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Résumé



Envie d’être rassasié durablement, sans provoquer de pic d’insuline après le repas ? Besoin de contrôler son diabète ? Marre des fringales qui poussent à grignoter ? Les intérêts de l’IG bas sont multiples : on diminue son risque de maladies cardiovasculaires, on gagne en énergie pour longtemps et, enfin, on peut plus facilement réguler son poids !


L’alimentation à indice glycémique bas repose sur des aliments assimilés lentement par notre corps afin d’en garder les bienfaits. Pas besoin de se priver, il suffit de connaître les accords parfaits et d’adopter quelques bonnes pratiques. Claire au matcha vous livre ici ses astuces IG bas et 60 recettes gourmandes pour régaler vos papilles. Découvrez ses « essentiels », ses petits plats végétariens, ses plats de poisson et de viande, et enfin ses délicieux desserts.


DU BONHEUR EN CUISINE AU QUOTIDIEN !


Les recettes de Claire plairont à toute la famille et s’adaptent à toutes les occasions et envies : à faire en quelques minutes ou à laisser mariner des heures, certaines copieuses, d’autres plus légères…


Au menu : chips de sarrasin, crumble de butternut aux fruits secs, velouté glacé de courgettes à la menthe et aux amandes, risotto d’orge aux tomates confites, saumon mariné au miel et au gingembre, coulants au chocolat improbables, terrine de pommes caramélisées…
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L’auteur


Claire Kalchman est passionnée de cuisine, médecin du travail, diplômée en nutrition et surtout une très grande gourmande. Blogueuse reconnue et très appréciée pour sa plume culinaire et l’accessibilité de ses recettes, elle aide chaque semaine un grand nombre de personnes à trouver l’inspiration en cuisine. Retrouvez-la aussi sur Instagram : @claireaumatcha.
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Introduction



Qui suis-je ?





Pour me présenter en quelques phrases, je suis médecin du travail, spécialisée en nutrition, mais aussi et surtout une grande gourmande passionnée de cuisine et de gastronomie.


Après des années à partager mes innombrables recettes sur mon blog et mon compte « Claire au Matcha » sur les réseaux sociaux, je me suis prise au jeu de l’édition et ai publié mon premier livre, Claire au matcha dans ma cuisine, en 2023.


Dans ce premier opus, dont je suis particulièrement fière, je propose 70 recettes coup de cœur qui reviennent régulièrement au menu chez moi. On y trouve déjà une bonne partie de recettes à indice glycémique bas, marquées par un label spécifique. Parmi elles, figurent quelques-uns de mes best-sellers : mon granola adoré, ma pâte à tarte magique ou encore mon curry de légumes préféré…


C’est pourquoi, lorsque vous, lecteurs, m’avez demandé à l’unanimité un nouveau recueil de recettes exclusivement IG bas, j’ai ressorti ma plus belle plume. Et me voilà aujourd’hui avec cet ouvrage inédit.


Comme le premier, il ne se veut absolument pas être un guide médical. C’est une immersion au cœur de ma cuisine dans laquelle le maître mot est, et restera, le plaisir.



Mon alimentation






De mon côté, je pratique l’IG bas depuis des années dans ma cuisine de tous les jours. Bien différent d’un régime, c’est surtout un mode d’alimentation prônant le « mieux manger », qui me tient à cœur. S’il comporte de nombreuses vertus de mon point de vue de médecin, il a aussi pour particularité de ne pas être restrictif pour un sou et de permettre de se régaler au quotidien, sans pour autant s’enfermer dans une frustration intenable sur le long terme.


Pour être honnête avec vous, je conseillais déjà l’alimentation à IG bas à mes patients depuis belle lurette, mais c’est lorsque j’ai eu le malheur de me voir diagnostiquer un diabète gestationnel durant ma première grossesse en 2019 que j’ai réellement adopté ces pratiques au quotidien. Je ne vous cache pas que j’ai considéré ce diabète dans un premier temps comme un drame intergalactique. Et puis je me suis ragaillardie. À moi les nouvelles recettes, à moi un tout nouvel univers gustatif !


À partir de là, si mes habitudes ont évolué petit à petit, mes recettes sont restées gourmandes, généreuses, toujours pleines de couleurs et de saveurs. J’ai choisi de n’exclure aucun aliment à 100 %, mais en ai plutôt privilégié d’autres lors de mes repas de tous les jours, que ce soit chez moi ou au restaurant.


Mais reprenons depuis le début, si je ne vous ai pas déjà perdu en route. Et si je vous expliquais de quoi on parle exactement ici, et pourquoi adopter et adorer l’alimentation à IG bas ?


À qui l’IG bas est-il destiné ?





Et bien, pour le coup, la réponse est simple : à tous ! Aux personnes soucieuses de leur ligne et de leur santé et/ou désirant perdre du poids, aux petits, aux grands, aux diabétiques, aux bons vivants, voire aux râleurs… À tous, je vous dis !



