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INTRODUCTION

PRÊT POUR LE CASSE-CROÛTE DU SIÈCLE?

Avant de te dévoiler mon plan pour réussir ce braquage culinaire, il faut que je te donne un peu de contexte. Un hold-up en cuisine, ça ne s’improvise pas comme ça! Rien ne me prédestinait à me lancer dans cette aventure savoureuse, et c’est bien ça qui rend l’histoire palpitante.

Tout a commencé en 2019. Fraîchement décidé à modifier mon alimentation, je replonge dans mes cours de naturopathie et y découvre des règles alimentaires qui me semblaient logiques. Il était conseillé de limiter les sucres, qu’ils soient ajoutés ou présents dans les féculents (pain, pâtes, riz, pommes de terre) pour perdre du poids et en finir avec les coups de barre incessants au quotidien. Je te l’accorde, c’est un très grand raccourci, mais j’ai déjà raconté cette histoire dans mes précédents ouvrages… J’y reviendrai plus loin.

Chemin faisant, tout heureux de mes découvertes (et je le suis toujours), je décide de publier sur Instagram mes petits plats gourmands et cette nouvelle cuisine réduite en sucre que j’apprenais à maîtriser. Là, je découvre une large communauté de personnes en quête d’inspiration, partageant un objectif commun: continuer à se faire plaisir en mangeant un peu différemment.

De post en post, de story en story, d’aventure en aventure, des plats et des montagnes de vaisselle plus tard, c’est le 1er avril 2020 que je reçois un coup de fil qui changera à jamais le cours de ma vie.

— «Allo, oui bonjour, je travaille pour M6, je t’ai repéré pour participer à Objectif Top Chef cette année».

— «Merci, mais je n’ai pas le temps pour les poissons d’avril».

J’étais persuadé qu’un de mes amis voulait me faire une blague, car ils se moquaient gentiment de moi sur le fait que je prenais tous mes plats en photo pour les partager sur Instagram. En réalité, je venais de mettre un vent, un bon vent, à un chasseur de têtes travaillant pour la société de production d’Objectif Top Chef. Heureusement pour moi, le téléphone a sonné de nouveau quelques minutes plus tard.

J’ai d’abord refusé leur offre. Il faut dire que je n’étais pas à l’aise à l’idée d’aller cuisiner dans le jardin d’un grand vignoble bordelais pour le chef étoilé Philippe Etchebest. Honnêtement, j’avais en tête l’image du chef en train de hurler sur de malheureux candidats un peu stressés par les caméras… Finalement, la crise sanitaire de l’époque a changé la donne, car le confinement me laissait pleinement le temps de me préparer au casting. J’ai donc accepté.

C’est comme ça que je suis entré dans le monde de la cuisine. J’ai élaboré des plats pour impressionner le chef et j’ai relevé le défi de soigner mes assiettes pour plaire à des palais experts. Je te passe les détails concernant la préparation et les différentes étapes du casting pour en venir directement au point de départ du «hold-up». J’étais plutôt détendu le jour du tournage, jusqu’à ce qu’une candidate, tout juste majeure, me demande: «Qui accompagnes-tu ici?»

Grosse claque! Certes, j’avais le crâne rasé à l’époque, certes, elle était très jeune, mais à ses yeux, je n’étais pas un candidat! En fait, l’imposteur du jour c’était moi, je n’étais pas cuisinier de formation, juste un gars débauché de sa cuisine familiale en plein COVID. J’ai ri et terminé ma journée en relevant le défi. J’ai reçu de beaux compliments du chef, qui s’est vraiment intéressé à ma cuisine réduite en sucre et sans gluten (même s’il a tenu à me bousculer et me pousser dans mes retranchements, mais ça c’était pour la télé).

