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            À mes petits-enfants,
mes enfants,
ma femme,
ma famille.

         

      

      
         
            
               « Le médecin de demain ne prescrira pas de médicaments ; 
               

               il formera ses patients à prendre soin de leur corps, 

               à la nutrition, et aux causes et à la prévention des maladies. »

               Thomas Edison (1847-1931)

            

         

      

      
         
            Avant-propos

               
                  Vous avez des soucis de santé ou de poids. Ou, simplement, la manière dont vous allez
                     prendre de l’âge vous importe, et vous avez bien raison. Vous savez que la bonne alimentation
                     et la pratique régulière d’une activité physique sont les deux piliers sur lesquels
                     vous devez prendre appui pour que votre corps fonctionne au mieux. Et vous avez deviné,
                     en lisant le titre de cet ouvrage, que le foie est l’organe clé de votre réussite.
                  

                  Vous allez peut-être partir à la recherche d’informations pour mener à bien un nouveau
                     programme de vie et concrétiser à votre manière ce qui n’est peut-être pour l’instant
                     qu’une bonne intention.
                  

                  C’est maintenant que je voudrais vous mettre en garde. Aujourd’hui il est courant
                     de se précipiter sur Internet pour y trouver un guide du bien-vivre. Vous y trouverez
                     effectivement de nombreux sites consacrés au foie, à son drainage, à sa détoxification.
                     Votre écran vous conseillera de consommer tel ou tel légume, de vous vouer à telle
                     plante connue par les Anciens ou les habitants d’une contrée lointaine… Les références
                     bibliographiques sérieuses à l’appui de ces assertions sont rarissimes et, lorsqu’elles
                     existent, elles ne font pas référence. Donc, je ne saurais trop vous recommander de
                     rester prudent.
                  

                  • Vérifiez les sources des informations publiées. Les assertions santé doivent être
                     le résultat d’études scientifiques effectuées après un essai clinique réalisé sur
                     une large population et sur une longue période. Sachez que ce type d’étude est rare.
                     Pour une raison simple : financer les essais cliniques ou les équipes de recherche
                     capables de les mettre en place coûte très cher. Or aucun industriel ou même aucune
                     organisation n’investit plusieurs centaines de milliers d’euros sur des recherches
                     portant sur des produits comme de simples légumes, dont le prix de vente ne justifie pas une telle dépense.
                     Nous sommes dans un système capitaliste et consumériste où seules les études sur les
                     produits à forte valeur ajoutée trouvent un financement.
                  

                  • Lorsque ces études peuvent être entreprises dans de bonnes conditions, leurs résultats
                     doivent impérativement être publiés dans une revue scientifique de bon niveau. Les
                     sites accessibles sur Internet ne sont pas soumis à une obligation de relecture par
                     un comité de spécialistes dont le niveau est comparable à celui des revues scientifiques.
                  

                  • Vous pouvez aussi trouver des articles publiés dans des revues scientifiques sérieuses
                     résumant de manière rigoureuse les travaux d’équipes ayant testé des produits ou des
                     aliments sur des souris de laboratoire. Attention encore ! Il est désormais avéré
                     que la souris de laboratoire n’est pas un modèle aussi fiable qu’on le pensait. On
                     sait aujourd’hui que la flore microbienne intestinale de ces animaux s’adapte à des
                     conditions de vie en captivité. Les réactions de ces souris de laboratoire à des aliments,
                     des fibres ou des médicaments peuvent donc varier aussi significativement. D’après
                     les travaux de Shaw Warren1, il existe de grandes variations de réponses avec les souris, cela empêche dans certains
                     cas les scientifiques de transposer les résultats constatés à l’homme.
                  

                  Dans ce livre, je ne vous délivre que des informations vérifiées, passées au crible
                     des critères énumérés plus haut.
                  

                  Je ne répéterai donc pas à chaque fois que tel ou tel aliment choisi est bon pour
                     votre foie : mes conseils intègrent tous cette dimension capitale. Concernant les
                     poisons reconnus, comme l’alcool et, dans certains cas, le fructose, je précise les
                     quantités à ne pas dépasser afin de ne pas ruiner tous vos efforts.
                  

                  Je vous souhaite une bonne lecture avec un dernier conseil : essayez de progresser
                     page après page, afin de recueillir l’information la plus exhaustive possible. Ensuite,
                     la mise en place de mon programme vous semblera couler de source !
                  

               

            

            
               Note

               
                  1. H. S. Warren et al., « Mice are not men », PNAS, vol. 112, no 4, janvier 2015, E345 [première publication 24 décembre 2014] ; Georges Chapouthier
                     et Françoise Tristani-Potteaux, Le Chercheur et la souris, CNRS Éditions, 2013.
                  

                  

                  

               

            

         

      

      
         
            Introduction

               
                  Par un bel après-midi de printemps de l’année 1972, je rentrais du lycée, j’avais
                     16 ans. Cela aurait pu être une journée comme les autres, celle d’un adolescent arrivant
                     chez lui après les cours, l’esprit envahi de ce qui faisait une vie heureuse : les
                     études, les amis, la moto, le sport, les livres… Pourtant, ce jour-là, ma vie a basculé.
                     Dès que j’ai franchi la porte du vestibule de l’appartement, rien n’était comme avant.
                     Une odeur très spéciale d’abord. Et puis, dans le salon, mon père gisant sur le canapé.
                     Du sang partout et ma mère au téléphone, appelant les urgences. Je ne comprenais pas
                     grand-chose de la scène mais j’eus vite l’intime pressentiment que rien ne serait
                     plus jamais pareil.
                  

                  Plus tard, j’appris que mon père avait contracté, quatre ans plus tôt, une hépatite
                     virale à la suite d’une injection avec une seringue mal stérilisée.
                  

                  Cette hépatite, devenue chronique, a rongé lentement son foie. Cette lente dégradation
                     a scandé sa vie. Après l’événement dont j’avais été témoin se sont succédé pour lui,
                     pendant une année, des périodes de coma, de désorientation, de troubles du comportement.
                     La greffe de foie, seul traitement de ce que l’on appelle « hépatite chronique active »,
                     n’existait pas à l’époque. Puis ce fut la fin. Le foie est entré ainsi dans ma vie.
                     Un organe, inconnu dans mon enfance, a fait de moi, au seuil de ma vie d’adulte, un
                     orphelin de père à l’âge de 17 ans. Les vocations naissent souvent d’un drame personnel.
                     En voyant cet homme si brillant et si beau démoli par la maladie, je décidai de devenir
                     médecin.
                  

                  
                     Le foie, pour le meilleur et pour le pire
                     

                     Il y a une dizaine d’années, on a découvert l’importance de la flore bactérienne intestinale.
                        Depuis on en entend parler presque tous les jours, de la part des chercheurs, dans
                        les cabinets médicaux. Pas un jour ne passe sans une nouvelle découverte, une recommandation,
                        la sortie d’un complément alimentaire. Moi, je prédis que, dans les dix prochaines
                        années, l’organe qui sera au centre de toute notre attention, ce sera le foie. Il
                        est loin d’avoir révélé tous ses secrets et nous avons désormais des méthodes non
                        invasives et non dangereuses pour l’explorer. Les découvertes seront nombreuses et
                        n’ont pas fini de nous étonner !
                     

                     Déjà, nous avons vaincu bien des maladies du foie : la plupart des hépatites virales
                        notamment. Mais d’autres pathologies progressent. Nous le constatons tous : le surpoids
                        gagne du terrain, les cas d’obésité augmentent et les Français sont de plus en plus
                        nombreux à vouloir perdre du poids sans toujours y parvenir. Dans le monde, en 2016,
                        41 millions d’enfants de moins de 5 ans et plus de 340 millions d’enfants et d’adolescents
                        âgés de 5 à 19 ans étaient en surpoids ou obèses1, ce qui signifie que, s’ils ne sont pas traités, ils perdront des années de vie.
                     

                     L’autre fléau, c’est la NASH (non-alcoholic steatohepatisis), ou stéatose hépatique non alcoolique, ou encore « maladie du foie gras » comme
                        on l’appelle plus populairement. Il s’agit d’une maladie qui peut évoluer, si elle
                        n’est pas traitée, vers une destruction du foie comparable à la cirrhose. Un Américain
                        sur quatre est touché par la NASH2 ; un Français sur cinq en est atteint3. Une véritable épidémie. Une donnée très importante : la stéatose hépatique est toujours
                        liée à un surpoids ou à une obésité. La seule façon d’agir efficacement pour retrouver
                        son foie est de perdre ce poids accumulé au fil des années.
                     

                     Enfin, le dernier fléau qui nous guette et qui va empoisonner la vie de plus d’un
                        milliard de Terriens est le diabète de type 2. On attribue communément cette maladie à un trouble de la sécrétion d’insuline par le pancréas toujours lié
                        à un surpoids, une obésité ou une constante sédentarité qu’accompagne une inflammation
                        générale de l’organisme. Mais on connaît aujourd’hui le rôle prépondérant du foie
                        dans l’apparition du diabète de type 2. En effet, le foie a horreur d’être soumis
                        à une inflammation chronique, même de bas niveau.
                     

                  

                  
                     Stop à l’intox !

                     La faute en revient à notre mode de vie et à nos petits et grands écarts de tous les
                        jours : trop de sel, trop de sucre, trop de pesticides, trop d’émulsifiants, trop
                        de colorants, trop de tabac, trop d’alcool, trop de sédentarité. L’agriculture productiviste
                        propose toujours plus. Or on connaît les effets néfastes de l’alimentation non artisanale,
                        des pesticides et de tous les toxiques qui accompagnent la culture et l’élevage intensifs.
                     

                     La surconsommation est évidemment soutenue par une publicité très habile à nous pousser
                        au-delà du raisonnable vers des produits pauvres en qualité, comme si nous n’étions
                        jamais rassasiés. Décidément, nous ne sommes pas aidés sur la voie de la sagesse alimentaire.
                        L’offre pousse à la demande ! Nous manquons aussi d’informations. Savez-vous comment
                        votre baguette quotidienne est fabriquée, combien d’améliorants4 sous forme, entre autres, de gluten ont été ajoutés à la farine ?
                     

