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            Tatin ananas, dulce de leche

      de coco
            

      P. 176 

    
            Ceviche de dorade au maracuja

      jaune 

      P. 178 

      Baba passion
                et
                baie passion 

     
                    P. 179 

      LES OLÉAGINEUX P. 181 

    
            Boulettes de veau à la poudre

      d'amande 

      P. 182 

      Courgettes confites, éclats
            

     de
            pistaches et menthe

      P. 183 

    
            Rouleau de printemps amande,

      poulet et citron
            

      P. 184 

      Chiffonnade d'ananas Victoria,
            

    
            noix du Brésil et citron vert

      P. 186 

    
            Crème dessert soja, pistache

      P. 187 

      LES ÉPICES P. 189 

      Kimchi de chou 

      P. 190 

      Limonade sureau, gingembre 

      P. 191 

    
            Velouté de carotte au cumin

      et coriandre 

      P. 192 

      Aubergine
            grillée, olives
            

      et cardamome verte 

      P. 193 

     Samoussa
            de bœuf au cumin

      P. 194 

    
             Rouget grillé, mekbouba 

    
             au piment d'Espelette 

      P. 195 

    
             Golden curcuma latte 

      P. 197 

    
            Compote de poire, cannelle

      et rapadura 

      P. 198 

      Sablé sans gluten,
                cannelle et anis 

     
                    P. 199 

      Café glacé à la cardamome
                noire 

     
                    P. 201 

      LES HERBES P. 203
    

     Fenouil
            croquant à l'aneth,

     truite
            et thym citron

      P. 204 

     Foie
            de veau à la sauge

      P. 205 

      Omelette ultra protéinée
                à la sauge 

     
                    P. 207 

      LES « SUPERALIMENTS » P. 209 

     Tombée de chou kale à l'ail des ours

      et sésame grillé
            

      P. 210 

      Salade
                de
                chou kale
                et
                chou rouge 