Le deuxième événement qui m’a amené à faire ce hold-up, et non le moindre, est venu d’un second coup de fil, peu de temps après la diffusion de l’émission. L’appel provenait d’Elvire, directrice éditoriale chez Thierry Souccar Éditions. Cette fois je n’ai pas raccroché! Par contre, j’ai hurlé intérieurement quand elle a prononcé cette phrase: «Geoffrey, bravo pour ton passage à OTC, bravo pour ton engagement sur ce sujet des aliments réduits en sucre, on aimerait publier un livre de recettes avec toi, ça te tente?»

C’était le grand 8 dans ma tête, j’ai même dû m’asseoir, et j’ai dit oui, juste oui. Je n’avais aucune idée de comment écrire un livre, j’avais l’impression d’avoir devant moi un défi immense dont je n’étais pas sûr d’être à la hauteur, et pourtant on me faisait confiance et on appréciait mon travail!

Un deuxième confinement est arrivé (bien pratique!), alors je me suis lancé dans l’aventure de l’écriture culinaire. J’enfilais mon tablier de chef autodidacte, je faisais chauffer les casseroles, puis me glissais dans mon costume d’auteur à lunettes. Quel changement de vie!

Un premier livre, puis un deuxième l’année d’après, puis un troisième l’année suivante… C’est donc mon quatrième ouvrage que tu tiens entre les mains.

Aujourd’hui, je cuisine toujours pour régaler mes lecteurs et mes lectrices, mes abonnés sur Instagram et sur TikTok et aussi pour représenter de grandes marques avec lesquelles je collabore. Je ne manque pas d’occupation, et pour autant, je n’ai toujours pas vocation à devenir un «vrai» chef.

Si je te raconte comment la construction de ce nouvel opus s’est déroulée, tu ne me croiras pas… Mais si tu restes jusqu’à la fin, tu auras peut-être le fin mot de l’histoire de ce hold-up.


COMMENT BRAQUER LES CODES DE LA CUISINE TRADITIONNELLE?

J’ENLÈVE LES SUCRES RAFFINÉS: ADIEU AUX SUCRES BLANCS ET AUX SUCRES AJOUTÉS

Nous voici à la première étape de notre braquage culinaire: dire adieu aux sucres raffinés. Oui, tu as bien entendu, il est temps de se séparer de ces cristaux blancs qui ont envahi nos cuisines et nos vies depuis des décennies. Mais pourquoi cette décision radicale, me demandes-tu? C’est parti, je t’explique tout.

En 2018, j’ai décidé de supprimer le sucre de mon alimentation. Certes j’ai hérité des beaux yeux verts de mon grand-père, d’un sens de l’humour affûté, mais aussi de prédispositions moins avantageuses: diabète de type II, résistance à l’insuline et autres maladies inflammatoires ou neurodégénératives, qui touchent certains membres de ma famille.

Après des recherches poussées et une prise de conscience à l’aube de mes 28 ans, j’ai pris conscience de l’importance de l’alimentation dans mon quotidien pour éviter d’éventuels soucis de santé.

Les sucres raffinés, que l’on retrouve sous forme de sucre blanc, roux, sirop de maïs, et autres sucreries, sont partout. Ils peuvent sembler inoffensifs à petite dose, mais leur consommation excessive peut avoir des effets néfastes sur notre santé.


L’EXCÈS DE SUCRE: POURQUOI EST-CE UN PROBLÈME?

L’un des principaux problèmes liés à la consommation répétée de grandes quantités de sucre est son impact sur notre glycémie. Lorsque l’on consomme des aliments riches en sucre, ceux-ci sont rapidement digérés et absorbés, provoquant une montée rapide du taux de sucre dans le sang. Pour ramener ce taux à une valeur «normale», le corps libère de l’insuline en grande quantité. Cependant, cette action peut faire chuter la glycémie trop bas avant que le signal «STOP» ne soit reçu. C’est pourquoi cette montée rapide est souvent suivie d’une baisse tout aussi brutale, entraînant fatigue, fringales et irritabilité: on a de nouveau très faim, car il faut faire remonter la glycémie. C’est ce que j’appelle les «montagnes russes glycémiques». Ce cycle incessant te pousse à rechercher une nouvelle dose de sucre pour stabiliser ta glycémie, et le manège continue.