                     Or tout ce que l’on absorbe passe par le foie qui prend de plein fouet nos excès alimentaires.
                        Cet organe est notre usine personnelle de traitement chimique. Il régule les nombreuses
                        réactions enzymatiques, grâce auxquelles il peut débarrasser le corps des toxiques,
                        des médicaments lorsqu’ils ne sont plus actifs, de certains nutriments… Comme je vais
                        vous l’expliquer, ses fonctions ne s’arrêtent pas là : le foie participe à l’immunité,
                        régule le taux de sucre dans le sang, mobilise les graisses, métabolise (inactive)
                        les médicaments. Pour bien assurer ces fonctions indispensables, il doit évidemment
                        être sain. Pour cela, il possède bien des atouts. Savez-vous par exemple que le foie,
                        s’il est en bonne santé, est le seul organe capable de repousser partiellement pour
                        se régénérer ?
                     

                     Il est donc indispensable de se préoccuper de prévention en adoptant les bons gestes
                        et le bon régime. Régime, le mot est lancé ! Générique et péjoratif ! Évidemment,
                        promouvoir un autre mode de consommation plus raisonnable et sain va à l’encontre
                        du travail des lobbies, de l’agroalimentaire à la pharmacie ! La seule vérité que
                        je connaisse, c’est que nous sommes tous, pour l’instant, au régime hypercalorique
                        et toxique des produits alimentaires transformés. C’est une tout autre voie que je
                        vous propose.
                     

                  

                  
                     Retour aux fondamentaux : le foie au centre

                     Le but de cet ouvrage est de vous conduire à vous intéresser à cet organe qui tient
                        un rôle majeur dans nos activités quotidiennes. L’espérance de vie d’un Français est
                        en moyenne de 85 ans. Pour nous, l’âge de la retraite est fixé à environ 60-67 ans,
                        selon les cas. Cela signifie qu’à la fin de votre activité professionnelle vous avez
                        en moyenne vingt à vingt-cinq ans à vivre. Je m’adresse à tous ceux qui veulent un
                        avenir de parents, de grands-parents, voire d’arrière-grands-parents dynamiques et
                        en bonne santé. À tous ceux qui sont en surpoids, qui veulent mincir et n’y parviennent
                        pas, aux déçus et aux esquintés par les régimes inefficaces ou décourageants. À tous
                        ceux-là je vais donner les éléments qui permettent de perdre la graisse qui nous empoisonne,
                        et cela grâce au seul organe qui peut nous en débarrasser, le foie.
                     

                     Une donnée très importante : la stéatose hépatique (le « foie gras ») est, dans la
                        très grande majorité des cas, liée à un surpoids ou une obésité. La seule façon d’agir
                        efficacement pour retrouver son foie est de perdre ce poids accumulé au fil des années.
                     

                     Ma méthode s’appuie sur une détoxification. Pourquoi employer ce terme ? Parce qu’il
                        s’applique de façon parfaite à cet organe essentiel. Vous pouvez compter sur lui pour
                        perdre des kilos. Mais ce grand nettoyeur a lui aussi besoin d’être dépollué, détoxifié
                        pour bien faire son travail, surtout lorsque l’on souhaite retrouver son poids de
                        forme.
                     

                     Le régime que je vous propose marche à coup sûr, à condition, comme toujours, de bien
                        le suivre. Ce n’est pas si difficile. Vous mangerez à votre faim une nourriture fraîche, saine, pleine de saveurs et variée. Vous pourrez passer à
                        table sans problème en famille, inviter des amis, dîner au restaurant, et surtout
                        rester socialisé.
                     

                     Déjà, après quelques semaines, vous perdrez du poids, mais surtout les marqueurs sanguins
                        indicateurs de risques pour votre santé –  triglycérides, glycémie à jeun, cholestérol,
                        marqueurs inflammatoires –  tendront à retrouver leurs valeurs normales. Ce nouvel
                        équilibre à la baisse vous permettra d’éviter la nouvelle pathologie du foie, la NASH,
                        mais aussi le prédiabète qui lui est souvent associé. Vous pourrez ainsi retrouver
                        énergie et bien-être quel que soit votre âge, même si vous souffrez de maladies chroniques.
                        Vous vivrez mieux, avec moins de douleurs et moins de fatigue.
                     

                     La beauté du foie est que son atteinte au stade « foie gras » est réversible tant
                        que la fibrose hépatique n’a pas commencé son œuvre d’étouffement. La fibrose hépatique
                        encercle en effet la cellule et la mure vivante. Il faut donc tout faire pour empêcher
                        sa mort lente, car le stade de fibrose n’est plus réversible.
                     

                  

                  
                     Un livre en deux parties…

                     Dans la première partie, intitulée « Comprendre », je vous explique le rôle du foie,
                        cet organe méconnu, ses rythmes, sa manière de fonctionner. Parce que bien le connaître,
                        comprendre ses besoins, ses points forts et ses faiblesses, c’est vous donner toutes
                        les chances de modifier durablement votre alimentation.
                     

                     Dans la seconde partie, intitulée « Agir », vous trouverez tous les conseils pour
                        passer à l’action : comment se préparer, se motiver. Ensuite, les règles à respecter,
                        les menus détaillés, les journées types, que vous soyez amateur de viande, végétarien
                        ou sujet à des intolérances alimentaires.
                     

                  

                  
                     … et une méthode en deux phases
                     

                     
                        
                           1. La phase d’attaque

                        

                        Elle peut durer de quatre à huit semaines selon le nombre de kilos que vous avez à
                           perdre. Nous allons vous aider à :
                        

                        • Limiter drastiquement le sucre sous toutes ses formes. Car le foie le stocke sous
                           forme de graisses selon un mécanisme que je vais détailler dans les chapitres suivants.
                           Vous gardez uniquement les sucres issus des fruits et légumes riches en fibres, en
                           minéraux, en eau, dont vous ne devez pas être carencé.
                        

                        • Limiter l’alcool, le pain, le vin, le fromage, la bière et tous les aliments fermentés…
                           dont les calories sont rapidement stockées.
                        

                        • Mettre en place une alimentation hépato-compatible en adoptant les aliments qui
                           détoxifient le foie et lui permettent de se remettre au travail sans fatigue.
                        

                     

                     
                        
                           2. La phase bien-être

                        

                        Vous l’adopterez pour la vie, puisque c’est elle qui prévient les maladies métaboliques
                           et le surpoids, et vous permet de garder la forme quel que soit votre âge. Tout au
                           long de cette phase, vous pourrez :
                        

                        • Réintroduire certains sucres en consommant de préférence des légumineuses qui contiennent
                           les minéraux (potassium, fer, magnésium, calcium) dont nous avons besoin au long cours
                           ainsi que les acides aminés essentiels (leucine, lysine, tryptophane, phénylalanine,
                           méthionine…).
                        

                        • Garder une alimentation légère mais nourrissante, qui soulage votre foie, sans apporter
                           ni toxines ni surcharge.
                        

                        Dans ce livre, pour garantir votre succès, j’ai tenté de penser à chacun de vous,
                           y compris aux végétariens, aux végétaliens, et aussi à ceux qui ne consomment pas
                           de gluten ni de lactose. C’est un des atouts des nouvelles habitudes alimentaires
                           que je vous propose : elles s’adaptent à tous, femmes et hommes, jeunes et moins jeunes,
                           quels que soient les goûts alimentaires de chacun.
                        

                     

                  

               

            

            
               Notes

               
                  1. Organisation mondiale de la santé (OMS), 16 février 2018.
                  

               

               
                  2. Z. Younossi et al., « Global burden of NAFLD and NASH: trends, predictions, risk factors and prevention », Nature Reviews Gastroenterology & Hepatology, vol. 15, no 1, janvier 2018, p. 11-20.
                  

               

               
                  3. C. Estes et al., « Modeling NAFLD disease burden in China, France, Germany, Italy, Japan, Spain,
                     United Kingdom, and United States for the period 2016-2030 », Journal of Hepatology, vol. 69, no 4, octobre 2018, p. 896-904.
                  

               

               
                  4. « Améliorant » : terme utilisé en boulangerie pour définir certains additifs.
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                  Le foie, cet organe mal connu

               

               
                  Le foie est un organe unique situé à droite du thorax, sous les côtes. Il mesure en
                     moyenne 28 cm de long, 15 cm de haut, 8 cm d’épaisseur et pèse environ 2,5 kg, ce
                     qui fait de lui le viscère, l’organe, le plus volumineux de l’organisme. C’est aussi
                     le plus vascularisé. Il contient plus de 10 % de notre sang, ce qui explique sa couleur
                     rouge foncé, presque brune. Il se divise en quatre lobes, composés de segments, irrigués
                     par l’artère hépatique, par la veine porte et de nombreux canaux sanguins. Sur le
                     lobe droit se niche la vésicule biliaire. Le foie ne contient pas de fibres nerveuses
                     sensitives, seule la membrane qui l’entoure et le protège est innervée, ce qui explique
                     que l’on « ressent » son foie uniquement quand il devient trop gros (hépatomégalie)
                     à cause d’une maladie. Le foie ne fait jamais mal et ne fait pas de crise, contrairement
                     à ce que dit la croyance populaire. Si vous avez mal au foie, il s’agit plutôt de
                     votre vésicule biliaire.
                  

                  Autre particularité : c’est le seul organe de notre corps capable de se régénérer
                     après une lésion ou une ablation partielle. Il repousse ! Ce n’est pas une raison
                     pour le négliger ni laisser des atteintes chroniques se développer.
                  

                  
                     À quoi sert-il ?
                     

