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u​ ​me
donn
e
ras
​ ​la
​ ​
recette
​ ​?
Mais​ ​comment​ ​trouves-tu​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​cuisiner​ ​ça,​ ​avec​ ​un​ ​enfant​ ​et​ ​ton​ ​travail​ ​?​ ​C’est​ ​facile​ ​à​ ​faire​ ​?​ ​
Comment​ ​t’organises-tu​ ​au​ ​quotidien​ ​?​ ​Mais​ ​avec​ ​le​ ​bio,​ ​on​ ​ne​ ​pourra​ ​jamais​ ​nourrir​ ​la​ ​planète​ ​!​ ​
Comment​ ​cuisines-tu​ ​les​ ​lentilles?​ ​Sans​ ​viande,​ ​tu​ ​n’as​ ​pas​ ​de​ ​carences​ ​?​ ​Tu​ ​sais​ ​faire​ ​le​ ​houmous​ ​?​ ​
Où​ ​achètes-tu​ ​tes​ ​produits​ ​?​ ​Comment​ ​sais-tu​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​bon​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​ou​ ​pas​ ​?​ ​Tu​ ​crois​ ​qu’il​ ​vaut​ ​mieux​ ​
privilégier​ ​le​ ​local​ ​ou​ ​le​ ​bio​ ​?​ ​C’est​ ​quoi​ ​le​ ​miso​ ​?​ ​J’ai​ ​acheté​ ​de​ ​la​ ​farine​ ​complète,​ ​c’est​ ​bien​ ​?
Notre​ ​amour​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​bio,​ ​saine​ ​
et​ ​en​ ​grande​ ​partie​ ​végétale​ ​suscite​ ​
de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​questions​ ​et​ ​d’ap-
pétits​ ​autour​ ​de​ ​nous,​ ​de​ ​la​ ​part​ ​de​ ​
nos​ ​amis,​ ​de​ ​nos​ ​familles,​ ​de​ ​nos​ ​lec-
teurs.​ ​Nous​ ​nous​ ​en​ ​réjouissons​ ​!​ ​Il​ ​y​ ​
a​ ​dix​ ​ans,​ ​alors​ ​que​ ​nous​ ​faisions​ ​nos​ ​
premiers​ ​pas​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​bio,​ ​nous​ ​
étions​ ​bien​ ​ignorantes.​ ​Fraîchement​ ​
diplômées​ ​d’une​ ​école​ ​d’ingénieurs​ ​en​ ​
agronomie,​ ​Hélène​ ​lançait​ ​son​ ​blog,​ ​
Green​ ​me​ ​up​ ​!​ ​et​ ​nous​ ​nous​ ​posions​ ​
mille​ ​questions.​ ​Peu​ ​à​ ​peu,​ ​nous​ ​
avons​ ​développé​ ​un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​éco-
logique​ ​dans​ ​lequel​ ​l’alimentation​ ​et​ ​
la​ ​cuisine​ ​jouent​ ​un​ ​rôle​ ​crucial.​ ​Notre​ ​
amitié​ ​s’est​ ​enrichie​ ​de​ ​nos​ ​échanges​ ​
constants.​ ​Nous​ ​avons​ ​partagé​ ​bien​ ​
plus​ ​que​ ​des​ ​recettes​ ​:​ ​découvertes,​ ​
réussites​ ​ou​ ​déconvenues,​ ​lectures,​ ​
astuces,​ ​ingrédients,​ ​opinions…
La​ ​plupart​ ​d’entre​ ​nous​ ​sourent​ ​
aujourd’hui​ ​d’une​ ​alimentation​ ​décon-
nectée,​ ​trop​ ​riche​ ​en​ ​sucres,​ ​en​ ​sel,​ ​
en​ ​additifs,​ ​en​ ​produits​ ​d’importation​ ​
et​ ​en​ ​produits​ ​carnés,​ ​trop​ ​pauvres​ ​
en​ ​ﬁbres,​ ​en​ ​protéines​ ​végétales,​ ​en​ ​
vitamines​ ​et…​ ​en​ ​goût.​ ​Cela​ ​a​ ​des​ ​
répercussions​ ​directes​ ​sur​ ​notre​ ​santé​ ​
et​ ​sur​ ​celle​ ​de​ ​la​ ​planète,​ ​comme​ ​en​ ​
témoignent,​ ​d’une​ ​part,​ ​les​ ​maladies​ ​
de​ ​notre​ ​civilisation​ ​(diabètes,​ ​obésité,​ ​
cancers…)​ ​mais​ ​aussi​ ​les​ ​dérèglements​ ​
environnementaux​ ​en​ ​tous​ ​genres​ ​
(épuisement​ ​des​ ​sols,​ ​réchaueme-
ment​ ​climatique,​ ​etc.).
La​ ​vocation​ ​de​ ​ce​ ​petit​ ​livre​ ​joyeux​ ​et​ ​
pratique​ ​est​ ​de​ ​présenter​ ​pas​ ​à​ ​pas,​ ​
d’une​ ​façon​ ​pédagogique​ ​et​ ​accessible​ ​
à​ ​tous,​ ​les​ ​étapes​ ​du​ ​chemin​ ​vers​ ​une​ ​
alimentation​ ​plus​ ​saine,​ ​plus​ ​écolo-
gique,​ ​plus​ ​variée,​ ​plus​ ​réﬂéchie,​ ​plus​ ​
autonome.​ ​L’idée​ ​est​ ​de​ ​se​ ​familiariser​ ​
peu​ ​à​ ​peu​ ​avec​ ​les​ ​quelques​ ​règles​ ​de​ ​
base​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​«​ ​écolo​ ​»​ ​et​ ​de​ ​savoir​ ​
les​ ​mettre​ ​en​ ​pratique​ ​au​ ​quotidien,​ ​
que​ ​ce​ ​soit​ ​lors​ ​d’un​ ​petit-déjeuner​ ​
solitaire,​ ​d’un​ ​dîner​ ​de​ ​fête​ ​entre​ ​amis,​ ​
d’un​ ​déjeuner​ ​au​ ​bureau​ ​ou​ ​d’un​ ​repas​ ​
de​ ​famille​ ​pressé​ ​en​ ​semaine.​ ​Nous​ ​
souhaitons​ ​montrer​ ​qu’il​ ​peut​ ​être​ ​
facile​ ​de​ ​manger​ ​plus​ ​sainement​ ​même​ ​
lorsque​ ​nos​ ​activités​ ​domestiques​ ​et​ ​
professionnelles​ ​nous​ ​laissent​ ​très​ ​
peu​ ​de​ ​temps​ ​pour​ ​y​ ​réﬂéchir.
On​ ​parle​ ​de​ ​conversion​ ​pour​ ​un​ ​pro-
ducteur​ ​bio​ ​(elle​ ​dure​ ​trois​ ​ans​ ​selon​ ​
la​ ​réglementation​ ​européenne​ ​mais​ ​on​ ​
dit​ ​souvent​ ​qu’un​ ​sol​ ​met​ ​près​ ​de​ ​dix​ ​
ans​ ​à​ ​se​ ​laver​ ​véritablement​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​
intrants​ ​chimiques​ ​qu’il​ ​a​ ​subis).​ ​Pour​ ​
un​ ​consommateur,​ ​il​ ​s’agit​ ​aussi​ ​d’une​ ​
conversion,n’ayonspaspeur​ ​desmots!​ ​
Elle​ ​est​ ​parfois​ ​lente,​ ​incertaine.​ ​C’est​ ​
normal​ ​!​ ​Franchir​ ​les​ ​étapes​ ​décrites​ ​
dans​ ​ce​ ​livre​ ​peut​ ​prendre​ ​des​ ​années,​ ​
c’est-à-dire​ ​le​ ​temps​ ​qu’il​ ​faut​ ​pour​ ​que​ ​
ces​ ​gestes​ ​deviennent​ ​une​ ​seconde​ ​
nature.​ ​Chacun​ ​va​ ​à​ ​son​ ​rythme.
Les​ ​diérents​ ​chapitres​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​
sont​ ​inspirés​ ​directement​ ​des​ ​prin-
cipes​ ​de​ ​la​ ​permaculture,​ ​comme​ ​:​ ​
créer​ ​une​ ​production,​ ​ne​ ​pas​ ​produire​ ​
de​ ​déchets,​ ​utiliser​ ​et​ ​valoriser​ ​les​ ​ser-
vices​ ​et​ ​les​ ​ressources​ ​renouvelables,​ ​
utiliser​ ​des​ ​solutions​ ​lentes​ ​et​ ​à​ ​petite​ ​
échelle.​ ​La​ ​permaculture​ ​est​ ​un​ ​outil​ ​
systémique​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​plébiscité,​ ​
qui​ ​s’inspire​ ​des​ ​lois​ ​de​ ​la​ ​nature.​ ​Elle​ ​
ne​ ​concerne​ ​pas​ ​seulement​ ​le​ ​jardi-
nage​ ​et​ ​l’agriculture,​ ​comme​ ​on​ ​pour-
rait​ ​le​ ​croire​ ​:​ ​elle​ ​peut​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​être​ ​
mise​ ​en​ ​pratique​ ​au​ ​quotidien​ ​et​ ​dans​ ​
la​ ​cuisine,​ ​pour​ ​gagner​ ​en​ ​autonomie​ ​
et​ ​en​ ​liberté,​ ​comme​ ​vous​ ​le​ ​verrez​ ​au​ ​
ﬁl​ ​de​ ​ces​ ​pages.
