec des ustensiles en inox et du papier cuisson.




Le silicone: un suspect potentiel

La cuisson dans des moules en silicone permet la libération de molécules chimiques dans l’aliment, notamment des siloxanes, dont certains sont des perturbateurs endocriniens. La composition de ce matériel restant secrète par les fabricants, il est difficile d’apprécier son effet néfaste. Ce transfert s’amplifie si le moule est endommagé, si la température de cuisson est élevée et si l’aliment est gras.
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	Oubliez les antitranspirants contenant de l’aluminium.

	Limitez la consommation de boissons en canettes (d’autant qu’elles peuvent contenir aussi des bisphénols), surtout lorsqu’elles sont proches de la date limite d’utilisation optimale (DLUO).

	Filtrez votre eau du robinet (voir filtration p. 15).










Les revêtements antiadhésifs: pas la panacée non plus

Ils peuvent contenir des composés chimiques dont des perturbateurs endocriniens. Toxiques pour l’Homme et son environnement, ils peuvent augmenter le risque de cancer, obésité, diabète, maladies neurologiques, troubles immunitaires. Ils peuvent aussi contenir des PFAS (ou polluant éternel) dont certains sont cancérigènes. À remplacer par: inox, fonte sans revêtement, verre, céramique sans métaux lourds. Idéalement, limiter leur utilisation et les températures de cuisson et les remplacer à la moindre rayure.

Vous trouverez davantage de détails sur le site de l’ASEF (Association Santé Environnement France): https://www.asef-asso.fr

 

1. Lire le livre Soignez le reflux naturellement, Souccar Éditions, 2014.









Eau du robinet ou eau en bouteille?




L’eau joue un rôle primordial pour la santé de l’Homme et de son environnement. C’est le seul nutriment liquide réellement nécessaire à l’hydratation de l’organisme qui est constitué de plus de 70% d’eau (et pas de soda ou de boisson fruitée). Si les infections microbiennes sont peu fréquentes, les gastro-entérites qui en résultent sont parfois sévères et se font remarquer. La pollution chimique, elle, est plus sournoise et peut favoriser des maladies qu’on ne va pas forcément relier à leur véritable cause: cancers, maladies cardio-vasculaires, problème d’infertilité, développement neurologique perturbé chez l’enfant…

Les pesticides divers et variés, les résidus de médicaments (antibiotiques, antidépresseurs…), les crèmes cosmétiques, les édulcorants artificiels, les retardateurs de flamme bromés (coussins, vêtements de nuit, chaises, plastiques, appareils électroniques…), les drogues illicites, les polluants éternels (ou PFAS), les nanoparticules… échappent pour la plupart au contrôle et surtout à une réactivité protectrice.


Faut-il se tourner vers l’eau en bouteille plastique?

Il est avéré que des microplastiques migrent dans l’eau, mais aussi des perturbateurs endocriniens, des pesticides et des métaux lourds. Je vous propose donc des solutions ci-contre.
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Selon une enquête menée par Radio France et France Bleu, près de la moitié des échantillons d’eau potable en France sont contaminés par les PFAS (polluants éternels). Ces derniers se retrouvent aussi dans les ustensiles à revêtement antiadhésif comme les poêles en téflon, les emballages plastiques et certains vêtements imperméables.

Pour des conseils supplémentaires, consultez le site de l’ASEF (Association Santé Environnement France) qui sensibilise et protège les communautés contre les risques environnementaux et sanitaires. L’association propose des guides téléchargeables gratuitement contenant des conseils pour l’alimentation, la maison, le jardin, les cosmétiques…









Comment filtrer son eau?




Au regard des connaissances actuelles, le plus logique paraît de consommer l’eau du robinet, mais en la filtrant efficacement. Deux grandes options sont reconnues: l’osmose inverse et la filtration au charbon actif.

La première permet de filtrer l’eau à travers une membrane extrêmement fine qui élimine tous les types de polluants. Mais, en échange, elle filtre aussi tous les minéraux et fragmente les molécules d’eau. Son coût est encore élevé.

La seconde est beaucoup moins coûteuse et facile à installer grâce à des cartouches jetables, mais nécessite un appareil bien étudié qui ne relargue pas les polluants après un certain temps d’utilisation. Le mieux est de demander à l’entreprise de la marque sélectionnée, l’analyse officielle de leur eau filtrée pour vérifier les pourcentages d’épuration des métaux lourds, résidus médicamenteux, pesticides… qui doivent se situer à plus de 90% pour la plupart d’entre eux. (Retrouvez, si besoin, des adresses utiles sur mon site ivabien.fr).



[image: image] RECETTE (pour 1 à 2 pers.)

Soupe froide de courgettes à la menthe

- Faire cuire la courgette dans un peu d’eau filtrée. Laisser tiédir.

- Mixer au blender avec un petit avocat citronné et des feuilles de menthe. Réajuster la quantité d’eau selon l’onctuosité souhaitée.

Cette recette peut se réaliser en version crue, en rajoutant un peu de jus de citron.