                     Il filtre 1,4 litre de sang par minute, soit 2 016 litres par jour ! Pour chaque millilitre
                        de sang, il active des processus hormonaux, enzymatiques et génétiques. Inlassablement,
                        il purifie, synthétise, régule. Il travaille sans cesse mais à ses propres horaires.
                        C’est ce que la science vient de découvrir : le foie possède son propre rythme. Nous
                        en parlerons un peu plus tard…
                     

                     Parmi ses tâches vitales :

                     • il est un réservoir de vitamines A, D, B12 et de fer ;

                     • il fabrique la bile qui permet une bonne digestion ;

                     • il fabrique, à partir des acides aminés issus de la digestion, de nombreuses protéines
                        qui servent de structure, de piliers, de ciment, pour bâtir nos cellules ;
                     

                     • il contribue à la production de substances essentielles pour l’organisme comme l’albumine,
                        les protéines du métabolisme, ou encore les lipoprotéines qui permettent le transport
                        des lipides, dont le cholestérol, dans le sang ;
                     

                     • il produit les facteurs de coagulation indispensables en cas de saignement ;

                     • il synthétise 75 % du cholestérol indispensable à notre immunité, à nos sécrétions
                        hormonales et à notre digestion (voir ici) ; les 25 % restants étant apportés par
                        l’alimentation ;
                     

                     • il participe activement à l’efficacité de nos défenses immunitaires en nous débarrassant
                        de nombreux produits toxiques comme les pesticides, les perturbateurs endocriniens…
                     

                     • il neutralise les reliquats des médicaments après leur action. Sinon les médicaments
                        restent actifs dans la circulation générale. C’est d’ailleurs pour cette raison qu’il
                        est fortement déconseillé de consommer de l’alcool lors de la prise de médicaments.
                        Le foie désactive d’abord l’alcool (en priorité) au détriment des médicaments ;
                     

                     • il stocke une réserve de glucose qui est le carburant du cerveau.

                     Le foie conditionne l’activité cérébrale. En effet, le glycogène (molécule de stockage
                        formée de milliers de molécules de glucose) stocké dans le foie est utilisé en priorité
                        pour alimenter notre cerveau. Les muscles stockent également les sucres sous forme
                        de glycogène, mais pour leur usage exclusif. Les muscles ne partagent pas, ils vont
                        même parfois, si nécessaire, jusqu’à « pomper » dans les réserves du foie, et ce au
                        détriment du cerveau.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Le foie, acteur majeur de la minceur

               

               
                  
                     Le foie possède sa propre horloge

                     Les organismes vivants sur la Terre sont soumis au rythme alternatif du jour et de
                        la nuit. C’est ce qu’on appelle le rythme circadien (du latin circa, « autour », et dia, « le jour »). Ce cycle est d’environ vingt-quatre heures et c’est la lumière qui
                        en fixe les variations. Pendant de longues années, on a pensé qu’il n’y avait qu’une
                        seule horloge qui rythmait notre vie, alternant la veille et le sommeil. Cette horloge
                        étant située dans un noyau du cerveau (appelé suprachiasmatique). Constamment stimulé
                        par la variation de la luminosité captée par le nerf optique, ce noyau fonctionne
                        comme une sorte d’oscillateur moléculaire, à l’instar du balancier de votre montre
                        automatique, mais avec des molécules à la place de la petite roue oscillante.
                     

                     Au fil des années, les recherches ont avancé. On sait aujourd’hui que chaque organe
                        possède son horloge propre, parfaitement synchronisée avec l’horloge centrale, grâce
                        à une remise à l’heure régulière via le cerveau.
                     

                     Le foie se met à fonctionner au petit matin et s’endort comme les autres organes avec
                        la nuit. Si vous le faites régulièrement travailler en dehors de ces horaires, vous
                        le perturbez et il ne joue plus son rôle de façon satisfaisante.
                     

                     
                        LE CYCLE CIRCADIEN INFLUENCE NOTRE VIE QUOTIDIENNE

                        
                           Citons, parmi les nombreux paramètres rythmés par l’alternance jour/nuit, la production
                              des hormones, la température corporelle, la tension artérielle, la fabrication d’urine…
                              et, bien sûr, le rythme activité et sommeil. La sécrétion de cortisol du matin est
                              le starter de votre organisme, il met le moteur en route. La tension artérielle monte
                              à son plus haut niveau ; ceci explique pourquoi les infarctus et les accidents vasculaires
                              cérébraux (AVC) ont lieu plutôt le matin.
                           

                           [image: ../Images/Schema.jpg]

                            

                           Quelques exemples de fonctions physiologiques rythmées par la lumière et l’obscurité :
                              la nuit, c’est pendant la phase de sommeil profond que se déclenche la sécrétion de
                              l’hormone de croissance. Elle permet à l’enfant de voir ses muscles et ses os pousser,
                              et à l’adulte de brûler ses graisses, de fabriquer des protéines et de renforcer ses
                              os… Or, en cas de désaccord entre les horloges du foie et du cerveau, le foie peut
                              stocker du glycogène (composé de milliers de molécules de glucose, c’est-à-dire de
                              sucre) et larguer des graisses au mauvais moment. Les travailleurs de nuit le savent
                              bien : le chamboulement de leurs horaires les pousse à dormir et à prendre des repas
                              hors du rythme naturel. Leur métabolisme s’en trouve lui-même décalé et donc déréglé.
                              Résultat : ils sont plus souvent en surpoids et atteints par la stéatose du foie et/ou
                              par le diabète que la population générale.
                           

                        

                     

                  

                  
                     Nous sommes rythmés par notre alimentation
                     

                     Une mauvaise alimentation, avec les mauvaises graisses et les mauvais sucres, suffit
                        à déclencher la guerre entre le foie et le système nerveux central. Une alimentation
                        trop riche en graisses perturbe le sommeil en troublant le rythme circadien de production
                        d’adiponectine, horomone synthétisée par le tissu adipeux. Cette hormone augmente
                        la sensibilité à l’insuline et joue un rôle important pour le métabolisme des lipides,
                        en régulant la combustion des graisses par les muscles. Chez la souris, une diminution
                        de production d’adiponectine est provoquée par une alimentation trop grasse causant
                        un surpoids ; le manque de sommeil serait un facteur d’obésité pour la même raison.
                     

                     Les échanges avec la flore bactérienne compliquent encore ce processus. La flore « dort »
                        également et elle a besoin d’une période de calme pour se régénérer et se débarrasser
                        de ses toxines.
                     

                     
                        LA NOUVELLE PISTE DE LA PROTEINE FGF21

                        
                           En étudiant le rôle de la protéine FGF21 –  un facteur de croissance essentiellement
                              sécrété dans le foie –  une équipe de scientifiques pourrait donner une explication
                              à notre appétence pour le sucre et l’alcool. Selon ses travaux chez le rat obèse,
                              l’administration de la protéine FGF21 normalise la glycémie et les taux de triglycérides.
                              Le métabolisme de base est aussi augmenté, permettant –  à effort constant –  de brûler
                              plus de calories1.
                           

                           La baisse de sécrétion de FGF21 augmenterait aussi notre envie de sucre, alors que
                              son augmentation calmerait cette envie. Il faut aussi noter que le taux de FGF21 augmente
                              pendant les périodes de jeûne.
                           

                           Le foie n’est donc pas seulement un filtre à toxiques, à alcool et à médicaments.
                              Par le truchement de la FGF21, il agit sur le métabolisme et contrôle le stockage
                              des graisses à l’intérieur et à l’extérieur du foie. Bien évidemment, il n’est pas
                              seul dans cette mission, mais son rôle est prépondérant. Ne pas en tenir compte pourrait
                              expliquer les échecs liés à certains régimes (cétogène, aux fruits exclusifs, jeûne
                              complet…) et modifier la vision que nous avons de certains polluants/contaminants
                              qui s’attaquent à la sécrétion physiologique de la protéine FGF21.
                           

                        

                     

                     
                        
                           Respectez vos rythmes

                        

                        Nous expliquerons plus loin pourquoi vous devez suivre les recommandations suivantes :

                        • Passez à table toujours aux mêmes heures (voir ici).

                        • Faites durer votre repas au moins 31 minutes (voir ici).

                        • Prenez votre repas au calme, de préférence (voir ici).

                        • Mâchez au moins 12 fois chaque bouchée (voir ici).

                        • Tenez compte de votre âge, car le foie se régénère moins vite avec l’âge. À 20 ans,
                           si vous prenez une « cuite » lors d’une soirée, vous avez la gueule de bois le lendemain
                           mais vos capacités de récupération vous permettent de régénérer rapidement votre foie
                           et de reprendre une activité normale. Si vous vous comportez de la même façon à 50 ans,
                           non seulement vous aurez une gueule de bois pendant plus longtemps, mais vous en paierez
                           aussi le prix fort et vous prendrez du poids.
                        

                     

                  

                  
                     Le métabolisme foie-sucres

                     Attardons-nous sur ce qui nous intéresse tout particulièrement : le rôle du foie dans
                        l’assimilation des sucres. Après le repas, les molécules de glucides (glucose, fructose)
                        se réunissent en une grosse molécule, le glycogène, stockée dans le foie. Le foie
                        va ensuite, en fonction des besoins de votre organisme, libérer les sucres stockés
                        tout au long de la journée afin de maintenir la glycémie à jeun dans une fourchette
                        des valeurs normales de 0,7 à 1,05 g/l.
                     

                     
                        
                           Le rôle de l’insuline

                        

                        Pour réguler le taux de sucre dans le sang, le foie a besoin d’un allié, le pancréas,
                           qui sécrète une hormone puissante, l’insuline. Cette hormone permet l’entrée des sucres
                           dans les cellules et intervient pour stocker, sous forme de graisse, les sucres non
                           utilisés et non brûlés dans des cellules spécialisées, les adipocytes. Ces cellules
                           sont réparties principalement à l’intérieur et autour du ventre, dans les cuisses,
                           les bras, le visage et les fesses. Elles se remplissent et se vident au rythme de
                           votre activité physique. Plus vous consommez de sucres, plus vous sécrétez d’insuline
                           et, si vous ne les brûlez pas en bougeant, vous grossirez par excès de stockage.
                        

                     

                     
                        
                           Le rôle de la bile

                        

                        Le foie et l’intestin sont issus d’un tissu embryonnaire commun. Ils partagent donc
                           des bases cellulaires importantes et les sécrétions de l’un interagissent directement
                           avec l’autre.
                        