Cuisiner​ ​de​ ​façon​ ​plus​ ​écologique,​ ​
diminuer​ ​progressivement​ ​la​ ​viande,​ ​
végétaliser​ ​et​ ​diversiﬁer​ ​son​ ​assiette,​ ​
acheter​ ​davantage​ ​de​ ​produits​ ​bruts​ ​
et​ ​locaux,​ ​se​ ​mettre​ ​au​ ​bio,​ ​limiter​ ​les​ ​
déchets,​ ​acheter​ ​en​ ​vrac,​ ​cuisiner​ ​les​ ​
restes,​ ​fabriquer​ ​les​ ​objets​ ​du​ ​quoti-
dien​ ​(produit​ ​vaisselle,​ ​éponges,​ ​etc.),​ ​
désencombrer​ ​et,​ ​pour​ ​ﬁnir,​ ​moins​ ​
consommer,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​seulement​ ​
une​ ​nouvelle​ ​façon​ ​de​ ​cuisiner​ ​et​ ​de​ ​
manger.​ ​Cela​ ​peut​ ​mener​ ​plus​ ​loin,​ ​
vers​ ​un​ ​projet​ ​de​ ​vie​ ​plus​ ​écologique,​ ​
plus​ ​harmonieux,​ ​plus​ ​coopératif.Vous​ ​
achèterez​ ​moins,​ ​vous​ ​aurez​ ​envie​ ​de​ ​
vendre​ ​certains​ ​de​ ​vos​ ​ustensiles​ ​deve-
nus​ ​inutiles,​ ​vous​ ​aurez​ ​peut-être​ ​un​ ​
compost​ ​sur​ ​le​ ​balcon​ ​et​ ​un​ ​petit​ ​bac​ ​
avec​ ​des​ ​herbes​ ​aromatiques,​ ​vous​ ​
vous​ ​lancerez​ ​dans​ ​la​ ​fabrication​ ​du​ ​
pain​ ​maison​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​choucroute,​ ​vous​ ​
aurez​ ​envie​ ​d’initier​ ​aussi​ ​vos​ ​enfants​ ​
à​ ​la​ ​cuisine​ ​saine​ ​et​ ​joyeuse.
Contrairement​ ​aux​ ​idées​ ​reçues,​ ​ce​ ​
mode​ ​de​ ​consommation​ ​et​ ​d’alimen-
tation​ ​ne​ ​coûte​ ​pas​ ​plus​ ​cher,​ ​bien​ ​au​ ​
contraire.​ ​La​ ​relative​ ​cherté​ ​de​ ​certains​ ​
produits​ ​bio​ ​est​ ​rapidement​ ​contreba-
lancée​ ​par​ ​une​ ​moindre​ ​consomma-
tion​ ​de​ ​viande​ ​et​ ​de​ ​produits​ ​transfor-
més,​ ​mais​ ​aussi​ ​par​ ​le​ ​fait​ ​de​ ​cuisiner​ ​
davantage​ ​soi-même,​ ​de​ ​s’organiser​ ​
à​ ​l’avance​ ​(batch-cooking)​ ​et​ ​de​ ​mini-
miser​ ​le​ ​gaspillage.​ ​Gageons​ ​aussi​ ​que​ ​
les​ ​«​ ​super-aliments​ ​»​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​bio​ ​
(lin,​ ​citron,​ ​gingembre,​ ​curcuma,​ ​sar-
rasin,​ ​épeautre,​ ​graines​ ​germées​ ​etc.)​ ​
vous​ ​feront​ ​économiser​ ​quelques​ ​com-
pléments​ ​alimentaires​ ​onéreux,​ ​voire​ ​
des​ ​médicaments​ ​!
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Je​ ​cuisine​ ​des​ ​produits​ ​bruts​ ​et​ ​locaux
«​ ​Nous​ ​sommes​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​mangeons​ ​»,​ ​entend-on​ ​parfois.​ ​Ou,​ ​pour​ ​paraphraser​ ​Hippocrate,​ ​médecin​ ​
et​ ​philosophe​ ​de​ ​la​ ​Grèce​ ​antique​ ​:​ ​«​ ​Que​ ​ton​ ​aliment​ ​soit​ ​ton​ ​médicament.​ ​»​ ​Aujourd’hui,​ ​nos​ ​aliments​ ​
peuvent​ ​nous​ ​rendre​ ​malades​ ​et​ ​la​ ​médecine​ ​moderne​ ​soulage​ ​nos​ ​maux,​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​attaquer​ ​
le​ ​mal​ ​à​ ​la​ ​racine.
La​ ​cause​ ​du​ ​taux​ ​croissant​ ​d’obésité​ ​en​ ​France,​ ​des​ ​maladies​ ​cardiovasculaires,​ ​de​ ​l’augmentation​ ​
du​ ​diabète​ ​de​ ​type​ ​2​ ​et​ ​de​ ​certains​ ​cancers​ ​se​ ​trouve​ ​dans​ ​nos​ ​assiettes.​ ​La​ ​solution​ ​aussi​ ​:​ ​nous​ ​ne​ ​
mangeons​ ​pas​ ​assez​ ​de​ ​«​ ​vrais​ ​»​ ​aliments,​ ​ceux​ ​qui​ ​nous​ ​nourrissent​ ​et​ ​nous​ ​protègent​ ​et​ ​que​ ​ce​ ​
premier​ ​chapitre​ ​va​ ​vous​ ​présenter.​ ​Vivent​ ​les​ ​produits​ ​locaux​ ​et​ ​complets​ ​!​ ​
ALIMENTS​ ​ENTIERS,​ ​
COMPLETS,​ ​BRUTS,​ ​
RAFFINÉS,​ ​TRANSFORMÉS,​ ​
QUÈSACO​ ​?
