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CHAPITRE 1


La lunch box au quotidien : mode d’emploi
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Lunch box : pourquoi l’adopter ?


Cela ne vous aura pas échappé : les habitudes alimentaires des Français, et plus généralement des Occidentaux, ont évolué. Alors qu’il y a encore quelques années chacun prenait le temps de déjeuner autour d’une table à la maison ou au restaurant, il est désormais de coutume d’apporter son plat au travail afin de manger tranquillement seul, entre collègues ou entre amis dans un temps imparti de plus en plus restreint.

Adopter le réflexe lunch box demande certes un peu d’organisation mais tout est finalement une question d’habitude (voyez ci-après mes quelques conseils pour bien anticiper ses repas). Ainsi, vous aurez surtout le plaisir de vous offrir un repas sain, complet et gourmand.

Réaliser ses déjeuners quotidiens, c’est se faire plaisir et oser manger autre chose qu’un traditionnel « jambon-beurre » à la pause déjeuner. C’est également le moyen de produire moins de déchets tout en faisant des économies et en variant ses repas à l’envi.


La lunch box, c’est finalement le meilleur compromis pour allier gourmandise, qualité, santé et préservation de l’environnement.



Comment organiser sa lunch box ?

Pour que vous ne finissiez pas votre repas avec l’impression d’avoir mangé avec un lance-pierre une mixture qui ne vous aura pas contenté – ni gustativement ni quantitativement parlant – veillez à composer votre box de la manière suivante :


1. anticipez un peu et au lieu de préparer la juste quantité pour votre dîner du soir, faites-en un peu plus pour glisser les restes dans votre box ;

2. s’il n’y a pas de restes, prenez un ingrédient principal et déclinez-le selon vos envies. Le riz ou les pâtes s’y prêtent très bien. On peut les accommoder à l’asiatique, à l’italienne, à la française, à l’indienne, etc. ;

3. choisissez un ingrédient riche en protéines végétales (céréale complète, légumineuse, graines, tofu, etc.) et des légumes, crus ou cuits, pour les vitamines ;




Bon à savoir


• Le mythe selon lequel les végétariens doivent manger une céréale et une légumineuse au cours d’un même repas est depuis longtemps défait. Aussi, si vous optez pour du riz ou du quinoa le midi, tâchez de manger des lentilles ou des pois chiches le soir. Afin d’équilibrer votre régime alimentaire, alternez les différentes catégories d’aliments et variez les aliments choisis.






4. préparez un assaisonnement que vous mettrez dans un petit pot à côté afin d’assaisonner votre plat juste avant de le déguster ;

5. pour les becs sucrés, prévoyez un petit dessert gourmand, pour ne pas terminer votre repas sur une frustration. Vous trouverez de nombreuses idées en dernière partie de ce livre avec des desserts idéals à partager entre collègues ;

6. enfin et surtout, prenez plaisir à composer votre lunch box, mettez-y de la couleur et des saveurs, vous apprécierez d’autant plus votre repas chaque midi !



Quels contenants choisir ?

Si vous apportez fréquemment votre repas au travail, je vous conseille d’investir dans une lunch box ou un bento de qualité, qui ne se détériorera pas au fil des mois et des années.

Il existe différents formats, formes et matériaux. Certains bentos sont également isothermes, pour conserver vos préparations au chaud ou au froid, si vous ne disposez ni de réfrigérateur ni de four pour conserver et réchauffer votre plat. Des boîtes conçues spécialement pour les enfants sont également disponibles sur le marché.

Côté dimensions, tout dépend des quantités que vous avez l’habitude de manger. Un mangeur que j’appellerai « normal » se contentera fort bien d’une box de 18 x 9 cm, sur deux étages. Une box plus petite conviendra pour le format goûter ou enfant ; une box plus grande sera quant à elle nécessaire pour transporter de plus grandes quantités. L’idéal, afin de choisir votre box, est de vous rendre dans une boutique spécialisée où vous aurez tout le loisir de les comparer.