                        Un exemple : le foie produit chaque jour environ 1 litre de bile qui est transitoirement
                           stocké dans la vésicule biliaire. À la fin de chaque repas, la bile libérée permet
                           de digérer les graisses ingérées. Si votre consommation de plats gras est supérieure
                           aux capacités de sécrétion de bile, la fameuse crise de foie pointe, associant nausées,
                           vomissements, maux de tête, etc. Le foie n’a pas de crise, mais c’est votre organisme
                           qui ne supporte pas l’apport massif de graisses.
                        

                     

                  

                  
                     La malbouffe et ses conséquences
                     

                     Comme nous l’avons vu dans l’introduction, on mange trop, on fume trop, on sucre trop,
                        on sale trop, on boit trop… Et notre foie subit de plein fouet ces « trop de… ». Ce
                        foie qui avait l’habitude pendant des siècles de gérer le manque et la disette s’est
                        mis à gérer les trop-pleins qu’apporte quotidiennement notre civilisation occidentale.
                        Même les particules fines en suspension dans l’air finissent dans la circulation sanguine
                        et se retrouvent dans les cellules hépatiques, gênant leur fonctionnement déjà très
                        complexe. J’insiste : tout ce qui s’ingère, s’étale sur la peau, se respire, passe
                        par le foie pour être traité.
                     

                     Il n’y a pas que les produits alimentaires industriels qui sont en cause dans le dérèglement
                        du foie, il y a aussi l’urbanisme qui laisse une toute petite place aux enfants et
                        à leurs aires de jeux. La télévision, les jeux vidéo et le téléphone portable viennent
                        renforcer le plaisir de la sédentarité. Pourtant l’homme a plus de 70 % de masse musculaire
                        et viscérale qu’il devrait mettre au travail chaque jour. Bouger son corps est difficile
                        en ville, mais c’est absolument indispensable pour la santé de votre foie… et de votre
                        cerveau.
                     

                     
                        
                           La NASH : le foie malade du gras et surtout des sucres

                        

                        Une nouvelle maladie gagne rapidement du terrain : la NASH (non-alcoholic steatohepatisis), ou stéatose hépatique non alcoolique, ou encore « maladie du foie gras ». Il s’agit
                           d’une surcharge graisseuse du foie dont souffrirait 23 % de la population européenne.
                           Selon le Pr Lawrence Serfaty (CHU Saint-Antoine)2, elle toucherait plus de 10 millions de personnes en France, un chiffre inquiétant
                           car la stéatose installée peut avoir à terme les mêmes complications qu’une cirrhose.
                        

                        Lorsque vous consommez trop de sucres comme le saccharose et le fructose, votre foie
                           va devoir les « traiter ». Si les sucres absorbés ne sont pas brûlés par l’exercice
                           physique ou votre activité quotidienne, votre foie les stocke sous forme de graisses
                           (triglycérides) dans des cellules spécialisées appelées adipocytes, présentes dans
                           votre abdomen, vos fesses, vos bras, vos jambes. Mais il les stocke aussi dans sa
                           propre structure et c’est ainsi qu’il devient gras. En fait, il devient gras un peu
                           par les graisses consommées mais surtout par les sucres. Quand on dit « foie gras »,
                           il faut entendre « foie trop sucré ».
                        

                        La maladie appelée NASH commence par une intoxication du foie par les sucres et aussi
                           un peu par les graisses, mais sans réaction inflammatoire (c’est le stade dit du NAFL,
                           pour non-alcoholic fatty liver, le foie gras non alcoolique). Cette surcharge due aux excès –  trop de calories,
                           trop de gras, trop de sucres –, additionnée à un manque d’exercice physique, rend
                           l’organisme moins sensible à l’effet régulateur de l’insuline. Rappelons que cette
                           hormone, sécrétée par le pancréas, permet de maintenir l’équilibre de la glycémie.
                           Toutefois, au stade de la NAFL, tout est encore réversible grâce à un bon régime et
                           une activité physique régulière.
                        

                        Quand le foie essaie de se défendre contre la surcharge, l’inflammation apparaît :
                           c’est le stade de la NASH marqué par un début de fibrose, une sorte de carcan fibreux
                           autour des cellules hépatiques. Ce carcan les empêche de respirer. Les cellules hépatiques
                           souffrent alors de plus en plus et la funeste cirrhose apparaît. Le foie ne pourra
                           plus fonctionner normalement.
                        

                        
                           COMMENT S’ASSURER QUE L’ON NE SOUFFRE PAS D’UNE NASH ?
                           

                           
                              Comme je vous l’ai précisé précédemment, il est préférable de pratiquer des tests
                                 sanguins qui permettent de confirmer ou d’infirmer une présomption de NASH. Votre
                                 médecin analysera les résultats en tenant compte du contexte et de votre examen clinique.
                                 Les deux examens sanguins importants sont :
                              

                              –  les enzymes hépatiques ASAT et ALAT : les chiffres normaux sont inférieurs à 45 unités
                                 par litre ;
                              

                              –  les gamma GT, qui ne doivent pas être supérieurs à 60 unités par litre.

                              Afin de compléter le tableau, le dosage des triglycérides est un bon indicateur. Le
                                 dosage doit être inférieur à 1,30 g/l. Ce dosage donne une bonne image de ce que votre
                                 foie doit traiter.
                              

                              Si ces examens sanguins montrent d’emblée une quelconque anomalie, ils doivent être
                                 complétés par une échographie du foie. C’est un examen indolore et sans danger qui
                                 permet de détecter la présence de graisses dans le foie.
                              

                              Il faut noter ici qu’un matériel français très innovant est désormais disponible pour
                                 effectuer une mesure de l’éventuelle fibrose du foie, il s’agit de Fibroscan™. Quelques
                                 centres hospitaliers en sont équipés et ont montré qu’il était plus fiable en termes
                                 de diagnostic qu’une échographie classique.
                              

                              Néanmoins je vous recommande, dès que la première prise de sang est revenue anormale,
                                 de prendre les mesures diététiques qui s’imposent. D’autant plus qu’il n’existe aucun
                                 traitement contre la NASH, si ce n’est la modification de votre comportement alimentaire
                                 et la pratique régulière d’un exercice physique.
                              

                              Rappelons-le : un surpoids, une obésité avec un tour de taille supérieur à 100 cm
                                 sont des facteurs prédictifs et aggravants.
                              

                              Un dernier chiffre pour conclure : 30 % des personnes obèses souffrent d’une NASH !
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                  Test : votre foie est-il en danger ?

               

               
                  Ce test vous permettra d’évaluer l’état de votre foie. Les explications vous guideront
                     pour mettre en place de nouvelles habitudes alimentaires.
                  

                  
                     1. QUI ETES-VOUS ?

                     
                        Une femme

                        1 pt de moins de 50 ans 

                        2 pts de plus de 50 ans 

                         

                        Un homme

                        2 pts de moins de 50 ans 

                        1 pt de plus de 50 ans 

                     

                  

                  
                     2. QUEL EST VOTRE IMC ?
                     

                     
                        Plus que le poids, c’est votre indice de masse corporelle (IMC) qui est important
                           pour évaluer vos risques. Il se calcule en divisant votre poids exprimé en kilogramme
                           par votre taille en mètre au carré.
                        

                        Exemple : si vous pesez 55 kg pour 1, 65 m, votre IMC sera de : 55 / (1,65 x 1,65)
                           = 25
                        

                         

                        Votre IMC

                        0 pt Entre 18 et 25 

                        1 pt Entre 26 et 30 

                        2 pts 31 et plus 

                     

                  

                  
                     3. QUEL EST VOTRE TOUR DE TAILLE ?

                     
                        Pour mesurer votre tour de taille correctement, voir ici.

                        0 pt Moins de 88 cm 

                        1 pt De 88 à 100 cm 

                        2 pts Plus de 100 cm 

                     

                  

                  
                     4. CONSOMMEZ-VOUS DE L’ALCOOL ?

                     
                        0 pt Jamais 

                        1 pt Moins de 3 fois par semaine 

                        2 pts Tous les jours 

                     

                  

                  
                     5. QUELLE EST VOTRE GLYCEMIE A JEUN ?

                     
                        Ces mesures sont obtenues à la suite de deux prises de sang effectuées et contrôlées
                           à 15 jours d’intervalle.
                        

                         

                        Votre glycémie à jeun

                        0 pt Entre 0,75 et 1,05 g/l (normale) 

                        3 pts Entre 1,06 et 1,25 g/l (prédiabète)  

                        4 pts Plus de 1,25 g/l (diabète de type 2) 

                        1 pt Je ne sais pas 

                     

                  

                  
                     6. QUELLE EST VOTRE CONSOMMATION D’ALIMENTS OU DE BOISSONS RICHES EN SUCRES SIMPLES ?
                     

                     
                        On entend par aliments ou boissons riches en sucres simples : la confiture, les biscuits,
                           les gâteaux secs, les céréales sucrées ou chocolatées du petit déjeuner…
                        

                         

                        0 pt Rare (un dessert dans la semaine, pas de sucre dans le café)

                        1 ptMoyenne (sucre dans votre café, 3 yaourts aux fruits ou gâteaux secs,
 ou une viennoiserie dans la semaine)
                        

                        2 pts Régulière (un paquet de bonbons, de gâteaux ou 2 desserts par jour).