•​ ​Les​ ​aliments​ ​transformés
Les​ ​aliments​ ​dits​ ​«​ ​non​ ​transformés​ ​»​ ​sont​ ​ceux​ ​que​ ​l’on​ ​
consomme​ ​sans​ ​modiﬁcation,​ ​tels​ ​qu’ils​ ​ont​ ​été​ ​produits​ ​
ou​ ​récoltés,​ ​ou​ ​après​ ​des​ ​modiﬁcations​ ​mineures.​ ​Il​ ​s’agit​ ​
d’une​ ​fermentation​ ​(yaourts),​ ​d’un​ ​broyage​ ​(farine),​ ​d’une​ ​
congélation,​ ​d’un​ ​séchage​ ​(pruneaux)​ ​ou​ ​d’une​ ​extraction​ ​
douce​ ​(jus​ ​et​ ​huiles​ ​pressés​ ​à​ ​froid).​ ​
peu​ ​ou​ ​pas​ ​
​ ​Fruits​ ​et​ ​légumes​ ​frais​ ​ou​ ​surgelés
​ ​Fruits​ ​séchés​ ​bio​ ​(dattes,​ ​pruneaux…)
​ ​Légumes​ ​lactofermentés​ ​(choucroute​ ​crue…)
​ ​Noix,​ ​amandes​ ​et​ ​graines
​ ​Huiles​ ​de​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid
​ ​Purées​ ​d’amandes,​ ​de​ ​noisettes…
​ ​Céréales​ ​complètes
​ ​Farine​ ​
​ ​Flocons​ ​de​ ​céréales​ ​
​ ​Légumineuses
​ ​Viande​ ​et​ ​poisson​ ​frais
​ ​Poisson​ ​et​ ​fruits​ ​de​ ​mer​ ​surgelés
​ ​Œufs​ ​frais
​ ​Lait​ ​(frais,​ ​pasteurisé,​ ​UHT)
​ ​Yaourts​ ​nature
​ ​Épices,​ ​herbes
​ ​Thé​ ​vert​ ​nature​ ​et​ ​bio
transformés
Aliment
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Je​ ​cuisine​ ​des​ ​produits​ ​bruts​ ​et​ ​locaux
Les​ ​produits​ ​dits​ ​«transformés»​ ​ont​ ​subi​ ​des​ ​traitements​ ​
simples​ ​:​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​aliments​ ​en​ ​conserve​ ​ou​ ​fumés,​ ​sté-
rilisés,​ ​cuits​ ​ou​ ​grillés.​ ​Ils​ ​ne​ ​contiennent​ ​aucun​ ​autre​ ​
additif​ ​que​ ​le​ ​sucre​ ​ou​ ​le​ ​sel.​ ​
Il​ ​existe​ ​une​ ​troisième​ ​catégorie​ ​d’aliments​ ​:​ ​les​ ​aliments​ ​
«​ ​ultratransformés​ ​»,​ ​ou​ ​AUT.​ ​Leur​ ​formulation​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​
souvent​ ​industrielle.​ ​Ils​ ​contiennent​ ​un​ ​grand​ ​nombre​ ​
d’ingrédients​ ​dont​ ​certains​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​des​ ​aliments​ ​:​ ​
conservateurs,​ ​édulcorants,​ ​régulateurs​ ​d’acidité,​ ​tex-
turants,​ ​colorants…​ ​Trop​ ​souvent,​ ​ces​ ​ingrédients​ ​sont​ ​
de​ ​mauvaise​ ​qualité​ ​(amidons​ ​modiﬁés,​ ​huiles​ ​hydro-
génées,​ ​débris​ ​alimentaires).​ ​Enﬁn,​ ​pour​ ​améliorer​ ​leur​ ​
goût,​ ​les​ ​AUT​ ​contiennent​ ​beaucoup​ ​de​ ​sucres,​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​
de​ ​matières​ ​grasses.​ ​Certains​ ​disent​ ​que​ ​pour​ ​identiﬁer​ ​
un​ ​AUT,​ ​il​ ​faut​ ​de​ ​se​ ​demander​ ​si​ ​notre​ ​arrière-grand-
mère​ ​saurait​ ​le​ ​reconnaître…​ ​
transformés
​ ​Légumes​ ​en​ ​conserve
​ ​Beurre,​ ​crème
​ ​Café​ ​moulu
​ ​Huiles​ ​végétales
​ ​Noix​ ​grillées​ ​et​ ​salées
​ ​Pain,​ ​pâtes,​ ​farine,​ ​céréales​ ​«​ ​instantanées​ ​»
​ ​Tofu
​ ​Poisson​ ​en​ ​conserve​ ​au​ ​naturel​ ​
​ ​Poisson​ ​ou​ ​viande​ ​fumés
​ ​Fromage
​ ​Chocolat​ ​noir​ ​à​ ​100​ ​%​ ​de​ ​cacao
​ ​Sel
​ ​Sucre
​ ​Bière,​ ​vin,​ ​cidre
transformés
​ ​Conserves​ ​(fruits​ ​au​ ​sirop,​ ​raviolis…)
​ ​Boissons​ ​aux​ ​fruits​ ​(jus),​ ​au​ ​lait,​ ​sodas
​ ​Conﬁtures,​ ​compotes
​ ​Sauces​ ​(tomate,​ ​ketchup…),​ ​soupes
​ ​Pains​ ​emballés
​ ​Céréales​ ​du​ ​petit​ ​déjeuner
​ ​Pâtisseries,​ ​biscuits,​ ​gâteaux
​ ​Pâtes​ ​feuilletées/brisées/à​ ​pizza​ ​du​ ​commerce
​ ​Lait​ ​en​ ​poudre,​ ​lait​ ​infantile
​ ​Yaourts​ ​aromatisés​ ​ou​ ​allégés,​ ​desserts​ ​lactés
​ ​Fromages​ ​industriels,​ ​allégés
​ ​Viandes​ ​et​ ​poissons​ ​reconstitués​ ​
jambon​ ​de​ ​dinde,​ ​surimi…)
​ ​Charcuteries
​ ​Margarines​ ​et​ ​pâtes​ ​à​ ​tartiner
​ ​Plats​ ​cuisinés,​ ​fast-food
​ ​Aliments​ ​frits​ ​:​ ​chips,​ ​frites,​ ​beignets
​ ​Préparations​ ​déshydratées​ ​(soupes,​ ​chocolat​ ​
en​ ​poudre,​ ​«​ ​cappuccino​ ​»​ ​en​ ​poudre…)
​ ​Bonbons,​ ​barres​ ​chocolatées,​ ​barres​ ​énergétiques
​ ​Café​ ​décaféiné,​ ​café​ ​instantané,​ ​chicorée
​ ​Chocolat​ ​blanc​ ​ou​ ​au​ ​lait,​ ​chocolats​ ​aromatisés
​ ​Thés​ ​et​ ​infusions​ ​aromatisés
​ ​Alcools​ ​distillés​ ​(vodka,​ ​gin,​ ​rhum…)
ultra
Dites​ ​non​ ​
à​ ​la​ ​salade
​ ​
industrielle​ ​!
Très​ ​pratiques,​ ​les​ ​salades​ ​en​ ​sachet​ ​cachent​ ​de​ ​
lourds​ ​secrets.​ ​Prix​ ​gonﬂé,​ ​pesticides,​ ​rinçage​ ​
au​ ​chlore,​ ​sachet​ ​en​ ​plastique​ ​non​ ​recyclable…​ ​
Ces​ ​produits​ ​sont​ ​régulièrement​ ​dénoncés​ ​par​ ​
les​ ​associations​ ​de​ ​consommateurs.​ ​Enﬁn,​ ​ces​ ​
salades​ ​perdent​ ​rapidement​ ​leurs​ ​vitamines,​ ​sur-
tout​ ​si​ ​elles​ ​sont​ ​prédécoupées.
Aliment
​ ​
Aliment
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•​ ​Les​ ​aliments​ ​«​ ​complets​ ​»​ ​
ou​ ​«​ ​raffinés​ ​»
Il​ ​est​ ​intéressant​ ​d’ajouter​ ​à​ ​la​ ​notion​ ​d’​ ​«​ ​aliment​ ​trans-
formé​ ​»​ ​celle​ ​d’aliment​ ​«​ ​complet​ ​»​ ​ou​ ​«​ ​rané​ ​».​ ​Un​ ​ali-
ment​ ​complet,​ ​aussi​ ​dit​ ​«​ ​entier​ ​»​ ​ou​ ​«​ ​brut​ ​»,​ ​est​ ​un​ ​aliment​ ​
dans​ ​son​ ​état​ ​originel​ ​(éventuellement​ ​moulu​ ​ou​ ​broyé).​ ​
On​ ​n’en​ ​a​ ​retiré​ ​aucun​ ​constituant.​ ​Un​ ​aliment​ ​rané​ ​est​ ​
un​ ​aliment​ ​duquel​ ​on​ ​a​ ​supprimé​ ​certains​ ​constituants.
Par​ ​exemple,​ ​les​ ​lentilles​ ​vertes,​ ​les​ ​céréales​ ​complètes​ ​
(riz​ ​brun,​ ​ﬂocons​ ​d’avoine…),​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​lin​ ​ou​ ​les​ ​noix​ ​
sont​ ​des​ ​aliments​ ​«​ ​complets​ ​».​ ​Les​ ​céréales​ ​complètes​ ​
ou​ ​les​ ​farines​ ​dites​ ​«​ ​intégrales​ ​»​ ​ont​ ​gardé​ ​l’enveloppe​ ​
ﬁbreuse​ ​du​ ​grain,​ ​appelée​ ​le​ ​son,​ ​et​ ​le​ ​germe,​ ​la​ ​microsco-
pique​ ​petite​ ​pousse​ ​qui​ ​se​ ​développe​ ​dans​ ​chaque​ ​grain.
À​ ​l’inverse,​ ​le​ ​riz​ ​blanc​ ​est​ ​un​ ​riz​ ​débarrassé​ ​du​ ​son​ ​;​ ​la​ ​farine​ ​
blanche​ ​est​ ​une​ ​farine​ ​dépourvue​ ​de​ ​son​ ​et​ ​de​ ​germe.​ ​Le​ ​sel​ ​
de​ ​table,​ ​également​ ​tout​ ​blanc,​ ​est​ ​un​ ​sel​ ​de​ ​mer​ ​ayant​ ​subi​ ​
des​ ​traitements​ ​pour​ ​en​ ​retirer​ ​certains​ ​minéraux.