À force de consommer du sucre de manière répétée, tu mets ton pancréas à rude épreuve. C’est un peu comme un addict qui a besoin d’une dose toujours plus forte pour ressentir les mêmes effets: ton corps s’habitue, et ton pancréas doit libérer de plus en plus d’insuline pour faire face aux pics de glycémie. C’est ainsi que, à moyen ou long terme1, la résistance à l’insuline se développe. Lorsque cette machine finit par s’enrayer, l’organisme ne parvient plus à maintenir une glycémie stable: c’est le début du diabète.

L’obésité est souvent une cause directe de ce cercle vicieux. Le corps ne peut pas stocker une quantité infinie de sucre dans les muscles et le foie, il les convertit donc en gras, une réserve que l’organisme peut accumuler sans limite. Ironiquement, le surpoids et l’obésité résultent davantage d’une consommation excessive de sucre que de gras, ou plus précisément de mauvaises associations alimentaires. Nous y reviendrons un peu plus loin.

Les cellules adipeuses se multiplient, la masse graisseuse augmente, et avec elle, un nouveau phénomène malheureux: l’augmentation de l’inflammation. Le tissu graisseux libère des cytokines, des molécules inflammatoires qui élèvent le niveau d’inflammation dans certains tissus. Cette inflammation chronique augmente le risque de maladies telles que la dépression, la démence, le cancer, les maladies cardio-vasculaires, le diabète…

Une fois que tu auras dit adieu aux sucres blancs et aux sucres ajoutés, tu seras débarrassé des montagnes russes glycémiques, tu découvriras l’heureuse sensation d’éprouver une énergie stable tout au long de la journée. Fini les coups de barre de 11 heures du matin ou de 16 heures!

Toutefois, l’intérêt de limiter ta consommation de sucre va au-delà de la perte de poids et de la stabilistation de ton énergie. C’est un véritable cadeau que tu fais à ton corps. En réduisant l’inflammation dans tes tissus, tu diminues le risque de développer des maladies chroniques comme celles mentionnées plus haut. La santé de ton cerveau tout comme celle de tes articulations et de ton système immunitaire s’en trouvera améliorée1. De plus, tu favorises un meilleur équilibre des bactéries dans ton intestin, ce qui peut aider à réguler des problèmes digestifs comme les ballonnements, la constipation ou la diarrhée2.

Comme on dit, tu vas glow up, qui signifie «briller» en anglais. Tu vas rajeunir, ton entourage te demandera ce que tu as fait, ton teint sera plus éclatant. Un grand nombre de personnes parviennent même ainsi à se débarrasser de certains types de dermatoses comme l’eczéma3.

En conclusion, dire bye bye aux sucres n’est pas seulement un caprice alimentaire, mais bien la première étape d’un hold-up culinaire réussi!

J’ENLÈVE LE GLUTEN: POURQUOI EST-CE UNE BONNE IDÉE?

Quand on supprime le sucre de son alimentation, on arrive petit à petit à la remise en question de sa consommation de gluten.

En effet, le blé moderne n’est plus ce qu’il était. À la recherche de rendements accrus, l’agriculture a modifié le blé génétiquement. Ces modifications ont augmenté sa productivité, mais souvent au détriment de sa qualité nutritionnelle et de sa digestibilité. Comme en témoigne le nutritionniste Christian Rémésy dans son livre Sauvons le pain, paru aux éditions Thierry Souccar en 2022, le blé d’aujourd’hui est bien différent de celui que consommaient nos ancêtres, en particulier son gluten.