                     

                  

                  
                     7. CONSOMMEZ-VOUS DES SODAS, DES BOISSONS SUCREES, DES JUS DE FRUITS ?
                     

                     
                        0 pt Jamais ou très occasionnellement 

                        1 pt 1 à 3 fois par semaine 

                        2 pts Tous les jours 

                     

                  

                  
                     8. QUELLE EST VOTRE CONSOMMATION DE FRUITS FRAIS ?
                     

                     
                        0 pt De 1 à 3 fruits par jour 

                        1 pt Plus de 3 fruits par jour 

                        2 pts Plus de 5 fruits par jour 

                     

                  

                  
                     9. QUELLE EST VOTRE CONSOMMATION DE FRITURES ET DE PLATS GRAS ?
                     

                     
                        0 pt Moins de 2 fois par semaine 

                        1 pt Moins de 5 fois par semaine 

                        2 pts Chaque jour 

                     

                  

                  
                     10. PRENEZ-VOUS DES MEDICAMENTS ?
                     

                     
                        0 pt Aucun traitement 

                        1 pt De 1 à 4 médicaments par jour 

                        2 pts Plus de 4 médicaments 

                     

                  

                  
                     11. PRATIQUEZ-VOUS REGULIEREMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE ?
                     

                     
                        0 pt 2 à 3 fois par semaine 

                        1 pt 1 fois par semaine 

                        2 pts Pas d’activité physique 

                     

                  

                  
                     Vos résultats

                     Vous avez répondu au test. Additionnez les points obtenus aux questions. La lecture
                        des résultats est un premier bilan qui vous guidera vers la mise en place personnalisée
                        de votre nouveau programme alimentaire.
                     

                     
                        
                           De 0 à 10 points

                        

                        Votre risque de développer une maladie de type NASH ou un diabète de type 2 est très
                           faible car vous avez une bonne hygiène de vie. Vous pratiquez régulièrement un sport
                           ou au moins de l’exercice physique, vos repas sont équilibrés et vous faites peu d’excès.
                           Si vous êtes néanmoins en léger sur-poids ou qu’il vous arrive de prendre quelques
                           kilos de trop, suivez directement la phase 2 du régime (phase bien-être), ici.
                        

                     

                     
                        
                           De 11 à 15 points

                        

                        Vous entrez dans la zone à risque. Sans doute négligez-vous trop souvent certains
                           aspects de votre santé. Il n’est pas dans l’esprit de ce livre de pratiquer des diagnostics
                           à distance, mais je vous recommande de consulter un médecin qui peut mesurer vos paramètres
                           biologiques par une prise de sang. Si vous êtes en surpoids, et si l’analyse sanguine montre des anomalies, vous pourrez,
                           grâce à ma méthode, rectifier les erreurs et retrouver une forme optimale. Par ailleurs,
                           il est certain que, dès maintenant, la pratique d’une activité physique vous serait
                           très profitable (voir ici).
                        

                     

                     
                        
                           De 16 à 24 points

                        

                        Il est urgent d’agir. Je vous conseille de commencer par une visite chez votre médecin
                           qui déterminera votre état métabolique. Il vous conseillera et vous ordonnera le traitement
                           nécessaire pour éviter de développer une stéatose hépatique (NASH). Rappelez-vous
                           que cette maladie est réversible si elle est prise en charge à temps. Commencez votre
                           régime immédiatement par la phase 1 (phase d’attaque, ici) !
                        

                     

                  

                  
                     Quelques explications

                     
                        
                           1. Votre foie selon que vous êtes une femme ou un homme

                        

                        Les chiffres entre hommes et femmes peuvent paraître paradoxaux, mais il faut savoir
                           que, quel que soit leur âge, les femmes ont un foie plus résistant que celui des hommes.
                           Jusqu’à la ménopause, leurs hormones, notamment les œstrogènes, protègent cet organe
                           contre les radicaux libres (déchets toxiques liés au fonctionnement cellulaire) produits
                           lors de son fonctionnement. Cet effet protecteur et antivieillissement disparaît avec
                           la ménopause.
                        

                        On peut en atténuer les effets en mettant en place un régime adapté, une bonne hygiène
                           de vie et de l’exercice physique régulier.
                        

                        À noter que les femmes sont aussi plus enclines à se prendre en charge. Elles suivent
                           mieux les consignes de leur médecin sur le long terme et donc leur maladie peut disparaître,
                           ou en tout cas ne jamais progresser. Je profite donc de ce livre pour encourager les
                           hommes à ne pas s’enfermer dans le déni (il est souvent trop tard pour rendre réversibles
                           les atteintes de leur foie). Je les exhorte à bien suivre mes conseils s’ils souhaitent
                           avoir une vie longue et belle !
                        

                     

                     
                        
                           2. Votre IMC, indice de masse corporelle

                        

                        Rappelez-vous que c’est votre indice de masse corporelle (IMC) qui est important pour
                           évaluer vos risques. Car plus votre IMC est haut, plus votre foie doit travailler,
                           et donc plus il se fatigue !
                        

                        L’IMC est une mesure à portée générale : à ce titre, c’est un bon indicateur pour
                           mesurer la corpulence d’individus dans la moyenne en taille et en poids. Cet indice
                           est moins bon pour les individus de grande taille (plus de 1,90 m) ou très musclés,
                           car il mesure la corpulence et non la densité. Le muscle à volume égal est beaucoup
                           plus dense et donc plus lourd que son équivalent en tissu adipeux.
                        

                        L’IMC reste un instrument de mesure précieux pour le médecin. Les médecins savent
                           que les individus de taille et de corpulence extrêmes sont moins bien caractérisés
                           par l’IMC.
                        

                        
                           L’INDICE DE MASSE CORPORELLE (IMC1)
                           

                           
                              C’est un instrument de mesure précieux pour le médecin. Si le chiffre obtenu est :

                              –  inférieur à 18 : c’est la maigreur ;

                              –  de 19 à 25 : tout est normal ;

                              –  de 26 à 30 : c’est le surpoids ;

                              –  de 31 à 35 : c’est l’obésité ;

                              –  de 36 à 40 : c’est le stade d’obésité sévère ;

                              –  au-dessus de 40 : c’est l’obésité massive parfois appelée morbide2.
                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           3. Votre tour de taille

                        

                        Dans ma pratique, il m’arrive de ne pas peser certains patients ; la mesure de leur
                           tour de taille est souvent bien plus instructive. Il faut savoir qu’il existe deux
                           types de graisses au niveau de l’abdomen :
                        

                        • la graisse sous-cutanée (juste sous la peau) : on la mesure en pinçant la peau avec
                           deux doigts ;
                        

                        • la graisse intrapéritonéale, située sous le péritoine (membrane de protection qui
                           entoure tout le tube digestif) : cette graisse, lorsqu’elle est importante, est responsable
                           de maladies cardio-vasculaires et hépatiques. La mesure du tour de taille permet d’être
                           alerté sur les risques de ces maladies.
                        

                        Une taille épaisse (plus de 100 cm pour les hommes et plus de 90 cm pour les femmes)
                           révèle la présence de cette graisse viscérale profonde qu’il faut impérativement perdre
                           si l’on veut rester en bonne santé.
                        

                     

                     
                        
                           4. Votre consommation d’alcool

                        

                        Si vous consommez de l’alcool au cours d’un repas, c’est l’alcool qui est traité en
                           premier par le foie. Du coup, les graisses apportées par le repas lui-même sont stockées
                           car non utilisées. C’est pour cette raison que l’alcool fait grossir. Pour mémoire :
                           1 g d’alcool apporte 7 kcal (calories).
                        

                        Attention, plus l’alcool est sucré et plus son effet sur le foie est destructeur.
                           Cantonnez-vous aux vins rouges tanniques (bordeaux surtout, côtes-du-rhône, languedoc…).
                           Et gare à la bière ! Elle est bourrée de sucre de malt, dont les composants sont acheminés
                           via la veine porte jusqu’au foie. Tous ces sucres iront remplir les adipocytes de
                           votre abdomen !
                        

                        En outre, sachez que votre foie métabolise 90 % de l’alcool que vous consommez ; le
                           foie est donc l’acteur principal de la scène enzymatique qui se joue. La consommation
                           d’alcool provoque :
                        

                        • l’activation de la lipogenèse (stockage des graisses), ce qui entraîne la prise
                           de poids ;
                        

                        • l’augmentation de la fabrication du cholestérol dont le taux sanguin augmente ;

                        • la perturbation du métabolisme des molécules « informationnelles » (neuro-transmetteurs,
                           endorphines) qui renseignent le cerveau, conduisant à l’accoutumance, voire à l’addiction ;
                        

                        • l’augmentation de la quantité des acides gras stockés dans le tissu hépatique.

                        Les cellules hépatiques éliminent l’alcool à raison de 0,1 à 0,15 g par heure. Le
                           foie accomplit cette mission grâce à une enzyme appelée alcool-déshydrogénase, dite
                           ADH. Puis une autre enzyme intervient : l’enzyme acétaldéhyde déshydrogénase, dite
                           ALDH, qui transforme l’acétaldéhyde en acide acétique. Cet acide est ensuite transformé
                           en acétyle coenzyme A qui contrôle la synthèse des acides gras. Cela signifie que
                           si la consommation d’alcool augmente, le taux de coenzyme A augmente aussi, créant un afflux d’acides
                           gras dans le foie. Petit à petit, le foie est « farci » (envahi d’îlots de graisse)
                           et ses membranes sont de plus en plus fragiles.
                        

                        
                           L’ALCOOL ET LES MEDICAMENTS : UN COCKTAIL A EVITER

                           
                              Traiter l’alcool pour l’inactiver demande un énorme travail à votre foie, qui doit
                                 le transformer en fabriquant des enzymes spécifiques. Cette tâche est pour lui prioritaire,
                                 il mobilise donc toute sa capacité pour tendre à cette unique but. Toutes les autres
                                 molécules ingérées qui lui parviennent sont reléguées ou moins bien assimilées. C’est
                                 le cas par exemple des médicaments. Et c’est pour cela que l’on vous déconseille de
                                 prendre vos médicaments avec un verre de vin. Vous vous exposez à absorber un traitement
                                 qui sera trop ou peu efficace. Et pour cette unique raison : votre foie est très occupé
                                 ailleurs à désactiver l’alcool !
                              

                           

                        

                        
                           L’INEGALITE DES SEXES FACE A L’ALCOOL

                           
                              Le foie des femmes est plus sensible à l’alcool que celui des hommes.

                              Toutefois, les œstrogènes sécrétés de l’adolescence à la ménopause assurent une bonne
                                 protection du foie. Ce qui n’est pas le cas pour les hommes. La situation redevient
                                 égalitaire entre hommes et femmes après la ménopause.
                              