Le​ ​ranage​ ​concerne​ ​également​ ​les​ ​huiles.​ ​Une​ ​huile​ ​dite​ ​
«​ ​de​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid​ ​et​ ​vierge​ ​»​ ​est​ ​une​ ​huile​ ​
extraite​ ​doucement​ ​à​ ​partir​ ​des​ ​graines​ ​ou​ ​des​ ​olives.​ ​Elle​ ​
contient​ ​les​ ​vitamines​ ​et​ ​oligoéléments​ ​présents​ ​dans​ ​l’ali-
ment​ ​d’origine,​ ​très​ ​bons​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Au​ ​contraire,​ ​les​ ​
huiles​ ​dites​ ​«​ ​ranées​ ​»​ ​(qui​ ​ne​ ​peuvent​ ​acher​ ​la​ ​men-
tion​ ​«​ ​vierge​ ​»)​ ​ont​ ​été​ ​puriﬁées,​ ​souvent​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​traite-
ments​ ​chimiques.​ ​Une​ ​huile​ ​d’olive​ ​vierge​ ​est​ ​presque​ ​opa-
que,​ ​se​ ​distingue​ ​par​ ​une​ ​belle​ ​couleur​ ​verte​ ​et​ ​un​ ​arôme​ ​
piquant.​ ​Une​ ​huile​ ​ranée​ ​sera​ ​transparente,​ ​aura​ ​un​ ​goût​ ​
neutre​ ​et​ ​une​ ​teinte​ ​jaune​ ​clair.
complets
​ ​Céréales​ ​entières​ ​:​ ​riz​ ​complet,​ ​
blé​ ​complet,​ ​grains​ ​d’avoine
​ ​Pâtes​ ​complètes
​ ​Quinoa,​ ​sarrasin
​ ​Flocons​ ​de​ ​céréales
​ ​Farine​ ​intégrale
​ ​Son​ ​de​ ​blé,​ ​son​ ​d’avoine
​ ​Germes​ ​de​ ​blé
​ ​Huiles​ ​vierges
​ ​Légumineuses​ ​sèches
​ ​Sucre​ ​complet​ ​(type​ ​muscovado,​ ​rapadura)
​ ​Miel​ ​cru
​ ​Sel​ ​de​ ​mer,​ ​ﬂeur​ ​de​ ​sel
rafnés
​ ​Farine​ ​blanche,​ ​farine​ ​semi-complète
​ ​Amidons​ ​et​ ​fécules
​ ​Riz​ ​blanc
​ ​Pâtes​ ​blanches​ ​
​ ​Huiles​ ​végétales​ ​ou​ ​désodorisées
​ ​Sucre​ ​blanc​ ​ou​ ​roux​ ​(sucre​ ​blanc​ ​coloré…)
​ ​Sel​ ​de​ ​table
Remplacer​ ​
la​ ​farine​ ​blanche
Pour​ ​le​ ​pain,​ ​les​ ​pâtes​ ​à​ ​tarte​ ​salées​ ​ou​ ​les​ ​cakes​ ​
salés,​ ​remplacez​ ​tout​ ​ou​ ​partie​ ​de​ ​la​ ​farine​ ​blanche​ ​
par​ ​une​ ​farine​ ​complète​ ​d’épeautre​ ​ou​ ​de​ ​seigle,​ ​ou​ ​
par​ ​de​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​blé​ ​complet.​ ​La​ ​farine​ ​d’épeautre​ ​
se​ ​prête​ ​bien​ ​aux​ ​recettes​ ​sucrées,​ ​comme​ ​dans​ ​la​ ​
recette​ ​du​ ​quatre-quarts​ ​(p.​ ​26),​ ​mais​ ​aussi​ ​dans​ ​
les​ ​pâtes​ ​à​ ​tartes,​ ​à​ ​crêpes,​ ​ou​ ​à​ ​brioches.​ ​Décou-
vrez​ ​des​ ​farines​ ​alternatives,​ ​comme​ ​les​ ​farines​ ​de​ ​
châtaigne,​ ​de​ ​maïs,​ ​de​ ​pois​ ​chiches,​ ​de​ ​soja,​ ​de​ ​
sarrasin​ ​ou​ ​de​ ​riz.​ ​Ne​ ​contenant​ ​pas​ ​de​ ​gluten,​ ​elles​ ​
ne​ ​lèvent​ ​pas​ ​et​ ​requièrent​ ​un​ ​petit​ ​tour​ ​de​ ​main.​ ​
Remplacez​ ​au​ ​maximum​ ​un​ ​tiers​ ​de​ ​la​ ​farine​ ​clas-
sique​ ​par​ ​l’une​ ​de​ ​ces​ ​farines​ ​et,​ ​pour​ ​les​ ​pains​ ​et​ ​
gâteaux,​ ​augmentez​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​levure.​ ​La​ ​farine​ ​
de​ ​sarrasin​ ​peut​ ​être​ ​utilisée​ ​seule,​ ​comme​ ​dans​ ​
nos​ ​muns​ ​(p.​ ​30),​ ​dans​ ​les​ ​biscuits​ ​ou​ ​les​ ​crêpes.
Aliment
Aliment
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Décryptage
Lorsqu’il​ ​s’agit​ ​de​ ​produits​ ​céréaliers,​ ​aidez-vous​ ​
de​ ​l’analyse​ ​nutritionnelle​ ​pour​ ​identiﬁer​ ​si​ ​le​ ​pro-
duit​ ​est​ ​complet.​ ​Par​ ​exemple,​ ​la​ ​farine​ ​intégrale​ ​
contient​ ​environ​ ​11​ ​%​ ​de​ ​ﬁbres​ ​mais​ ​2,5​ ​%​ ​si​ ​la​ ​
farine​ ​est​ ​blanche.​ ​Un​ ​pain​ ​blanc​ ​ou​ ​une​ ​biscotte​ ​
à​ ​base​ ​de​ ​pain​ ​blanc​ ​achera​ ​autour​ ​de​ ​2​ ​%​ ​de​ ​
ﬁbres,​ ​contre​ ​9​ ​à​ ​11​ ​%​ ​pour​ ​un​ ​pain​ ​complet​ ​ou​ ​une​ ​
biscotte​ ​à​ ​base​ ​de​ ​pain​ ​complet.
​ ​Farines​ ​:​ ​
la​ ​farine​ ​la​ ​plus​ ​complète​ ​est​ ​dite​ ​«​ ​intégrale»​ ​
ou​ ​T150.​ ​La​ ​farine​ ​la​ ​plus​ ​blanche​ ​ache​ ​la​ ​
mention​ ​T45.​ ​Plus​ ​le​ ​blutage​ ​est​ ​élevé​ ​
(le​ ​nombre​ ​suivant​ ​le​ ​T),​ ​plus​ ​la​ ​farine​ ​
est​ ​complète.
​ ​Riz​ ​:​ ​
le​ ​riz​ ​complet​ ​est​ ​beige​ ​foncé,
le​ ​riz​ ​blanc…​ ​est​ ​blanc​ ​!
​ ​Huiles​ ​:​ ​
seule​ ​la​ ​mention​ ​«​ ​vierge​ ​»​ ​
garantit​ ​l’absence​ ​de​ ​ranage​ ​;​ ​
«​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid​ ​»​ ​indique
​ ​que​ ​l’huile​ ​n’a​ ​pas​ ​été​ ​chauée,​ ​
ce​ ​qui​ ​préserve​ ​ses​ ​nutriments.​ ​
Une​ ​huile​ ​d’olive​ ​n’est​ ​pas​ ​
forcément​ ​vierge.​ ​Si​ ​vous​ ​voyez​ ​
«​ ​huile​ ​végétale​ ​»,​ ​sans​ ​plus​ ​
de​ ​précisions,​ ​il​ ​s’agit​ ​d’un​ ​
mélange​ ​de​ ​diérentes
huiles​ ​ranées.
​ ​Légumineuses​ ​:​ ​
elles​ ​ne​ ​sont​ ​jamais​ ​ranées.​ ​Les​ ​lentilles​ ​corail​ ​
et​ ​les​ ​pois​ ​cassés​ ​sont​ ​vendus​ ​décortiqués.​ ​
Cependant,​ ​leur​ ​enveloppe​ ​n’étant​ ​pas​ ​très​ ​
intéressante​ ​d’un​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​nutritionnel,​ ​
ils​ ​sont​ ​considérés​ ​comme​ ​complets.
​ ​Noix​ ​et​ ​pseudo-céréales​ ​:​ ​
les​ ​aliments​ ​comme​ ​le​ ​quinoa,​ ​le​ ​sarrasin,​ ​les​ ​graines​ ​
(lin,​ ​courge,​ ​tournesol…),​ ​les​ ​noix,​ ​les​ ​noisettes​ ​
ou​ ​les​ ​amandes​ ​sont​ ​vendus​ ​à​ ​l’état​ ​complet.
RAFFINÉ​ ​OU​ ​COMPLET​ ​?
Voici​ ​quelques​ ​astuces​ ​pour​ ​vous​ ​y​ ​retrouver​ ​en​ ​faisant​ ​vos​ ​courses.​ ​
Les​ ​aliments​ ​ranés​ ​sont​ ​souvent​ ​reconnaissables​ ​à​ ​leur​ ​couleur​ ​
blanche​ ​:​ ​farine​ ​blanche​ ​ou​ ​amidon​ ​de​ ​maïs,​ ​sucre​ ​blanc,​ ​sel​ ​blanc…​ ​
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QUELS​ ​SONT​ ​
LES​ ​BÉNÉFICES​ ​DES​ ​
ALIMENTS​ ​COMPLETS​ ​?