C’est quoi ce terme barbare, déjà ?






Derrière ce mot étrange se cache un concept tout bête. En effet, l’index glycémique est un simple indicateur de la rapidité avec laquelle les glucides d’un aliment sont transformés en glucose dans le sang. Les aliments à IG bas sont assimilés lentement par le corps et permettent ainsi d’être rassasié durablement, sans provoquer de pic d’insuline après le repas.


Du coup, plus l’hyperglycémie induite est importante, plus l’IG sera élevé. Les aliments seront alors classés sur une échelle de 0 à 100, sachant que 100 correspond au glucose pur et dur.


Oh, bonheur ultime, avec ce type d’alimentation, vous aurez plus d’énergie et pour plus longtemps, sans le désespérant stockage de graisses et sans les crises d’hypoglycémie qui vous guettent après vos repas (vous savez, les tremblements et la faim de loup qui vous assaillent à 15 heures ? C’est ça !).


Les glucides : le diable en culotte courte ?





Bien sûr que non, malheureux ! Ils sont même indispensables au bon fonctionnement du cerveau ! Mais on privilégiera toujours la qualité à la quantité. Réduire le sucre, c’est donc amadouer progressivement son palais, qui n’a pourtant rien demandé, et l’habituer à des aliments moins sucrés.


En pratique, ce n’est pas parce qu’on mange IG bas ou parce qu’on veut perdre 3 kg qu’on doit arrêter de déguster des paris-brest… Mais délectez-vous de ce dernier en dessert, plutôt que tout seul au goûter, afin qu’il soit mieux assimilé par le corps, et prenez-le en quantité raisonnable. Bon, pas tous les jours, hein ? Mais de temps en temps, et en compensant sur les repas suivants, il n’y a aucun mal à se faire du bien !



Pourquoi je devrais manger IG bas alors que, comment dire, j’ai un peu la flemme quand même ?






En voilà une vraie question ! Tout simplement parce que les bénéfices sont innombrables :




	
• On réduit son risque de diabète et on contrôle un diabète existant ou un diabète gestationnel.


	
• On diminue son risque de maladies cardiovasculaires.


	
• On a moins de fringales, et miracle, on grignote beaucoup moins.


	
• Et parce que je sais ce qui vous intéresse le plus : on peut plus facilement perdre du poids et sa jolie bouée abdominale !





Les valeurs de l’indice glycémique





Là, on entre dans la partie théorique. On parle d’un IG élevé lorsque la valeur de l’aliment dépasse 70, d’un IG moyen entre 50 et 70, d’un IG bas entre 35 et 50, et d’un IG très bas pour des valeurs inférieures à 35.
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Pour retrouver les valeurs attribuées à chaque aliment, allez faire un tour sur le site Web La nutrition : www.lanutrition.fr/bien-dans-son-assiette/le-potentiel-sante-des-aliments/index-et-charge-glycemiques/tableau-des-index-glycemiques


C’est bien beau tout ça, mais si chaque aliment a son IG absolu, il peut varier dans moult circonstances, et c’est là que ça devient intéressant (non ?) !




	
• La variable capitale à prendre en compte, c’est le « contexte » alimentaire. Et oui, si on avale un muffin (même IG bas !) tout seul, tout nu, la variation de la glycémie ne sera pas la même que s’il est consommé au cours d’un repas.


	
• Les associations d’aliments, et surtout la présence de légumes, et donc de fibres en quantité, mais aussi de graisses et de protéines, vont permettre de faire fondre l’indice glycémique global du repas comme neige au soleil. Vous allez rire, mais au cours de mon diabète gestationnel, je me rendais au restaurant avec d’énormes balluchons de rondelles de concombre ou de champignons citronnés pour pouvoir me régaler plus sereinement. Par contre, si vous envisagez de m’imiter, je ne vous cache pas que vous passerez pour une personne des plus étranges. C’est le jeu, ma pauvre Lucette.


	
• La cuisson al dente changera tout ou presque : plus un aliment est cuit, plus son IG augmentera.


	
• Même principe pour la maturation : plus un fruit est mûr, plus son IG sera élevé. Pas de problème pour dévorer une banane donc, mais évitez de la choisir quand elle est toute rabougrie.


	
• La température va aussi jouer son rôle puisque l’IG d’un féculent est bien souvent plus bas s’il est mangé froid. Ça tombe bien, je préfère mes tartes rustiques servies à température ambiante, la vie est si bien faite parfois !





Dernière chose, parlons de la charge glycémique !