                              Il faut signaler qu’au moment de la grossesse et de ses pics hormonaux, les défenses
                                 immunitaires du foie sont un peu mises en sommeil afin d’accepter la présence du fœtus
                                 qui représente pour moitié un étranger à sa propre immunité.
                              

                              Résultat pendant la grossesse : tolérance zéro pour la consommation d’alcool car le
                                 foie n’est plus protégé !
                              

                           

                        

                        
                           HAPPY HOURS : LE PIEGE A ADOS

                           
                              Honte aux vendeurs d’alcool qui ont inventé les happy hours proposées par certains
                                 bars, entre 17 et 19 heures. Elles permettent aux étudiants et parfois même aux lycéens
                                 de s’initier à moitié prix à la consommation d’alcool. Donc d’un côté les pouvoirs
                                 publics financent des campagnes médiatiques de prévention, et de l’autre côté on permet
                                 de consommer moins cher à la sortie de la fac ou du lycée… Un drame quand on sait
                                 que la consommation d’alcool dès l’adolescence est un facteur important de survenue
                                 de maladies du métabolisme (diabète de type 2, stéatose hépatique) à l’âge adulte.
                              

                              Le seul axe de prévention qui fonctionne à peu près est… le prix. Plus un produit
                                 qui provoque des addictions est cher, moindre est sa consommation.
                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           5. Votre glycémie à jeun

                        

                        À savoir : on parle de prédiabète si votre glycémie à jeun est comprise entre 1,06
                           et 1,25 g/l, autrement dit il s’agit d’un début de processus diabétique. La bonne
                           nouvelle est que le prédiabète est réversible si vous perdez 5 % à 10 % de votre poids
                           (ce chiffre doit se lire bien entendu en dehors d’une obésité très importante, appelée
                           obésité morbide) et si vous pratiquez au moins 150 minutes d’exercice par semaine.
                           Cela a été prouvé sur des dizaines de milliers de personnes3.
                        

                        Si votre glycémie est déjà haute (supérieure à 1,06 g/l), il est probable que votre
                           foie commence déjà à souffrir. En effet, comme nous l’avons vu, c’est lui qui neutralise
                           l’insuline et ses effets. En somme, le foie commence à devenir résistant à l’insuline
                           qu’il est censé inactiver. Je vous recommande dans ce cas de consulter un médecin.
                        

                     

                     
                        
                           6. Votre consommation d’aliments ou de boissons riches en sucres simples

                        

                        Trop manger de sucres sature les adipocytes, ces cellules qui les stockent sous forme
                           de graisses. Gonflées à bloc, elles secrètent alors des hormones de l’inflammation
                           appelées cytokines qui participent à l’affaiblissement de vos défenses immunitaires.
                           Sur une longue période, cette inflammation chronique dite « de bas grade » prépare
                           le terrain de toutes les grandes maladies délabrantes ou souvent tueuses, comme les
                           cancers, les maladies neurodégénératives (maladie d’Alzheimer, Parkinson), ou encore
                           et toujours le diabète de type 2.
                        

                        
                           L’INFLAMMATION, UN TUEUR SILENCIEUX

                           
                              L’inflammation chronique dite « de bas grade » est due à des erreurs de comportement
                                 alimentaire –  le fameux « trop de sucres, trop de sels, trop de graisses saturées,
                                 trop d’additifs »… Le surpoids ou l’obésité et la sédentarité viennent compléter le
                                 tableau.
                              

                              Lorsque nos cellules graisseuses sont en situation de surstockage, elles sont gonflées
                                 et souffrent, elles ont du mal à respirer. Elles envoient alors des signaux de détresse
                                 au cerveau sous forme d’hormones appelées cytokines. Ces cytokines sont des mécanismes de défense ; elles sont bien tolérées au début, puis peu à peu
                                 leur effet prolongé fatigue notre système immunitaire. L’immunité se dégrade alors
                                 et laisse passer des germes ou des virus. Pire, vous pouvez avoir contracté un virus
                                 durant votre enfance. Il est resté bien caché et tranquille pendant des années. Dès
                                 qu’il a eu des velléités de se redévelopper, vos globules blancs spécialisés dans
                                 la protection des infections l’ont neutralisé. Puis un jour, votre immunité, à force
                                 d’être sollicitée et excitée par vos cytokines inflammatoires, n’a plus la même sensibilité
                                 et ne s’occupe plus des petits virus de l’enfance. Ces petits virus, a priori anodins,
                                 se développent et colonisent des cellules saines en provoquant parfois des mutations.
                                 Votre immunité surstimulée depuis des années ne réagit pas car elle est trop occupée
                                 par votre inflammation chronique. Or celle-ci, longtemps entretenue, peut, à terme,
                                 laisser un cancer se développer.
                              

                              Le foie qui devient gras est le témoignage de cette inflammation de bas grade. Leurs
                                 sorts sont liés : plus le foie devient gras, plus il devient inflammatoire, plus votre
                                 inflammation de bas grade perdure.
                              

                              Le foie n’est pas le seul organe touché et le cerveau souffre également. Il y a de
                                 nombreuses pistes qui relient l’inflammation de bas grade avec les troubles de type
                                 dépression ou bipolarité4.
                              

                              Et vous, où en êtes-vous ?

                              L’inflammation de bas grade est évaluée par des examens complémentaires (prise de
                                 sang) prescrits par le médecin et qui s’intéressent aux mesures suivantes :
                              

                              –  la vitesse de sédimentation (VS) : son taux normal est inférieur à 7 à la première
                                 heure. Mais il faut savoir que si elle se pratique toujours, ses résultats sont considérés
                                 comme moins fiables car ils peuvent être modifiés par un petit épisode inflammatoire
                                 comme une banale rhino-pharyngite ;
                              

                              –  la protéine C réactive (CRP) : elle est plus fiable que la vitesse de sédimentation.
                                 Son taux normal doit être inférieur à 6 mg/l.
                              

                              À l’avenir, d’autres marqueurs encore plus ciblés seront disponibles, parmi lesquels
                                 la mesure de l’interleukine 6 (JL6), dont les premiers résultats sont très prometteurs.
                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           7. Votre consommation de sodas, de boissons sucrées, de jus de fruits

                        

                        On sait que toutes ces boissons favorisent l’obésité, le diabète et les maladies cardio-vasculaires…
                           Car non seulement elles sont très sucrées (y compris les jus de fruits naturels),
                           mais elles peuvent entraîner une dépendance. En clair, elles n’étanchent pas la soif
                           mais au contraire poussent à consommer toujours plus.
                        

                        Il faut savoir que le saccharose (le sucre en poudre) est composé de glucose et de
                           fructose pour 50 %. Or le fructose est un sucre qui a tendance à « engorger » le foie,
                           l’empêchant de métaboliser les graisses et les protéines. Il joue le même rôle que l’alcool vis-à-vis du foie. Le seul fructose que vous pouvez consommer
                           sans risque pour votre foie est celui des fruits entiers, que vous mâchez.
                        

                        Et quid des édulcorants ? Apparus il y a une cinquantaine d’années, les édulcorants
                           ont semblé apporter une solution élégante pour consommer des sodas et boissons sucrées.
                           Néanmoins, depuis les récentes études5 portant sur la flore bactérienne intestinale, nous soupçonnons désormais les édulcorants
                           de provoquer des modifications de la composition de la flore intestinale. Cette modification
                           entraînerait des risques d’intolérance au glucose, appelé aussi prédiabète, voire
                           des diabètes de type 2. Les recherches continuent mais la prudence vis-à-vis des édulcorants
                           est de mise. Il n’existe pas à ce jour d’édulcorant miracle.
                        

                        
                           LE MICROBIOTE : INCONTOURNABLE !

                           
                              Le microbiote est intimement associé au foie. La flore bactérienne intestinale joue
                                 en effet un rôle crucial dans notre métabolisme. Notre tube digestif contient 100 000 milliards
                                 de bactéries, réparties en plus de 1 000 espèces différentes, sans compter les virus
                                 et les bactériophages, soit deux kilos de bactéries qui accomplissent un travail vital
                                 pour le corps, selon l’endroit de l’intestin où elles sont hébergées.
                              

                              –  La flore de l’intestin grêle sécrète des vitamines, digère les sucres et les graisses.

                              –  La flore du côlon aide notre corps à réabsorber les aliments laissés de côté par
                                 l’intestin grêle, en les faisant fermenter afin de les rendre digestes. La flore du
                                 côlon sécrète aussi 80 % de la sérotonine, l’hormone du bien-être, destinée au cerveau.
                                 C’est notre premier antidépresseur !
                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           8. Votre consommation de fruits frais

                        

                        Je vous recommande de ne pas dépasser 3 ou 4 fruits par jour. Attention : pendant
                           la phase 1, vous devez oublier les bananes, les cerises et le raisin.
                        

                        S’il est vrai qu’un fruit contient des vitamines, des minéraux, des fibres et de l’eau,
                           il contient aussi du sucre. Et pas n’importe lequel : le fructose.
                        

                        C’est un bienfait en petite quantité car il n’augmente pas la glycémie mais, à hautes
                           doses, c’est un poison pour votre foie –  poison équivalent à l’alcool.
                        

                        Pourquoi ? Parce que le foie est le seul organe qui peut transformer le fructose en
                           glucose. Le problème : comme pour l’alcool, pendant qu’il transforme le fructose en
                           glucose, le foie ne peut pas faire grand-chose d’autre. Et il n’a pas de remplaçant.
                           C’est la seule « usine » à traiter le fructose dans le corps. Il stocke donc les graisses
                           en cours de traitement et le fructose qu’il reste à traiter. Il stocke tout cela dans
                           sa matrice sous forme de gouttes de graisse. Plus vous avalerez de fructose et plus
                           votre foie sera « farci », ce qui gênera son bon fonctionnement.
                        

                     

                     
                        
                           9. Votre consommation de fritures et de plats gras

                        

                        Les graisses absorbées en grandes quantités surchargent le foie, c’est pour cela que
                           je déconseille de manger trop gras. Quant au cholestérol, lisez plus bas ma position
                           sur le sujet.
                        