De​ ​nombreuses​ ​études​ ​indiquent​ ​que​ ​les​ ​personnes​ ​
consommant​ ​plus​ ​de​ ​produits​ ​complets​ ​sont​ ​en​ ​meilleure​ ​
santé,​ ​vivent​ ​plus​ ​longtemps​ ​et​ ​sont​ ​moins​ ​exposées​ ​aux​ ​
risques​ ​de​ ​cancer,​ ​de​ ​diabète​ ​ou​ ​de​ ​maladies​ ​cardiovas-
culaires.​ ​Pourquoi​ ​cela​ ​?
Les​ ​aliments​ ​ranés​ ​ont​ ​été​ ​débarrassés​ ​d’un​ ​grand​ ​
nombre​ ​de​ ​nutriments​ ​(ﬁbres​ ​alimentaires,​ ​vitamines,​ ​
minéraux,​ ​antioxydants),​ ​au​ ​bénéﬁce​ ​de​ ​nutriments​ ​plus​ ​
appétents​ ​(sucre​ ​et​ ​gras)​ ​ou​ ​de​ ​nutriments​ ​plus​ ​«​ ​utiles​ ​»​ ​
dans​ ​le​ ​cadre​ ​d’une​ ​production​ ​industrielle.​ ​Par​ ​exemple,​ ​
une​ ​farine​ ​blanche​ ​lèvera​ ​plus​ ​facilement​ ​qu’une​ ​farine​ ​
intégrale​ ​grâce​ ​à​ ​sa​ ​teneur​ ​plus​ ​élevée​ ​en​ ​gluten.​ ​Pour​ ​
cette​ ​raison,​ ​les​ ​pains​ ​industriels​ ​sont​ ​majoritairement​ ​
confectionnés​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​farine​ ​blanche.​ ​
Nous​ ​savons​ ​désormais​ ​que​ ​les​ ​nutriments,​ ​les​ ​vita-
mines,​ ​les​ ​antioxydants​ ​et​ ​les​ ​minéraux​ ​présents​ ​dans​ ​
les​ ​aliments​ ​complets​ ​sont​ ​bénéﬁques​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​En​ ​
particulier​ ​les​ ​ﬁbres,​ ​qui​ ​favorisent​ ​la​ ​satiété,​ ​régulent​ ​
l’absorption​ ​des​ ​sucres,​ ​des​ ​graisses​ ​et​ ​du​ ​cholestérol​ ​et​ ​
nourrissent​ ​notre​ ​ﬂore​ ​intestinale.​ ​
Les​ ​ﬁbres​ ​abondent​ ​dans​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes,​ ​mais​ ​
aussi​ ​dans​ ​les​ ​aliments​ ​complets​ ​:​ ​graines,​ ​céréales​ ​non​ ​
ranées,​ ​légumineuses.​ ​Les​ ​aliments​ ​les​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​
ﬁbres​ ​sont​ ​les​ ​céréales​ ​complètes,​ ​en​ ​particulier​ ​le​ ​son​ ​
d’avoine.​ ​À​ ​savoir​ ​:​ ​les​ ​produits​ ​d’origine​ ​animale​ ​ne​ ​
contiennent​ ​pas​ ​de​ ​ﬁbres.
En​ ​réaction,​ ​certaines​ ​marques​ ​industrielles​ ​ont​ ​«​ ​enrichi»​ ​
leurs​ ​produits​ ​en​ ​ﬁbres.​ ​Par​ ​exemple,​ ​certains​ ​pains​ ​de​ ​
mie​ ​industriels​ ​ont​ ​une​ ​couleur​ ​brune​ ​due​ ​aux​ ​ﬁbres​ ​ajou-
tées​ ​à​ ​la​ ​recette.​ ​Cependant,​ ​les​ ​scientiﬁques​ ​ont​ ​prouvé​ ​
que​ ​ces​ ​aliments​ ​industriels​ ​«​ ​ranés​ ​puis​ ​enrichis​ ​»​ ​sont​ ​
à​ ​peine​ ​meilleurs​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​que​ ​les​ ​aliments​ ​ranés​ ​et​ ​
restent​ ​beaucoup​ ​moins​ ​sains​ ​que​ ​les​ ​aliments​ ​complets.
Il​ ​faut​ ​se​ ​rendre​ ​à​ ​l’évidence​ ​:​ ​même​ ​si​ ​l’on​ ​ne​ ​sait​ ​pas​ ​
exactement​ ​pourquoi,​ ​avec​ ​les​ ​aliments​ ​complets,​ ​«​ ​le​ ​
tout​ ​est​ ​plus​ ​que​ ​la​ ​somme​ ​de​ ​ses​ ​parties​ ​».​ ​Un​ ​pain​ ​à​ ​
la​ ​farine​ ​intégrale​ ​sera​ ​meilleur​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​qu’un​ ​pain​ ​
blanc​ ​enrichi​ ​en​ ​ﬁbres​ ​!
Le
antioxydants
Focus
​ ​Les​ ​antioxydants​ ​donnent​ ​aux​ ​végétaux​ ​leur​ ​couleur,​ ​
leur​ ​saveur,​ ​parfois​ ​leur​ ​piquant.​ ​Ces​ ​molécules​ ​très​ ​
variées,​ ​qui​ ​luttent​ ​contre​ ​le​ ​vieillissement​ ​cellulaire,​ ​sont​ ​
indispensables​ ​à​ ​la​ ​santé​ ​:​ ​le​ ​bêtacarotène​ ​orange​ ​des​ ​ca-
rottes,​ ​le​ ​lycopène​ ​rouge​ ​des​ ​tomates,​ ​les​ ​glucosinolates​ ​
piquants​ ​du​ ​radis,​ ​la​ ​chlorophylle​ ​verte​ ​des​ ​épinards,​ ​
les​ ​anthocyanes​ ​bleus​ ​des​ ​myrtilles​ ​ou​ ​du​ ​chou​ ​rouge…
​ ​Pour​ ​en​ ​bénéﬁcier​ ​au​ ​maximum,​ ​variez​ ​les​ ​végé-
taux​ ​:​ ​plus​ ​le​ ​contenu​ ​de​ ​votre​ ​assiette​ ​sera​ ​coloré,​ ​
plus​ ​grande​ ​sera​ ​la​ ​diversité​ ​d’antioxydants​ ​que​ ​vous​ ​
consommerez.​ ​N’oubliez​ ​pas​ ​de​ ​les​ ​associer​ ​à​ ​des​ ​ma-
tières​ ​grasses​ ​saines,​ ​comme​ ​une​ ​huile​ ​d’olive​ ​ou​ ​de​ ​lin​ ​
vierge,​ ​ou​ ​une​ ​poignée​ ​d’amandes​ ​et​ ​noix​ ​:​ ​les​ ​lipides​ ​
favorisent​ ​l’absorption​ ​de​ ​certains​ ​antioxydants.
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Comment​ ​
c
o
n
sommer​ ​plus​ ​de​ ​produits​ ​
complet​ ​et​ ​non​ ​transformés​ ​?
Consommez​ ​
plus​ ​complet
Les​ ​aliments​ ​les​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres​ ​sont​ ​
les​ ​céréales​ ​complètes,​ ​en​ ​particulier​ ​le​ ​
son​ ​d’avoine,​ ​que​ ​nous​ ​vous​ ​enjoignons​ ​
d’adopter​ ​(par​ ​exemple,​ ​mélangé​ ​à​ ​du​ ​
yaourt​ ​ou​ ​du​ ​fromage​ ​blanc,​ ​parsemé​ ​sur​ ​
des​ ​légumes​ ​ou​ ​intégré​ ​au​ ​pain,​ ​aux​ ​muf-
ﬁns,​ ​aux​ ​cookies​ ​et​ ​aux​ ​gâteaux).
​ ​Remplacez​ ​les​ ​céréales​ ​du​ ​petit​ ​
déjeuner​ ​par​ ​un​ ​granola​ ​maison​ ​(p.​ ​54),​ ​
un​ ​porridge​ ​aux​ ​ﬂocons​ ​de​ ​céréales​ ​
complètes​ ​(p.​ ​32​ ​et​ ​92,​ ​recettes​ ​du​ ​bir-
cher​ ​muesli​ ​et​ ​du​ ​porridge).
​ ​Choisissez​ ​du​ ​pain​ ​complet​ ​
(si​ ​possible​ ​au​ ​levain)​ ​plutôt​ ​que​ ​
du​ ​pain​ ​blanc.​ ​En​ ​cas​ ​de​ ​doute,​ ​
demandez​ ​plus​ ​de​ ​précisions​ ​à​ ​votre​ ​
boulanger.