      marinés, vinaigre de riz
                et
                miso 

     
                    P. 212 

    
            Tartare de thon blanc, grenade

     et lait de
            coco

      P. 213 

     Taboulé de freekeh à la grenade,

      coriandre,
            menthe
            

    
             et graines
            torréfiées 

      P. 214 

     Banana
            bread aux graines

      de chia
            

      P. 215 

     Pudding
            chia et cassis

      P. 216 

     Ochazuke de langoustines et thé vert,

    
             cacahuètes
            au
            wasabi
            

      P. 218 

      Cappuccino de shiitake au lapsang 

      souchong,
                mousse
                de
                noisette 

     
                    P. 219 

    
            Mousse chocolat au poivre

      de Timut 

      P. 220 

    
            Poires pochées au vin rouge,

      cacao amer
            

      P.221 

     Nage
            de fruits rouges,

     vin
            rouge et hibiscus

      P. 223 
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 Ce  livre  est  né  de  la  rencontre  de  deux  passionnés.
 Ruben  Sarfati  est  un  jeune  chef  talentueux  qui  travaille  des  produits
 frais,  locaux  et  de  saison  puisqu'il  a  décidé  d'en  produire.
 Pour  ma  part,  l'alimentation  anti-inflammatoire,  à  laquelle  j'ai  déjà  dé-
dié  trois  ouvrages,  est  mon  centre  d'intérêt  depuis  plusieurs  années.
 C'est  en  goûtant  la  cuisine  saine  et  savoureuse  de  Ruben  que  m'est
 venue  l'idée  de  mettre  en  scène  des  recettes  associant  les  nutriments
 anti-inflammatoires,  les  cuissons  idéales  et  surtout  le  goût.  Car  cette
 cuisine  a  tous  les  atouts  pour  vous  plaire.  Goûteuse,  elle  l'est  grâce
 à  des  produits  bio  de  saison  rehaussés  par  des  épices  et  des  herbes.
 Le  plaisir  de  la  table  s'associe  à  la  sensation  de  faire  du  bien  à  son
 corps.  Car  l'alimentation  anti-inflammatoire  est  l'une  des  armes  dans
 la  lutte  contre  les  risques  de  santé.
 Vous  allez  découvrir  des  recettes  inédites,  des  aliments  que  vous  n'avez
 peut-être  jamais  goûtés,  des  associations  inattendues.  Cuisiner  est  une
 bonne  façon  d'éviter  les  aliments  ultratransformés  (AUT)  industriels,  très
 inflammatoires  par  essence.  Ces  AUT  ont  envahi  nos  placards  et  nos
 frigidaires.  Ils  ont  trouvé  leur  place  dans  notre  société  avide  du  «  tout
 prêt  »  à  consommer  rapidement.  Faciles,  «  fondants  »  parfois  jusqu'à
 l'addiction  car  riches  en  sucres,  en  graisses  –  dont  ces  acides  gras  trans
 issus  de  la  transformation  industrielle  des  aliments  –,  pro-inflammatoires
 et  favorisant  la  survenue  des  maladies  cardio-vasculaires.
 Où  est  le  vrai  plaisir  dans  tout  cela  ?  Car  cuisiner  est  un  plaisir  qui
 touche  tous  nos  sens  ;  un  plaisir  qui  nous  aide  à  préserver  notre  santé.
 Alors,  justement,  n'attendez  plus  !
 Ouvrez  votre  cuisine  à  l'alimentation  anti-inflammatoire.
 Dr  Catherine  Lacrosnière
 Intro  ductio  n
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  COMMENÇONS PAR QUELQUES 
  EXPLICATIONS 
 L'inflammation dont nous parlons n'est pas
 visible à l'œil nu. Elle se situe à un niveau
 microscopique, celui de la cellule.
 Elle n'est pas un phénomène transitoire.
 Au contraire, elle s'est installée et perdure.
 Elle n'est pas le mécanisme de défense
 vital qui se déclenche quand votre corps
 rencontre un agresseur, et qui lui permet
 de se défendre, comme la triade douleur-
chaleur-rougeur qui survient quand votre
 main a malencontreusement rencontré la
 paroi de votre four brûlant. Vous avez retiré
 votre main car l'inflammation aiguë vous
 a prévenu et vous ne serez pas plus blessé.
 Non, cette inflammation chronique-là
  n'est pas bénéfique. 
 Elle peut atteindre tous les organes :
 les artères, le cerveau, les articulations,
 le tube digestif, la peau…
 Elle est parfois bruyante. Elle fait mal
 dans l'arthrose, les maladies articulaires
 chroniques, les maladies chroniques
 inflammatoires du côlon. Mais elle est
 peut-être silencieuse, et d'autant plus
 insidieuse comme dans les maladies cardio-
vasculaires, l'obésité, le diabète.
 La crise sanitaire due à la Covid montre plus
 que jamais à quel point il est primordial de
 changer notre mode de vie et nos habitudes
 alimentaires, car l'inflammation chronique
 de bas grade accompagne et favorise
 les comorbidités (diabète, obésité)…
  responsables de complications. 
 Ce que toutes ces maladies ont en
 commun, c'est l'établissement d'un état
 d'inflammation chronique dont on a
 identifié un certain nombre de facteurs
 d'agression, dont principalement :
 ➼
  une alimentation 
  pro-inflammatoire, 
 ➼
  la sédentarité, 
 ➼
  le stress, 
 ➼
 l'exposition à des pesticides et/
 ou à des perturbateurs
  endocriniens, 
 ➼
 des toxiques comme la pollution,
  les vernis…, 
 ➼
 un sommeil de mauvaise qualité.
 S'il est certain qu'il faut prendre en charge
 tous ces risques – en faisant du sport,
 en luttant au mieux contre le stress, en
 se protégeant du soleil, de la pollution…,
 en prenant des mesures pour favoriser
 un meilleur sommeil – ce qui nous
 intéresse ici, c'est l'alimentation anti-
inflammatoire et sa mise en images
 grâce à la cuisine de Ruben.
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 L'alimentation  anti-inflammatoire  partage  beaucoup