                        Néanmoins, des études ont montré qu’un régime trop gras, et particulièrement en acides
                           gras saturés, aura une toxicité réelle sur les régulateurs du métabolisme situés au
                           sein de la partie archaïque du cerveau6. Il faut donc consommer moins de sucres à l’avenir, mais cela ne veut pas dire consommer
                           trop de gras. Il vous faudra choisir les bons acides gras à consommer. Nous le verrons
                           ensemble un peu plus loin.
                        

                        
                           LE CHOLESTEROL ET LES TRIGLYCERIDES

                           
                              Pour rappel, 75 % du cholestérol est sécrété par le foie lui-même. Seul 25 % est apporté
                                 par votre alimentation. Au risque de vous décevoir, je ne vais pas entrer dans la
                                 polémique sur le cholestérol et ses supposés méfaits sur la santé. Je vais juste vous
                                 donner mon avis de médecin après trente ans d’expérience. Ma position tient en une
                                 phrase : je me préoccupe beaucoup plus des apports en sucres que du niveau sanguin
                                 de cholestérol.
                              

                              LE CHOLESTÉROL

                              Le cholestérol est à l’origine :

                              –  des hormones corticostéroïdes qui agissent en cas de stress ;

                              –  de la vitamine D si importante pour la calcification de nos os, pour notre bonne
                                 humeur, pour notre immunité ;
                              

                              –  des hormones sexuelles comme les androgènes et les œstrogènes ;

                              –  des sels biliaires (dont nous parlons plus haut), essentiels pour une bonne digestion
                                 et le métabolisme des graisses alimentaires ;
                              

                              –  des phéromones qui sont des messages importants dans nos comportements sexuels et
                                 sociaux.
                              

                              Le cholestérol est aussi un antioxydant qui nous protège des radicaux libres (ces
                                 déchets toxiques liés au fonctionnement cellulaire). Il permet le bon fonctionnement
                                 des récepteurs cérébraux à la sérotonine (hormone de la sensation du bien-être).
                              

                              En conclusion, le cholestérol est par essence une substance réparatrice, c’est d’ailleurs
                                 pour cette raison que nous en sécrétons bien plus l’âge avançant.
                              

                              Les vraies responsables de la mauvaise réputation du cholestérol sont les lipoprotéines
                                 qui transportent le cholestérol : les fameuses HDL (high density lipoprotein) et LDL
                                 (low density lipoprotein).
                              

                              Le cholestérol HDL est considéré comme bénéfique ; le cholestérol LDL est considéré
                                 comme néfaste lorsqu’il est en augmentation.
                              

                              Sans entrer dans des détails trop techniques, voici ce qu’il faut retenir :

                              –  le LDL transporte 75 % du cholestérol vers les cellules de notre organisme ;

                              –  le HDL ramène le cholestérol oxydé vers le foie pour lui permettre d’être traité
                                 et épuré.
                              

                              Avoir peu de HDL signe la baisse d’épuration du cholestérol par le foie et donc favorise
                                 le dépôt du cholestérol en excès sur les parois artérielles. Encore faut-il que les
                                 parois des artères ne soient plus lisses en raison d’une inflammation due à l’excès
                                 de sucres, à la pilule contraceptive, au tabac, à l’alcool, au stress chronique, aux
                                 drogues…
                              

                              Vous l’avez compris, un excès de cholestérol n’est dangereux et pourvoyeur de maladies
                                 que lorsque les parois des artères et la surface des cellules qui les tapissent sont
                                 déjà inflammées. Faire baisser le cholestérol n’a de sens que chez les personnes à
                                 risques artériels et cardio-vasculaires. Faire baisser le cholestérol chez un individu
                                 normal, en bonne santé et sans facteurs de risque n’a pas d’intérêt au sens scientifique
                                 et médical du terme.
                              

                              LES TRIGLYCÉRIDES

                              Afin de stocker les sucres non brûlés par l’activité physique, le foie les prépare
                                 sous forme de triglycérides qui seront acheminés vers le tissu adipeux pour constituer
                                 des « réserves ». En effet, le sucre est stocké sous forme de triglycérides.
                              

                              Si vous avez une triglycéridémie élevée, il vous faut diminuer votre consommation
                                 de sucres. C’est pour cette raison qu’il est important de doser les triglycérides
                                 lorsqu’on dose le cholestérol. Un taux de triglycérides au-dessus de la valeur normale
                                 est un signe de surconsommation de sucres et de graisses. Cette mesure donne une indication
                                 plus fiable que la mesure du taux de cholestérol lorsqu’il s’agit d’évaluer la prise
                                 alimentaire.
                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           10. La relation foie-médicaments

                        

                        Le fait de prendre certains médicaments (quels qu’ils soient) sur le long terme peut
                           à la longue « fatiguer » le foie. Il est donc parfois utile de faire ce que l’on appelle
                           des « fenêtres thérapeutiques », c’est-à-dire des pauses de quelques jours pour laisser
                           le foie se recomposer.
                        

                        
                           LES MEDICAMENTS QUI ABIMENT LE FOIE
                           

                           
                              La plupart des médicaments sont inactivés par le foie. Le plus courant et le plus
                                 toxique pour le foie est le paracétamol. Il faut donc impérativement respecter la
                                 dose prescrite et ne jamais dépasser les 3 à 4 g par jour en plusieurs prises espacées
                                 d’au moins quatre heures ! D’autres molécules sont responsables de toxicité hépatique
                                 comme l’ibuprofène –  et les anti-inflammatoires en général –, les statines –  très
                                 prescrites contre l’hypercholestérolémie. Citons également certains antiviraux, les
                                 antifongiques, les antibiotiques, mais aussi les inhibiteurs de la pompe à protons,
                                 très utilisés dans le traitement du reflux gastro-œsophagien ou comme traitement adjuvant
                                 de l’ulcère.
                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           11. L’activité physique, la grande alliée du foie

                        

                        La sédentarité est responsable d’un nombre incroyable de maladies chroniques. Elle
                           touche également votre foie de plein fouet. Un homme ou une femme a beau se considérer
                           comme faisant partie d’une espèce évoluée, il reste toujours en nous quelque chose
                           de l’homme préhistorique que nous avons été. Et il a fallu que notre ancêtre développe
                           une musculature hors du commun pour pouvoir chasser les « protéines sur pattes » et
                           aussi pour fuir les prédateurs.
                        

                        Un kilo de muscle brûle sans bouger 30 calories par jour. Donc plus vous avez de muscle,
                           plus vous brûlez de calories sans effectuer le moindre mouvement.
                        

                        Faites un test très simple : pesez-vous sur une balance dite « à impédancemétrie »
                           et notez votre pourcentage de masse maigre. Multipliez vos kilos de masse maigre (qui
                           correspond à la masse des muscles et des viscères) par 30 et vous obtiendrez votre
                           métabolisme de repos, c’est-à-dire le nombre de calories que vous consommez sans bouger.
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                  Un régime modulable

               

               
                  Ma méthode respecte les rythmes biologiques de votre corps malgré les vicissitudes
                     de la vie moderne. Vous allez vous appuyer désormais sur les deux piliers indispensables
                     à la perte de poids :
                  

                  • une alimentation adaptée ;

                  • la pratique régulière d’un exercice physique.

                  Le cœur de la méthode est donc de reprogrammer votre emploi du temps en tenant compte
                     de ces deux piliers. En revanche, il sera peu question de quantités afin de ne pas
                     développer des réflexes obsessionnels peu propices à la réussite du projet de perte
                     de poids.
                  

                  Vous devez porter toute votre attention sur les achats de produits alimentaires de
                     qualité, le respect des horaires de repas et de collation, la reprise d’un exercice
                     physique régulier.
                  

                  En plus de vous prodiguer un réel bien-être, cette méthode inclut des facteurs de
                     protection qui vous permettront de ralentir le vieillissement.
                  

                  Le temps que vous allez consacrer à suivre cette méthode inédite, vous le retrouverez
                     après 60 ans : c’est du temps gagné !
                  

                  Ma méthode comporte deux phases :

                  • la phase 1 ou phase d’attaque, qui vous permet d’atteindre votre objectif ;

                  • la phase 2 ou phase bien-être, que vous prolongerez toute votre vie grâce à une
                     bonne gestion des écarts.
                  

                  La durée de ces phases est variable selon chacun, comme je vous l’expliquerai un peu
                     plus loin.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Bien se préparer

               

               
                  
                     Petit bilan deux jours avant de commencer
                     

                     Pour savoir d’où vous partez, faites un bilan : notez pendant deux jours tout ce que
                        vous mangez et buvez, scrupuleusement, y compris le moindre verre d’eau. Vous vous
                        rendrez compte des quantités ingérées et des petits grignotages, et serez peut-être
                        étonné des résultats !
                     

                  

                  
                     Votre motivation

                     Il est très important de mesurer votre motivation au changement car modifier ses habitudes
                        alimentaires est difficile. Je vous propose d’utiliser une méthode d’évaluation fiable
                        et reconnue afin de savoir où vous en êtes. C’est un modèle qui détermine les phases
                        de changement de vos comportements, d’après les fameux travaux publiés en 1986 par
                        Prochaska et DiClemente1.
                     

                     Voici la définition des six stades par lesquels vous allez passer pour épargner, détoxifier
                        ou soigner votre foie.
                     

                     
                        
                           1. Stade de précontemplation

                        

                        À ce stade, on n’a pas l’intention de changer ses habitudes bien qu’elles soient inadaptées
                           ou génératrices de désordres métaboliques. Ce refus de changement est la conséquence
                           de ne pas vouloir reconnaître qu’il y a un problème. C’est la dernière phase de déni
                           avant l’action. Pour résister, on invoque de fausses informations et/ou des rumeurs
                           plus ou moins crédibles : « Les régimes sont inutiles », « De toute façon, je vais
                           reprendre du poids », « Je n’ai pas le temps de faire du sport » ou « J’ai trop de
                           travail pour m’occuper des courses ».
                        