​ ​Achetez​ ​du​ ​riz​ ​et​ ​des​ ​pâtes​ ​com-
plets.
​ ​Essayez​ ​le​ ​quinoa​ ​ou​ ​le​ ​millet,​ ​
des​ ​aliments​ ​complets​ ​très​ ​sains.
​ ​Dans​ ​les​ ​gâteaux​ ​ou​ ​les​ ​crêpes,​ ​
remplacez​ ​le​ ​sucre​ ​blanc​ ​par​ ​du​ ​sucre​ ​
complet​ ​et​ ​la​ ​farine​ ​blanche​ ​par​ ​de​ ​la​ ​
farine​ ​complète,​ ​comme​ ​dans​ ​notre​ ​
recette​ ​de​ ​quatre-quarts​ ​(p.​ ​26).​ ​
​ ​Dans​ ​les​ ​gâteaux​ ​toujours,​ ​rem-
placez​ ​un​ ​tiers​ ​de​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​blé​ ​par​ ​
une​ ​farine​ ​«​ ​alternative​ ​»​ ​(sarrasin,​ ​
pois​ ​chiches,​ ​épeautre,​ ​seigle,​ ​châ-
taigne…).
​ ​Remplacez​ ​la​ ​chapelure​ ​par​ ​du​ ​son​ ​
d’avoine​ ​(dans​ ​les​ ​boulettes,​ ​les​ ​pâ-
tés,​ ​etc.).
​ ​Remplacez​ ​la​ ​panure​ ​par​ ​des​ ​
graines​ ​de​ ​sésame​ ​(sur​ ​les​ ​poissons,​ ​
les​ ​falafels,​ ​etc.).
​ ​Parsemez​ ​tous​ ​vos​ ​plats​ ​de​ ​germes​ ​
de​ ​blé.
2
Mangez​ ​plus​ ​de​ ​fruits​ ​
et​ ​légumes
​ ​Ajoutez​ ​une​ ​portion​ ​de​ ​légumes​ ​en​ ​
plus​ ​au​ ​déjeuner​ ​et​ ​au​ ​dîner,​ ​et​ ​un​ ​
fruit​ ​frais​ ​au​ ​petit​ ​déjeuner.
​ ​Une​ ​fois​ ​par​ ​jour,​ ​consommez​ ​des​ ​
légumes​ ​crus,​ ​par​ ​exemple​ ​dans​ ​une​ ​
salade​ ​de​ ​légumes​ ​râpés​ ​(p.​ ​18).​ ​C’est​ ​
une​ ​bonne​ ​façon​ ​de​ ​dîner​ ​léger​ ​!
​ ​Remplacez​ ​le​ ​café​ ​ou​ ​le​ ​chocolat​ ​
chaud​ ​du​ ​matin​ ​par​ ​un​ ​smoothie​ ​de​ ​
fruits​ ​et​ ​de​ ​légumes​ ​(p.​ ​34)​ ​avec​ ​du​ ​
citron​ ​:​ ​eet​ ​«​ ​coup​ ​de​ ​fouet​ ​»​ ​assuré​ ​!
​ ​Éliminez​ ​tous​ ​les​ ​sodas​ ​et​ ​les​ ​jus​ ​de​ ​
fruits.​ ​À​ ​la​ ​place,​ ​buvez​ ​un​ ​verre​ ​d’eau​ ​
et​ ​croquez​ ​un​ ​fruit​ ​frais​ ​de​ ​saison.
​ ​Dans​ ​vos​ ​purées​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​
terre,​ ​remplacez​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​ces​ ​tu-
bercules​ ​par​ ​de​ ​la​ ​patate​ ​douce,​ ​des​ ​
carottes,​ ​de​ ​la​ ​courge,​ ​de​ ​la​ ​courgette​ ​
ou​ ​du​ ​chou-ﬂeur.
​ ​Si​ ​vous​ ​faites​ ​rôtir​ ​des​ ​pommes​ ​de​ ​
terre,​ ​ajoutez-y​ ​des​ ​patates​ ​douces,​ ​
de​ ​la​ ​courge​ ​ou​ ​du​ ​panais,​ ​plus​ ​riches​ ​
en​ ​nutriments.
​ ​Remplacez​ ​le​ ​pain​ ​de​ ​mie​ ​industriel​ ​
des​ ​toasts​ ​apéritifs​ ​par​ ​des​ ​tranches​ ​
ﬁnes​ ​de​ ​radis​ ​noir,​ ​navet,​ ​betterave​ ​
crus...
​ ​Remplacez​ ​les​ ​biscuits​ ​apéritifs​ ​par​ ​
des​ ​bâtonnets​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​des​ ​ﬂeu-
rettes​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​ou​ ​de​ ​brocoli,​ ​à​ ​
tremper​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​d’houmous​ ​(p.​ ​74).
1
Consommez​ ​
​ ​moins​ ​transformé
​ ​N’achetezplusdevinaigrette​ ​dans​ ​
le​ ​commerce​ ​:​ ​réalisez​ ​nos​ ​recet-​ ​
tes​ ​(p.​ ​46).
​ ​Au​ ​lieu​ ​de​ ​votre​ ​huile​ ​végétale​ ​
habituelle,​ ​achetez​ ​une​ ​huile​ ​de​ ​
première​ ​pression​ ​à​ ​froid​ ​et​ ​vierge​ ​
conditionnée​ ​dans​ ​une​ ​bouteille​ ​en​ ​
verre​ ​(des​ ​particules​ ​de​ ​plastique​ ​
peuvent​ ​migrer​ ​dans​ ​l’huile).
​ ​En​ ​cas​ ​de​ ​fringale,​ ​évitez​ ​les​ ​
biscuits​ ​et​ ​croquez​ ​une​ ​poignée​ ​
d’amandes​ ​ou​ ​de​ ​noix​ ​avec​ ​
quelques​ ​pruneaux.
​ ​Préférez​ ​le​ ​chocolat​ ​noir​ ​nature​ ​
avec​ ​un​ ​fort​ ​pourcentage​ ​en​ ​cacao​ ​
(minimum​ ​70​ ​%).
​ ​Évitezle​ ​chocolaten​ ​poudre​ ​sucré​ ​:​ ​
préférez​ ​un​ ​cacao​ ​nature​ ​(quitte​ ​à​ ​y​ ​
ajouter​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sucre​ ​complet​ ​ou​ ​
de​ ​miel).
​ ​Proscrivez​ ​les​ ​margarines,​ ​ultra​ ​
transformées​ ​et​ ​néfastes​ ​pour​ ​la​ ​
santé.​ ​Remplacez-les​ ​par​ ​du​ ​vrai​ ​
beurre,​ ​des​ ​huiles​ ​vierges,​ ​de​ ​la​ ​
purée​ ​d’amandes​ ​ou​ ​de​ ​sésame​ ​
(p.​ ​48).
​ ​Et​ ​consultez​ ​notre​ ​chapitre​ ​3​ ​pour​ ​
découvrir​ ​les​ ​vertus​ ​du​ ​«​ ​cuisiné​ ​
maison​ ​»​ ​!
Pour​ ​aller​ ​plus​ ​loin,​ ​consultez​ ​les​ ​
livres​ ​et​ ​documents​ ​recensés​ ​dans​ ​la​ ​
section​ ​«​ ​Alimentation​ ​et​ ​santé​ ​»​ ​de​ ​
notre​ ​bibliographie​ ​(p.140).
3
Si​ ​vous​ ​avez​ ​l’habitude​ ​des​ ​aliments​ ​transformés​ ​ou​ ​ranés,​ ​ne​ ​cherchez​ ​pas​ ​à​ ​révolutionner​ ​votre​ ​
assiette​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lendemain.​ ​Les​ ​changements​ ​progressifs​ ​sont​ ​les​ ​plus​ ​durables.​ ​Pour​ ​commencer,​ ​
voici​ ​une​ ​liste​ ​de​ ​nouveaux​ ​réﬂexes​ ​à​ ​adopter.
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ET​ ​AVEC​ ​LES​ ​ENFANTS​ ​?
Si​ ​vos​ ​chères​ ​têtes​ ​blondes​ ​sont​ ​habituées​ ​aux​ ​aliments​ ​
transformés​ ​et​ ​ranés,​ ​elles​ ​seront​ ​peut-être​ ​réfractaires​ ​
au​ ​changement.​ ​Pour​ ​les​ ​amener​ ​en​ ​douceur​ ​à​ ​aimer​ ​les​ ​
aliments​ ​complets,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​ruser.