Celle-là a également son importance, sinon ça serait trop facile (quoique ?), car contrairement à l’IG, la charge glycémique va intégrer la notion de la quantité de glucides, qui peut dans certains cas fausser les valeurs absolues de l’indice glycémique. Prenons pour exemple la pastèque, qui a un IG de 75. Étrange, non ? En fait, c’est simplement parce que sa charge glycémique, elle, est sacrément basse. Donc, si on n’engloutit pas toute sa pastèque en entier et si on l’associe intelligemment avec des fibres, des lipides et/ou des protéines, il n’y aura aucun souci à en consommer de temps en temps. Elle est pas belle, la vie ?
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Et en pratique, comment je diminue l’IG de mon repas ?







	
• On commence tous ses repas par des légumes, et donc par des fibres, et cela en bonne quantité, s’il vous plaît ! Saviez-vous qu’une galette de sarrasin garnie à l’œuf et au fromage aura un IG beaucoup plus bas si vous débutez le repas par un bol de salade assaisonnée et que vous ajoutez une flopée de champignons à votre assiette ? D’ailleurs, votre galette sera bien meilleure comme ça, soit dit en passant !


	
• On n’oublie surtout pas les lipides, les bonnes graisses, celles-là mêmes qui auront pour effet de « noyer » les glucides. Prenons une raclette, par exemple. La catastrophe nutritionnelle ? Pas du tout, il suffira de remplacer une bonne partie des pommes de terre par des brocolis et/ou des poivrons. Entre les lipides du fromage à raclette et les fibres des légumes, eh bien, ça passera crème cette histoire.


	
• Dans le même esprit d’asphyxie de nos chers glucides, on évitera les laitages à 0 % de matière grasse (en dehors du skyr richement protéiné qui reste IG bas ; peut-être l’exception qui confirme la règle ?). Bref, choisissez des laitages non allégés et votre glycémie vous le rendra.


	
• Du côté des protéines animales ou végétales, c’est un peu le même combat que côté lipides : on les intégrera à nos repas pour noyer (le poisson ?) les glucides. Viandes, poissons, œufs, tofu, mais aussi pois chiches, lentilles… On dit oui !


	
• Dernier « détail », et pas des moindres, certains condiments ou épices tels le citron, le vinaigre de cidre ou la cannelle vont permettre de diminuer l’IG global du repas, un peu comme un coup de baguette magique donné par votre ami magicien de l’IG bas… Plusieurs options s’offrent à vous : en verser un peu partout comme une poudre de perlimpinpin ou simplement commencer vos repas par des crudités arrosées d’une bonne vinaigrette. Double avantage : c’est excellent pour la glycémie et pour le coup de fouet.





Les indispensables de mon placard IG bas, quels sont-ils ?







	
• Les farines : nul besoin d’en acheter 150 pour cuisiner IG bas. Chez moi, mes produits fétiches sont la farine d’épeautre et de petit épeautre complète, la farine FiberPasta®, qui a l’énorme atout d’être blanche et de facilement remplacer la farine de blé « classique ». J’aime beaucoup également la farine d’orge mondé et la farine de sarrasin, plus typée. Pour les utiliser dans mes recettes, je n’hésite pas à les mélanger entre elles pour de meilleurs résultats.


	
• Les sucrants : mes quatre chouchous sont indubitablement le miel d’acacia, le sirop d’agave, le sirop de yacon et le sucre de coco !


	
• Les fruits secs et graines en tous genres à gogo. J’en glisse dans presque tous mes plats, pourquoi s’en priver ?


	
• Les légumineuses : pois chiches (à vous les houmous !), lentilles, haricots blancs…


	
• Les féculents : pâtes de multiples sortes (cuites al dente, toujours !), semoule d’épeautre complète ou encore sarrasin… De mon côté, j’ai une affection toute particulière pour l’orge mondé et le petit épeautre qui font de merveilleux risottos !


	
• Les matières grasses : huile d’olive, de colza, de noix ou de sésame, mais aussi purée d’amandes et purée de sésame blanches ou complètes font désormais partie de mon quotidien. Elles se trouvent facilement en magasin bio ou même en grande surface.






Le mot de la fin ?






Comme vous le verrez, ce livre est organisé en trois parties : les petits plats végétariens, les plats de la mer ou de viande, et enfin les douceurs. Certaines recettes plus copieuses, d’autres plus légères. À vous d’adapter, selon vos occasions, vos accompagnements et votre humeur du jour.


Trois pictogrammes vous donnent des informations temporelles pour réaliser chaque recette :
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Temps de préparation
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Temps de repos
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Temps de cuisson


















Pour conclure, vous l’avez sûrement compris à la lecture de ces pages, en grande gourmande et gourmette que je suis, non, la farine blanche, la cassonade et la pâte feuilletée n’ont pas été renvoyées comme des malpropres de ma cuisine, et heureusement, car je n’imagine pas les repas festifs ou plus exceptionnels sans de « vrais » desserts d’épicuriens. Mais comme toujours, je prône la modération et compense les excès au cours des repas suivants. L’équilibre alimentaire ne se définit pas sur une seule journée, voilà mon message phare !






Sur ce… régalez-vous !
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