Si cela n’est pas possible, voici quelques conseils pour faire votre choix de manière éclairée. Mon Bento (www.monbento.com) propose par exemple des box très jolies et très pratiques, avec leurs compartiments adaptés et leurs moules qui permettent de cuire vos préparations au four avant de les placer dans les boîtes (j’ai utilisé ces moules dans plusieurs recettes du livre : ils permettent de façonner des tartes ou des cakes, par exemple, à la forme de votre lunch box). Ils proposent également différentes tailles et formes de bentos résistants, aux couleurs multiples. Le site Bento et Co, quant à lui, (https://www.bentoandco.com) propose une offre importante de bentos parmi lesquels vous trouverez assurément votre bonheur. Un vaste choix est disponible : bentos japonais traditionnels en bois, boîtes plus modernes en inox, bentos isothermes pour vos soupes, etc. Vous y trouverez également des accessoires pour parfaire votre kit du parfait petit nomade.
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L’originalité des recettes

Je vous propose, au travers des recettes de cet ouvrage, de manger varié, équilibré, sain et bon, tout en voyageant d’un continent à l’autre. Qu’elles soient locales ou exotiques, chaudes ou froides, les recettes présentées sont toutes simples à réaliser pour faire de la préparation de votre repas du lendemain un moment agréable plutôt qu’une contrainte.

Pourquoi cette thématique par continents ?

J’aime toutes les cuisines, et tout particulièrement la cuisine asiatique. Les cuisines du monde nous permettent de voyager dans l’assiette, de mettre de la couleur dans nos plats et de pimenter nos déjeuners. Il n’y a rien de plus agréable à mon sens que de partir à la découverte de nouvelles saveurs. Aussi, si certaines recettes vous sont totalement inconnues, je vous invite vivement à les essayer !

Toutes les recettes présentes dans ce livre peuvent être adaptées. Des mélanges peuvent être faits entre les recettes elles-mêmes. Ainsi, la tarte à la tomate proposée dans la première partie peut être associée au taboulé libanais ; le cake aux épinards anglais à la salade de lentilles nordique, etc. Toutes les combinaisons sont envisageables !

Pourquoi la thématique « veggie » ?

Manger végétarien ou végétalien n’est pas un acte anodin. Plusieurs raisons peuvent vous pousser à vouloir réduire votre consommation de chair animale et, par extension, de produits issus des animaux. Certains abordent la question sous l’angle de l’éthique : le bien-être animal, le respect du vivant et des conditions de vie des animaux sont alors mis en avant. D’autres privilégient l’environnement. Consommer moins de viande ou de poisson, c’est en effet préserver la planète en limitant l’élevage et le pillage des océans. Favoriser le végétal est enfin un moyen de modifier ses habitudes alimentaires en ingérant davantage de fruits et de légumes, dont chacun sait qu’ils regorgent de bienfaits pour l’organisme.

Si j’ai choisi cette thématique c’est parce qu’elle m’est chère. Étant moi-même végétarienne, je suis persuadée que ce mode d’alimentation est bénéfique non seulement pour l’homme mais aussi pour la planète. Le végétal possède qui plus est de multiples facettes culinaires que l’on peut exploiter sans jamais se lasser.


Conseils


• Si ces recettes ont pour objectif premier de finir dans une boîte, elles peuvent bien sûr en être extraites et constituer des plats dégustés à la maison. Adaptez alors les quantités pour multiplier les portions en conséquence.

• Préparez des quantités plus importantes que celles indiquées dans les recettes si vous êtes plusieurs à la maison à manger à l’extérieur ou tout simplement pour vous régaler deux jours de suite avec le même repas.





 


Gageons que très bientôt vos collègues et amis vous envieront vos lunch box…

À vos tabliers !
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CHAPITRE 2


Europe

 

 


TARTE AUX LÉGUMES SALADE DE GRAINES GERMÉES


LUNCH BOX À LA FRANÇAISE


DIFFICULTÉ [image: ]

POUR 2 À 4 PERSONNES

[image: ] PRÉPARATION 30 MIN

[image: ] CUISSON 45 MIN



La tarte

La pâte


• 150 g de farine de blé T65

• 2 cl d’huile d’olive

• 1 c. à c. de graines de pavot

• eau

• 1 pincée de sel



La garniture


• 2 carottes

• 250 g de tomates

• 1 gousse d’ail

• basilic et thym séchés

• sel et poivre




1. Versez la farine dans un saladier. Ajoutez-y l’huile d’olive, les graines de pavot, le sel et 10 cl d’eau. Mélangez du bout des doigts jusqu’à obtention d’une pâte lisse et homogène.

2. Formez une boule, enveloppez-la de film alimentaire et placez-la au frais le temps de préparer la garniture.

3. Lavez et coupez les carottes en rondelles. Faites-les cuire 10 minutes dans une poêle huilée avec la gousse d’ail émincée. Lavez et coupez les tomates en rondelles.
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