Mélangez​ ​les​ ​pâtes​ ​complètes​ ​avec​ ​les​ ​pâtes​ ​blanches​ ​que​ ​
vos​ ​enfants​ ​aiment​ ​tant.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​pâtes​ ​blanches​ ​en​ ​cours​ ​
de​ ​cuisson,​ ​car​ ​elles​ ​cuisent​ ​plus​ ​vite.​ ​Réduisez​ ​progressive-
ment​ ​la​ ​quantité​ ​de​ ​pâtes​ ​blanches​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​vos​ ​petits​ ​
soient​ ​heureux​ ​de​ ​ne​ ​manger​ ​que​ ​des​ ​pâtes​ ​foncées​ ​!​ ​Faites​ ​
de​ ​même​ ​avec​ ​le​ ​pain​ ​:​ ​par​ ​exemple,​ ​une​ ​tranche​ ​de​ ​pain​ ​
blanc​ ​et​ ​une​ ​tranche​ ​de​ ​pain​ ​complet​ ​pour​ ​les​ ​sandwichs…
Si​ ​vos​ ​enfants​ ​aiment​ ​les​ ​bonbons​ ​et​ ​les​ ​sucreries,​ ​
commencez​ ​par​ ​remplacer​ ​un​ ​bonbon​ ​sur​ ​deux​ ​par​ ​une​ ​
amande,​ ​une​ ​datte​ ​ou​ ​un​ ​quartier​ ​de​ ​pomme…​ ​Très​ ​vite,​ ​
vous​ ​pourrez​ ​cesser​ ​d’acheter​ ​des​ ​conﬁseries.
Les​ ​«​ ​bonnes​ ​»​ ​
et​ ​les​ ​«​ ​mauvaises​ ​»
graisses
Les​ ​graisses​ ​les​ ​plus​ ​saines​ ​sont​ ​issues​ ​du​ ​règne​ ​
végétal.​ ​L’huile​ ​d’olive​ ​fait​ ​partie​ ​du​ ​célèbre​ ​régime​ ​
crétois.​ ​Les​ ​huiles​ ​riches​ ​en​ ​acides​ ​gras​ ​oméga-3​ ​
–​ ​essentiels​ ​pour​ ​le​ ​cerveau​ ​–​ ​sont​ ​les​ ​huiles​ ​
vierges​ ​de​ ​noix,​ ​chanvre,​ ​lin,​ ​colza​ ​et​ ​cameline.​ ​
Croquez​ ​également​ ​des​ ​noix,​ ​des​ ​amandes,​ ​des​ ​
noisettes​ ​et​ ​consommez​ ​des​ ​purées​ ​d’amandes,​ ​
de​ ​noisettes​ ​et​ ​de​ ​sésame​ ​(p.​ ​48).​ ​Ces​ ​aliments​ ​
complets​ ​contiennent​ ​une​ ​forme​ ​de​ ​matières​ ​
grasses​ ​dite​ ​«​ ​insaturée​ ​»,​ ​excellente​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​
cardiovasculaire.
À​ ​l’inverse,​ ​les​ ​graisses​ ​animales​ ​ainsi​ ​que​ ​
les​ ​huiles​ ​végétales​ ​solides​ ​(beurre​ ​de​ ​cacao,​ ​
huiles​ ​de​ ​palme​ ​et​ ​de​ ​coco)​ ​sont​ ​constituées​ ​de​ ​
matières​ ​grasses​ ​dites​ ​«​ ​saturées​ ​»,​ ​à​ ​consommer​ ​
avec​ ​grande​ ​modération.​ ​Les​ ​graisses​ ​animales​ ​
contiennent​ ​en​ ​outre​ ​du​ ​cholestérol.
Miam,​ ​miam​ ​!
Les​ ​aliments​ ​
complets​ ​sont-ils​ ​
nécessairement
bio​ ​?​ ​
Non​ ​!​ ​Sachez​ ​que​ ​les​ ​pesticides​ ​sont​ ​plus​ ​concen-
trés​ ​dans​ ​l’enveloppe​ ​des​ ​céréales​ ​ou​ ​dans​ ​la​ ​peau​ ​
des​ ​fruits​ ​et​ ​des​ ​légumes​ ​:​ ​les​ ​aliments​ ​complets​ ​
ou​ ​non​ ​transformés​ ​issus​ ​de​ ​l’agriculture​ ​conven-
tionnelle​ ​sont​ ​ainsi​ ​plus​ ​contaminés​ ​que​ ​leurs​ ​
équivalents​ ​ranés.​ ​Pour​ ​bénéﬁcier​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​
bienfaits​ ​des​ ​aliments​ ​complets,​ ​nous​ ​recomman-
dons​ ​de​ ​les​ ​choisir​ ​bio​ ​(voir​ ​p.​ ​94)​ ​!
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POURQUOI​ ​
MANGER​ ​LOCAL​ ​?
Manger​ ​local,​ ​c’est​ ​acheter​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​saison​ ​culti-
vés​ ​dans​ ​votre​ ​région​ ​–​ ​ou​ ​dans​ ​votre​ ​pays.​ ​
Consommer​ ​local​ ​a​ ​plusieurs​ ​avantages.​ ​Tout​ ​d’abord,​ ​
c’est​ ​un​ ​gage​ ​de​ ​fraîcheur​ ​:​ ​les​ ​aliments​ ​locaux​ ​ont​ ​été​ ​
transportés​ ​sur​ ​de​ ​plus​ ​courtes​ ​distances​ ​et​ ​n’ont​ ​pas​ ​(ou​ ​
peu)​ ​séjourné​ ​dans​ ​des​ ​hangars​ ​et​ ​des​ ​entrepôts.​ ​Ils​ ​sont​ ​
plus​ ​riches​ ​en​ ​nutriments​ ​!
Consommer​ ​local​ ​réduit​ ​l’impact​ ​environnemental​ ​de​ ​
notre​ ​alimentation.​ ​Certains​ ​produits​ ​comme​ ​les​ ​bananes​ ​
de​ ​Martinique,​ ​les​ ​avocats​ ​du​ ​Mexique,​ ​le​ ​sucre​ ​de​ ​canne​ ​
africain​ ​ou​ ​les​ ​kiwis​ ​de​ ​Nouvelle-Zélande​ ​parcourent​ ​des​ ​
milliers​ ​de​ ​kilomètres​ ​en​ ​avion,​ ​en​ ​bateau​ ​ou​ ​en​ ​camion,​ ​
parfois​ ​dans​ ​des​ ​chambres​ ​froides​ ​grandes​ ​consomma-
trices​ ​d’énergie.​ ​À​ ​l’ère​ ​du​ ​réchauement​ ​climatique,​ ​
c’est​ ​une​ ​absurdité​ ​!
Consommer​ ​local​ ​est​ ​aussi​ ​synonyme​ ​d’aliments​ ​plus​ ​
sûrs.​ ​Les​ ​réglementations​ ​européenne​ ​et​ ​française​ ​en​ ​
matière​ ​de​ ​sécurité​ ​des​ ​aliments​ ​sont​ ​plus​ ​strictes​ ​que​ ​
celles​ ​de​ ​certains​ ​pays​ ​exportateurs,​ ​comme​ ​la​ ​Chine,​ ​qui​ ​
fraudent​ ​parfois​ ​sur​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​leurs​ ​produits
1
.
Enﬁn,​ ​en​ ​consommant​ ​local,​ ​vous​ ​dirigez​ ​vos​ ​économies​ ​vers​ ​
les​ ​producteurs​ ​de​ ​votre​ ​région.​ ​Cela​ ​(re)dynamise​ ​l’écono-
mie​ ​locale​ ​et​ ​valorise​ ​le​ ​travail​ ​de​ ​vos​ ​voisins​ ​paysans.​ ​
COMMENT​ ​CONSOMMER​ ​
PLUS​ ​DE​ ​PRODUITS​ ​
LOCAUX​ ​?
•​ ​Produits​ ​frais
​ ​Proscrivez​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​hors​ ​saison,​ ​nécessai-
rement​ ​importés​ ​:​ ​les​ ​fruits​ ​rouges,​ ​les​ ​abricots​ ​ou​ ​les​ ​to-
mates​ ​en​ ​hiver,​ ​les​ ​oranges,​ ​les​ ​pommes​ ​ou​ ​les​ ​poires​ ​en​ ​
été,​ ​le​ ​raisin​ ​au​ ​printemps…
​ ​Limitez​ ​vos​ ​achats​ ​d’avocats​ ​et​ ​de​ ​bananes​ ​–​ ​la​ ​culture​ ​
et​ ​le​ ​transport​ ​des​ ​avocats​ ​sont​ ​particulièrement​ ​néfastes​ ​
pour​ ​l’environnement.
​ ​Fréquentez​ ​les​ ​marchés,​ ​demandez​ ​l’origine​ ​des​ ​pro-
duits​ ​(fruits,​ ​légumes,​ ​viande,​ ​poisson,​ ​œufs,​ ​produits​ ​
laitiers…).