 de  points  communs  avec  le  régime  méditerranéen.
  DES FRUITS ET DES LÉGUMES 
 en pagaille car ils présentent plusieurs
  caractéristiques anti-inflammatoires :
 un faible index glycémique, des
 fibres, des antioxydants. L'alimentation
 anti-inflammatoire, comme le régime
 méditerranéen, fait la part belle
 à ces produits. 
  DES PRODUITS CÉRÉALIERS 
  COMPLETS 
 dont l'index glycémique est bas
 et qui contiennent des fibres
 (pâtes complètes, riz complet...).
  DES LÉGUMINEUSES 
 lentilles, pois chiches, fèves, quinoa
  (un équivalent légumineux)… 
  DES GRAINES ET DES OLÉAGINEUX 
 avec leurs acides gras essentiels,
 en particulier des oméga-3.
  DES HUILES VÉGÉTALES 
 dont l'huile d'olive avec ses acides gras
  mono-insaturés et l'oléocanthal, 
  une molécule anti-inflammatoire. 
 Ou encore les huiles de noix,
 de colza ou de lin avec leurs acides
  gras oméga-3. 
 Pensez à l'huile de coco aussi.
  DES POISSONS GRAS BIO 
 pour leur richesse en acides gras
  oméga-3. 
  UN PEU DE VIN 
 contenant des tanins antioxydants.
  DES ANTIOXYDANTS 
 qu'on trouve aussi dans le thé
 (vert, blanc) et le chocolat noir riche
 en poudre de cacao.
  DES HERBES ET DES ÉPICES 
  Pour leurs composants 
  anti-inflammatoires, le gingérol 
 et les shoagols du gingembre,
 la curcumine du curcuma, l'acide
 rosmarinus du romarin, la capsaïcine
 du paprika et du piment,
  entre autres. 

 Alimentation
 anti
 ¯
 inflammato  ire

  MODE D'EMPLOI 
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[image: ]  DES ANTIOXYDANTS 
 qu'on trouve aussi dans le thé
 (vert, blanc) et le chocolat noir riche
 en poudre de cacao.





[image: ]  UN PEU DE VIN 
 contenant des tanins antioxydants.





[image: ] avec leurs acides gras essentiels,
 en particulier des oméga-3.
  DES HUILES VÉGÉTALES 
 dont l'huile d'olive avec ses acides gras
  mono-insaturés et l'oléocanthal, 





[image: ] lentilles, pois chiches, fèves, quinoa
  (un équivalent légumineux)… 
  DES GRAINES ET DES OLÉAGINEUX 
 avec leurs acides gras essentiels,
 en particulier des oméga-3.





[image: ]  DES LÉGUMINEUSES 
 lentilles, pois chiches, fèves, quinoa
  (un équivalent légumineux)… 





[image: ]  DES PRODUITS CÉRÉALIERS 
  COMPLETS 
 dont l'index glycémique est bas
 et qui contiennent des fibres
 (pâtes complètes, riz complet...).





[image: ]  DES LÉGUMINEUSES 
 lentilles, pois chiches, fèves, quinoa





[image: ] et les shoagols du gingembre,
 la curcumine du curcuma, l'acide
 rosmarinus du romarin, la capsaïcine
 du paprika et du piment,
  entre autres. 
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Ce livre est né de la rencontre de deux passionnés.

Ruben Sarfati est un jeune chef talentueux qui travaille des produits
frais, locaux et de saison puisqu’il a décidé d’en produire.

Pour ma part, |'alimentation anti-inflammatoire, & laquelle j'ai déja dé-
dié trois ouvrages, est mon centre d'intérét depuis plusieurs années.

C'est en goitant la cuisine saine et savoureuse de Ruben que m'est
venue |'idée de mettre en scéne des recettes associant les nutriments
anti-inflammatoires, les cuissons idéales et surtout le godt. Car cette
cuisine a tous les atouts pour vous plaire. Goiteuse, elle |'est grace
& des produits bio de saison rehaussés par des épices et des herbes.
Le plaisir de la table s'associe & la sensation de faire du bien & son
corps. Car |'alimentation anti-inflammatoire est I'une des armes dans
la lutte contre les risques de santé.

Vous allez découvrir des recettes inédites, des aliments que vous n’avez
peut-étre jamais goltés, des associations inattendues. Cuisiner est une
bonne facon d'éviter les aliments ultratransformés (AUT) industriels, trés
inflammatoires par essence. Ces AUT ont envahi nos placards et nos
frigidaires. Ils ont trouvé leur place dans notre société avide du «tout
prét» & consommer rapidement. Faciles, «fondants» parfois jusqu’a
I'addiction car riches en sucres, en graisses - dont ces acides gras trans
issus de la transformation industrielle des aliments -, pro-inflammatoires
et favorisant la survenue des maladies cardio-vasculaires.

Ou est le vrai plaisir dans tout cela? Car cuisiner est un plaisir qui
touche tous nos sens; un plaisir qui nous aide & préserver notre santé.

Alors, justement, n’attendez plus!
Ouvrez votre cuisine & |’alimentation anti-inflammatoire.

Dr Catherine Lacrosniére
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L'alimentation anti-inflammatoire partage beaucoup
de points communs avec le régime méditerranéen.
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