Le gluten est une protéine présente dans le blé, le seigle et l’orge. Le gluten moderne, dont la configuration moléculaire a évolué4, pose désormais de sérieux problèmes de santé à certaines personnes. Les intolérances au gluten, comme la maladie cœliaque, sont bien documentées. Cependant, même sans être cœliaque, de nombreuses personnes souffrent d’hypersensibilité au gluten. Cette sensibilité peut entraîner des troubles digestifs tels que des ballonnements, des douleurs abdominales, de la diarrhée ou de la constipation. Mais ce n’est pas tout!

Tout comme le sucre, le gluten peut également déclencher des douleurs inflammatoires dans le corps. Ces inflammations ne se limitent pas au système digestif. Elles peuvent affecter d’autres parties de l’organisme, provoquant des gênes articulaires, des maux de tête et même des troubles de l’humeur comme l’anxiété et la dépression. En résumé, le gluten peut être un véritable fauteur de troubles.

La bonne nouvelle c’est que lorsqu’on décide de se débarrasser du gluten, on peut observer des bénéfices significatifs: une amélioration de la digestion, une diminution des inflammations, des douleurs articulaires, des migraines… Fais le test, évite le gluten pendant quelques semaines seulement et tu remarqueras peut-être une nette différence!

 

1  FUNG Jason, Les lois de l’obésité, Eyrolles, 2019.

2  Étude clinique sur le microbiote lors d’un état de cétose: PAOLI Antonio, et al., «Ketogenic Diet and Microbiota: Friends or Enemies?», National Library of Medecine, 2019 Jul.

3  ROSTER Katie, XIE Lillian, NGUYEN Terry, LIPNER Shari, «Impact of Ketogenic and Low-Glycemic Diets on Inflammatory Skin Conditions», MDedge Dermatology, 2024 Feb.

4  RÉMÉSY Christian, Sauvons le pain, Thierry Souccar Éditions, 2022.
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PRÉPARER SON CASSE DANS LES MOINDRES DÉTAILS

TROUVER L’ÉQUIPE PARFAITE: LES INGRÉDIENTS INDISPENSABLES

Pour réussir un braquage culinaire digne de ce nom, il te faut une équipe de choc, des complices de qualité, qui sauront sublimer chaque bouchée de tes plats. Oublie les bandits masqués comme Tokyo, Berlin, Rio ou encore Nairobi. Ici, nos alliés sont des légumes frais, des épices et des herbes, de bonnes graisses, et des produits non transformés.

Les légumes frais constituent le socle de notre équipe de choc. Pourquoi? Parce qu’ils sont remplis de vitamines, minéraux, et fibres essentiels à une alimentation équilibrée. En choisissant des légumes de saison, tu bénéficies d’une densité nutritionnelle maximale. Ça tombe bien, dans mes recettes, tu trouveras tous ceux qui n’affoleront pas ta glycémie.

Les épices et les herbes sont tes armes secrètes. Elles apportent du goût et de la complexité à tes plats. Imagine-toi comme un alchimiste, transformant des ingrédients simples en délices culinaires grâce à une pincée de ceci et une touche de cela. Avec les herbes fraîches, tu feras le plein de calcium, que tu complèteras par le magnésium avec la menthe, ainsi que la vitamine C avec le persil, puis le potassium avec la coriandre. La cannelle, ajoutée à tes plats, aidera à réguler ta glycémie en limitant les pics de glucose dans le sang.

Les bonnes graisses sont tes compagnons de confiance dans ce braquage culinaire. Les avocats, les noix, et les huiles de qualité comme l’huile d’olive extra vierge et l’huile de coco sont primordiaux pour une cuisine savoureuse et riche en acides gras essentiels.