Les multiples utilisations de l’eau filtrée

Pour les boissons (eau, tisanes, thés, café, kéfir, eaux parfumées…)

Pour la cuisson dans l’eau (légumes pour la soupe, pâtes, riz…)

Pour le rinçage des légumes et fruits

Pour la réalisation de saumure pour des aliments lactofermentés

Pour le trempage et le rinçage des graines germées











Les épices




Toutes les épices sont riches en antioxydants boostant nos défenses immunitaires, antiinfl ammatoires et diminuant les taux d’insuline et de triglycérides en réponse aux repas.

Curcuma, la star: anti-infl ammatoire puissant, antiviral, antidéclin mental, anticancer, protecteur du foie, le curcuma se consomme à raison d’au moins 1 c. à c./jour diluée dans de l’huile pour augmenter sa disponibilité ou bien frais à râper. Il permet de «dorer» poulet, riz, choufl eur, sauces vinaigrette, pâte à crêpes, marinades, soupes… Rajouter du poivre pour augmenter son absorption et le doter d’un effet anti-infl ammatoire général. Sans poivre, il a un effet anti-infl ammatoire digestif. Attention, en cas d’utilisation régulière en grande quantité et de prise d’anticoagulants concomitante.

Gingembre: à râper pour son goût délicat et son intérêt nutritionnel. Disponible aussi moulu et séché. À utiliser dans des salades salées ou sucrées, plats chauds, marinades, smoothies, soupes… Conserver le rhizome comme les oignons, ou le congeler et le râper encore congelé.

Anis étoilé: aussi appelé badiane, il a un goût de réglisse. À utiliser pour la cuisson du riz ou des légumineuses ou encore en tisane chaude ou froide. À éviter chez les bébés (crises d’épilepsie signalées).

Cannelle: indispensable pour son parfum et sa grande richesse en anti-oxydants. À utiliser dans:


	les plats sucrés et salés: riz, tajines, lentilles, soupes de pois chiches, volailles, patates douces, courges, compotes, salades de fruits…;

	le thé: placer un morceau de bâton de cannelle dans l’eau frémissante quelques minutes avant d’ajouter le thé;

	sur les tartines beurrées du matin.
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	Les ranger dans des bocaux hermétiques à l’abri de la lumière (éviter de conserver les épices en poudre plus de 6 mois).

	Éviter de saupoudrer les épices en flacon en cours de cuisson, car la vapeur va les humidifier. Les ajouter plutôt en début de cuisson (leur parfum résiste à la chaleur).

	Utiliser le bon dosage sous peine de pénaliser le plat.

	Varier les épices en invitant: la cardamome au goût citronné, à utiliser surtout en graines dans thé, légumes, riz, desserts; la noix de muscade à râper sur pâtes, riz, purées; le safran pour poissons, crustacés, purées, pâtes, desserts. Mais aussi les mélanges (tandoori, colombo, épices de Noël…).













Onctueux à souhait




Afin de rendre une soupe, une sauce, une boisson sucrée onctueuse et goûteuse, il existe différents liants. Je vous conseille d’éviter ou de limiter les pommes de terre dans les soupes, en raison de leur index glycémique très élevé.








	Légumes
	Courgette, potiron, potimarron, champignons.





	Céréales ou oléagineux
	
• Lors de la cuisson: lentilles corail, flocons de céréales (sarrasin, avoine, millet…), légumineuses.

• En fin de cuisson: crème kokkoh (mélange de farines de quinoa, de riz et de haricots rouges), marrons cuits.

• Après la cuisson: purée d’oléagineux, graines de lin mixées, avocat.

• Épaissir les vinaigrettes avec de la purée d’amande, de sésame, de noisette, de noix de cajou.









L’avocat, au-delà du guacamole

Il peut être utilisé pour:


	les purées de légumes et soupes chaudes (mixé cru après cuisson);

	une mayonnaise avec huile, citron, ail, gingembre ou curcuma;

	une sauce avec tomate, oignon frais, basilic;

	un smoothie avec pomme, kiwi, orange, citron et gingembre.









[image: image]Afin d’éviter que l’avocat s’oxyde (qu’il noircisse), utiliser du jus de citron ou de pamplemousse.






2 aliments végétaux à découvrir aussi


	1. Le tofu soyeux s’utilise en remplacement des œufs dans les tartes, en mélange avec du chocolat, de la purée de châtaignes ou encore des fruits pour réaliser des mousses.


	2. L’arrow-root est une fine fécule sans gluten issu d’un rhizome, qui agit comme un épaississant, au goût neutre, pour des sauces légères spéciales légumes et des crèmes desserts. Pour vos entremets, diluer 3 c. à s. dans 250 ml de boisson végétale au chocolat ou à la vanille à porter à ébullition puis laisser refroidir. Sucrer seulement si nécessaire.




Ces aliments sont disponibles en magasins bio.









Gélifier sans gélatine avec l’agar-agar




L’agar-agar, gélifiant naturel extrait d’algues rouges, est une excellente alternative à la gélatine, d’origine animale, d’autant que son pouvoir gélifiant est bien supérieur. Neutre au niveau de sa saveur, il pourra gélifier plus ou moins selon la dose utilisée, plats salés (sauce tomate aux olives et épices, terrine de légumes) ou sucrés pour réaliser flans, gelées, boisson végétale parfumée, riz au lait, compote ou autre dessert fruité cru, jus de fruits, sorbet, coulis de fruits, tisane. L’agar-agar, à faible dosage, peut rendre une préparation plus onctueuse.
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