​ ​Abonnez-vous​ ​à​ ​une​ ​AMAP​ ​(Association​ ​pour​ ​le​ ​main-
tien​ ​de​ ​l’agriculture​ ​paysanne)​ ​:​ ​vous​ ​recevrez,​ ​chaque​ ​
semaine,​ ​un​ ​panier​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​en​ ​direct​ ​d’un​ ​pro-
ducteur​ ​de​ ​votre​ ​région​ ​!
​ ​Explorez​ ​les​ ​systèmes​ ​de​ ​mise​ ​en​ ​relation​ ​avec​ ​les​ ​pro-
ducteurs​ ​locaux​ ​:​ ​La​ ​Ruche​ ​qui​ ​dit​ ​Oui​ ​est​ ​un​ ​réseau​ ​très​ ​
populaire​ ​en​ ​France.
​ ​La​ ​vente​ ​à​ ​la​ ​ferme​ ​se​ ​développe​ ​:​ ​rendez​ ​visite​ ​aux​ ​pro-
ducteurs​ ​chez​ ​eux.​ ​C’est​ ​très​ ​amusant​ ​pour​ ​les​ ​enfants​ ​!
​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​un​ ​jardin,​ ​pourquoi​ ​ne​ ​pas​ ​commencer​ ​un​ ​
micropotager​ ​?​ ​Vous​ ​trouverez​ ​dans​ ​les​ ​annexes​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​
(p.​ ​140)​ ​quelques​ ​références​ ​de​ ​livres​ ​sur​ ​le​ ​sujet.
1​ ​
​ ​Voir​ ​Vous​ ​êtes​ ​fous​ ​d’avaler​ ​ça​ ​!​ ​Un​ ​industriel​ ​de​ ​l’agroalimentaire​ ​dénonce​ ​dans​ ​la​ ​
bibliographie​ ​p.​ ​140.
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OÙ​ ​ACHETER​ ​
DES​ ​PRODUITS​ ​COMPLETS​ ​
NON​ ​TRANSFORMÉS​ ​
LOCAUX​ ​?
La​ ​Mecque​ ​des​ ​produits​ ​ultratransformés​ ​et​ ​d’importa-
tion,​ ​c’est​ ​le​ ​supermarché​ ​!​ ​Cependant,​ ​vous​ ​y​ ​trouverez​ ​
aussi​ ​des​ ​aliments​ ​complets​ ​et​ ​non​ ​transformés,​ ​à​ ​com-
mencer​ ​par​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​des​ ​légumes.​ ​Évitez​ ​le​ ​rayon​ ​des​ ​
conserves​ ​et​ ​des​ ​plats​ ​surgelés.​ ​Explorez​ ​le​ ​rayon​ ​des​ ​riz​ ​
et​ ​des​ ​divers​ ​aliments​ ​complets​ ​–​ ​quinoa,​ ​lentilles,​ ​pois​ ​
cassés,​ ​millet,​ ​boulgour,​ ​riz​ ​sauvage…​ ​Et​ ​aidez-vous​ ​d’un​ ​
tableau​ ​de​ ​saisonnalité​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​pour​ ​les​ ​
acheter​ ​à​ ​la​ ​bonne​ ​période.
Élargissez​ ​votre​ ​«​ ​terrain​ ​de​ ​chasse​ ​».​ ​En​ ​premier​ ​lieu,​ ​les​ ​
marchés​ ​orent​ ​le​ ​meilleur​ ​rapport​ ​qualité/prix.​ ​Repérez​ ​
les​ ​petits​ ​producteurs,​ ​dont​ ​les​ ​produits​ ​seront​ ​les​ ​plus​ ​
locaux​ ​possible.​ ​Évitez​ ​les​ ​revendeurs​ ​(repérables​ ​à​ ​leur​ ​
étal​ ​de​ ​produits​ ​exotiques​ ​:​ ​oranges,​ ​mangues,​ ​bananes,​ ​
tomates​ ​en​ ​hiver…).
Au​ ​marché,​ ​vous​ ​trouverez​ ​également​ ​certains​ ​produits​ ​
artisanaux​ ​ou​ ​faits​ ​maison​ ​bien​ ​meilleurs​ ​et​ ​plus​ ​sains​ ​
que​ ​leurs​ ​équivalents​ ​industriels​ ​(pain,​ ​conﬁtures,​ ​
viandes​ ​cuisinées…).
Explorez​ ​enﬁn​ ​les​ ​magasins​ ​alternatifs,​ ​comme​ ​les​ ​maga-
sins​ ​biologiques​ ​(favorisez​ ​les​ ​indépendants)​ ​ou​ ​les​ ​
coopératives.​ ​Dans​ ​les​ ​magasins​ ​d’alimentation​ ​biolo-
gique,​ ​vous​ ​trouverez​ ​essentiellement​ ​des​ ​aliments​ ​com-
plets​ ​et​ ​peu​ ​transformés.
Si​ ​vous​ ​habitez​ ​loin​ ​de​ ​ces​ ​magasins,​ ​explorez​ ​les​ ​enseignes​ ​
de​ ​vente​ ​en​ ​ligne​ ​:​ ​même​ ​certains​ ​hypermarchés​ ​vendent,​ ​
sur​ ​leur​ ​site​ ​en​ ​ligne,​ ​un​ ​grand​ ​nombre​ ​de​ ​produits​ ​com-
plets​ ​et/ou​ ​issus​ ​de​ ​l’agriculture​ ​biologique​ ​(comme​ ​
Houra,​ ​Aurore​ ​Market,​ ​Greenweez,​ ​Naturalia,​ ​Bébé​ ​au​ ​
Naturel,​ ​Webécologie…).
•​ ​Épicerie
​ ​Choisissez​ ​des​ ​noix​ ​ou​ ​des​ ​noisettes​ ​issues​ ​de​ ​cultures​ ​
locales​ ​plutôt​ ​que​ ​des​ ​pistaches,​ ​noix​ ​de​ ​cajou,​ ​de​ ​pécan,​ ​
du​ ​Brésil​ ​ou​ ​de​ ​macadamia​ ​importées.
​ ​Les​ ​amandes​ ​sont​ ​excellentes​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​et​ ​ce​ ​serait​ ​
dommage​ ​de​ ​s’en​ ​passer​ ​:​ ​préférez​ ​celles​ ​qui​ ​proviennent​ ​
de​ ​pays​ ​limitrophes​ ​comme​ ​l’Espagne​ ​ou​ ​l’Italie​ ​plutôt​ ​que​ ​
des​ ​États-Unis.
​ ​Choisissez​ ​des​ ​pruneaux​ ​d’Agen​ ​plutôt​ ​que​ ​des​ ​dattes.
​ ​Choisissez​ ​des​ ​ﬂageolets​ ​plutôt​ ​que​ ​des​ ​haricots​ ​rouges.
​ ​Choisissez​ ​des​ ​lentilles​ ​vertes​ ​ou​ ​brunes​ ​produites​ ​en​ ​
France​ ​plutôt​ ​que​ ​des​ ​lentilles​ ​corail​ ​ou​ ​beluga.
​ ​Choisissez​ ​un​ ​riz​ ​de​ ​Camargue​ ​ou​ ​d’Italie​ ​plutôt​ ​qu’un​ ​
riz​ ​venu​ ​d’Asie.
​ ​Certains​ ​jours,​ ​faites-vous​ ​des​ ​infusions​ ​(thym,​ ​romarin,​ ​
sauge,​ ​tilleul,​ ​menthe…)​ ​à​ ​la​ ​place​ ​du​ ​thé​ ​ou​ ​du​ ​café.​ ​Ces​ ​
plantes​ ​séchées​ ​sont​ ​cultivées​ ​chez​ ​nous​ ​!
​ ​Remplacez​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​par​ ​des​ ​graines​ ​de​ ​lin.
​ ​Préférez​ ​un​ ​miel​ ​français​ ​(ou,​ ​à​ ​défaut,​ ​européen​ ​et​ ​bio)​ ​
plutôt​ ​qu’un​ ​sirop​ ​d’agave​ ​ou​ ​d’érable​ ​venu​ ​du​ ​continent​ ​
américain.
​ ​Certains​ ​réseaux,​ ​comme​ ​La​ ​Vie​ ​Claire,​ ​travaillent​ ​avec​ ​
des​ ​producteurs​ ​de​ ​haricots​ ​secs​ ​français​ ​(haricots​ ​rouges​ ​
et​ ​blancs,​ ​ﬂageolets).
​ ​Il​ ​existe​ ​depuis​ ​quelques​ ​années​ ​une​ ​ﬁlière​ ​de​ ​quinoa​ ​
français,​ ​cultivé​ ​en​ ​Anjou​ ​(quinoadanjou.fr).
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