Contrairement à la croyance populaire, les graisses animales peuvent aussi avoir des bienfaits. Elles contiennent par exemple un mélange d’acides gras saturés, monoinsaturés et polyinsaturés. Par exemple, le bœuf nourri à l’herbe contient des lipides avec une proportion plus élevée d’acides gras oméga-3 et moins d’acides gras oméga-6, par rapport au bœuf nourri à l’ensilage de maïs. Les acides gras saturés sont eux aussi importants pour la structure cellulaire et la production de certaines hormones. Le beurre, la graisse de canard ou encore le saindoux sont des lipides bruts, souvent purs, qui n’ont subi aucune transformation industrielle majeure, contrairement à de nombreuses graisses végétales trop raffinées.

Une cuisine brute, simple et dénuée au maximum de produits trop transformés garantit l’apport de bons nutriments, et une densité nutritionnelle importante dans chaque aliment. Crois-moi, cette cuisine t’apportera le meilleur carburant pour être en forme au quotidien!

LES SUCRANTS ACCEPTABLES POUR TA GLYCÉMIE: LES ALTERNATIVES QUI NE TE TRAHIRONT PAS

Dans mon livre, tu trouveras des desserts. J’ai fait le choix, ici, comme dans ma vie, de limiter les sucres. Du moins ceux qui affolent la glycémie et épuisent le mécanisme de l’insuline comme on l’a vu précédemment.

Lorsque tu lis la composition sur l’étiquette d’un aliment — et je t’encourage vivement à le faire —, tu peux rapidement te sentir perdu. C’est pourquoi je vais t’expliquer comment la décrypter.

Tout d’abord, les ingrédients en tête de liste sont les plus présents dans l’aliment. C’est la règle, ils sont classés par ordre décroissant de poids. Malheureusement, aucune obligation n’impose aux industriels d’indiquer le pourcentage de chaque ingrédient. Cela dit, je t’ai encouragé à limiter les aliments transformés, tu ne devrais donc pas être souvent confronté à ce type de liste, tu devrais privilégier des aliments bruts. C’est la théorie, mais en pratique, on fait tous nos courses au supermarché, où le véritable défi est de choisir des aliments ayant subi le moins de transformations possibles, ou ceux qui contiennent le moins d’ingrédients nocifs pour la santé. Prenons par exemple le rayon moutarde: tu seras surpris de découvrir qu’il existe une multitude de références, certaines contenant entre 3 et 8, voire 10 ingrédients. Évidemment, on évitera celles avec une liste d’ingrédients aussi longue que le nombre de zéros que j’aimerais voir sur mon compte en banque, et on optera pour la plus simple en composition.

Pour t’aider à éviter les sucres blancs et les sucres ajoutés, j’ai dressé une liste exhaustive de tous les sucrants aux noms alambiqués que tu peux trouver dans le commerce. Pour chacun, je t’indique son indice glycémique, afin que tu puisses faire des choix éclairés. L’indice glycémique reflète la capacité d’un sucre à élever la glycémie.







	Sucre/Édulcorant

	Indice Glycémique (IG)




	Maltose/maltodextrine

	105




	Glucose

	100




	Sirop de riz brun

	98




	Sirop de fructose

	98




	Sucre de datte

	68




	Saccharose (sucre de table)

	65




	Sucre de canne

	65




	Sirop de glucose-fructose

	58-62




	Mélasse

	55




	Sirop d’agave

	15-30




	Maltitol

	35




	Sucre de coco
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          Desserts
          
            		• Citron cheesecake


            		• Le Pingu


            		• L’invisible sans pomme


            		• Glace pistache


            		• Crème catalane


            		• Gâteau noix orange


            		• Flan


            		• Rochers noisettes


            		• Moka


            		• Tarte bressane


            		• Truffes macadamia


            		• Fiadone


            		• Panna cotta passion orange


            		• Comme un merveilleux


            		• Cinnamon rolls


            		• Tartomyrtilles


            		• Cheesecake fraise saint-nectaire


            		• Cheesecake express au airfryer


            		• Coulant macadamia


          


        


      


    


    		
      Conclusion
      
        		L’après braquage


      


    


    		Remerciements
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