                     

                     
                        
                           2. Stade de contemplation

                        

                        On prend la mesure du risque et du problème. On cherche activement les informations
                           ou le nom d’un praticien qui peut nous aider à atteindre notre objectif. Cependant,
                           à ce stade, on n’est pas encore tout à fait prêt, on se laisse encore bercer par l’illusion
                           de la responsabilité des facteurs extérieurs pour justifier notre inaction.
                        

                     

                     
                        
                           3. Stade de prise de décision

                        

                        Vous allez passer à l’action dans les six prochains mois ! Vous informez vos intimes
                           que vous allez modifier vos comportements alimentaires.
                        

                     

                     
                        
                           4. Stade d’action

                        

                        C’est le début effectif des modifications de votre comportement. Vous avez lu et compris
                           le présent ouvrage et vous mettez en œuvre les changements proposés. Attention, cela
                           prend du temps et demande des moyens. Il est illusoire de penser que l’on peut changer
                           significativement sans en payer le prix. À ce stade, il faut se méfier de l’entourage.
                           Vous vous attendez à des encouragements et vous pouvez récolter en retour des tentations
                           et des propositions qui s’opposent à tous vos efforts. Vous vous apercevrez que votre
                           entourage n’aime pas que vous changiez ; il craint que vous en profitiez pour modifier
                           vos relations avec lui.
                        

                     

                     
                        
                           5. Stade de maintien

                        

                        Vous avez réalisé les changements prévus et conseillés, et ce depuis au moins six
                           mois. Vous entrez dans le stade de maintien. C’est là que les nouvelles habitudes
                           s’ancrent afin d’éviter de retomber dans les mauvaises habitudes. À ce stade, vous
                           pouvez raisonnablement espérer que vos changements de comportement perdureront.
                        

                     

                     
                        
                           6. Stade de rechute

                        

                        Il faut aussi parler du stade de rechute qui peut parfois survenir. C’est très classique
                           dans le cadre du sevrage au tabac ou à l’alcool. On rechute, ce qui oblige à recommencer
                           tout le processus… Mais rassurez-vous, dans le cas des changements de comportements
                           alimentaires, et s’il n’existe pas d’addiction aux sodas, au chocolat ou au sucre,
                           ce stade n’est pas une fatalité et certaines des nouvelles bonnes habitudes sont désormais
                           intégrées. Pas toutes, certes, mais le retour de certains comportements est davantage
                           un baroud d’honneur plutôt qu’une reprise durable des mauvaises habitudes.
                        

                        
                           DES TECHNIQUES POUR VOUS AIDER

                           
                              L’hypnose, l’acupuncture, la sophrologie, les techniques de PNL (programmation neurolinguistique)
                                 peuvent vous aider à renforcer votre motivation et à vaincre les obstacles. N’hésitez
                                 pas à vous offrir quelques séances avant de passer à l’action.
                              

                           

                        

                        En conclusion, vous risquez de passer par toutes ces phases : c’est normal. Il faut
                           savoir que nous sommes très inégaux quant à leur durée. Certains passeront vite d’une
                           phase à l’autre, d’autres auront besoin de plus de temps. Ce que vous pouvez considérer
                           comme un échec fait partie du processus naturel de réussite. Ne vous découragez pas,
                           pensez aux résultats !
                        

                     

                  

                  
                     Votre organisation

                     • Photographiez placards et frigo : vous aurez une idée de ce que vous mangiez AVANT !
                        Videz tout ce qui ne concerne pas votre nouvelle alimentation pour éviter toute tentation
                        ou tout retour en arrière.
                     

                     • Prévoyez des plages horaires pour la pratique d’une activité physique régulière.
                        Après 45 ans, vous devez considérer cette activité aussi sérieusement que votre activité
                        professionnelle et la mettre sur le même plan.
                     

                     • Repérez les bons marchands de légumes, ceux qui vendent des produits de saison et
                        favorisent les circuits courts de production et de distribution. Réfléchissez : c’est
                        peut-être le moment de passer au bio.
                     

                     • Achetez une poussette de marché et ne laissez personne faire vos courses à votre
                        place, sauf s’il s’agit de quelqu’un d’averti sur votre manière de vous alimenter.
                     

                     • Planifiez vos sorties en famille ou avec des amis. Anticipez les excuses. Vous n’avez
                        droit qu’à très peu d’excès chaque mois.
                     

                     
                        
                           Votre liste de courses

                        

                        C’est le b.a.-ba de la réussite : préparer sa liste et la suivre scrupuleusement pour
                           éviter de succomber aux sirènes.
                        

 

[image: cos]

                        
                           DANS VOS PLACARDS

                           
                              –  Des sardines et des maquereaux en boîte

                              –  Des épices

                              –  Des légumineuses en bocaux

                              –  De bonnes huiles (colza, olive, noix…)

                              –  Du vinaigre (mais non balsamique, car trop sucré)

                              –  Des oléagineux (avocats, olives, amandes, noisettes, noix, noix de pécan…)

                              –  Des sauces tomate

                              –  Des bouillons de poule ou de légumes, si possible bio

                              –  Des infusions selon vos goûts (les hypertendus éviteront la réglisse)

                              –  Des condiments (cornichons, câpres…)

                              –  Du sel, du poivre

                           

                        

                        
                           DANS LE CONGELATEUR
                           

                           
                              –  Des légumes en vrac surgelés (aubergines, courgettes, haricots verts, choux…)

                              –  Des fruits en vrac surgelés (sauf banane, cerise, raisin) pour profiter de certains
                                 fruits, hors saison
                              

                              –  De la baguette tradition coupée en tartines (5 tronçons pour une baguette, eux-mêmes
                                 recoupés en deux dans l’épaisseur)
                              

                              –  Du pain au levain coupé en tranches

                              –  Des viandes blanches ou volailles

                              –  Des poissons, fruits de mer, crustacés

                              –  Des herbes aromatiques

                           

                        

                        
                           DANS LE REFRIGERATEUR

                           
                              –  Du beurre non salé

                              –  Des œufs (si possible bio ou de la filière Bleu-Blanc-Cœur)

                              –  Du fromage blanc

                              –  Des yaourts de brebis ou de chèvre nature

                              –  Des fromages de brebis ou de chèvre (si vous n’aimez pas les laitages sous forme
                                 de yaourt ou de fromage blanc)
                              

                           

                        

                        
                           DANS LA CUISINE

                           
                              –  Des citrons

                              –  Des fruits frais de saison (sauf banane, cerise, raisin)

                              –  Une bouteille de bon vin rouge tannique (bordeaux, côtes-du-rhône, languedoc…)

                              –  De l’eau minérale non gazeuse (voir ici)

                           

                        

                        
                           LE BON MATERIEL
                           

                           
                              –  Le Food Saver™ : appareil de mise sous vide d’aliments (légumes, herbes, restes
                                 de plats préparés) qui permet de conserver la fraîcheur des aliments cinq fois plus
                                 longtemps, sans prendre les odeurs du réfrigérateur. Le gros bémol : l’utilisation
                                 de sacs plastique. Les puristes trouveront des boîtes de conservation en verre, dont
                                 le couvercle est équipé d’un système permettant de faire le vide avec une pompe.
                              

                              –  Le rice-cooker : appareil électrique permettant de cuire parfaitement le riz (basmati,
                                 thaï), ainsi que le quinoa, le sarrasin ou l’orge. L’avantage : les céréales ou les
                                 légumineuses cuisent sans qu’on les surveille, sans risque de surcuisson défavorable
                                 pour l’indice glycémique. L’appareil s’arrêtant automatiquement une fois que l’eau
                                 est absorbée, il maintient les graines au chaud sans qu’elles se dessèchent. Attention
                                 à choisir un rice-cooker de qualité, dont le revêtement n’est pas toxique2.
                              

                              –  Le cuiseur à la vapeur douce : il offre une cuisson qui permet de préserver les
                                 nutriments et vitamines, les goûts et les textures des aliments.
                              

                              –  Le barbecue vertical, si l’on ne peut se passer de barbecue. Son atout : les graisses
                                 s’écoulant vers le bas, et loin du foyer, elles ne dégagent ni flammes ni fumées,
                                 ce qui limite la formation de composés possiblement cancérogènes.
                              

                              –  Le bouchon vacuum. Il s’agit d’un bouchon et d’une pompe qui aspire l’air. Ainsi
                                 le vin est préservé de l’oxydation. Il conserve toutes ses qualités pendant plusieurs
                                 jours, voire plusieurs semaines. Il faut toutefois le stocker à l’abri de la lumière
                                 et en atmosphère tempérée.
                              

                              À éviter : le Téflon et les casseroles en aluminium dont on ne connaît pas l’effet sur la santé
                                 au fil du temps, surtout lorsque les ustensiles sont rayés ou abîmés.
                              

                           

                        

 

                        Ma mise en garde : faites vos courses toujours après un repas (on achète toujours plus et moins bien
                           quand on a faim).
                        

                     

                  

                  
                     Votre objectif : poids et tour de taille souhaitables
                     

                     Je vous rappelle qu’il s’agit de « décharger » votre foie et non de perdre du poids
                        pour des raisons esthétiques. Ce qui est important, c’est d’avoir un ordre de grandeur.
                        L’esthétique sera un bénéfice secondaire –  important certes, mais bien secondaire.
                        Ce qui compte, c’est de remettre votre foie en forme.
                     

                     Or les vœux des patients en termes de poids sont bien souvent trop ambitieux.

                     Si vous êtes de poids normal et de corpulence normale à l’âge de 20 ans, vous allez
                        prendre environ, et au maximum, 1 g par jour jusqu’à vos 60 ans. Ce qui signifie que
                        vous pourriez prendre environ 3 kg en moyenne tous les dix ans. Pour une femme, chaque
                        grossesse peut apporter 0,5 kg supplémentaire.
                     

                     Par exemple, une jeune femme de 20 ans qui mesure 1,65 m et pèse 55 kg pourra peser
                        64 kg à 50 ans. Bien évidemment, la pratique régulière d’une activité physique autre
                        que la marche permet de diminuer cette prise de poids physiologique.
                     

                     Donc, pour calculer votre poids de forme souhaitable, rappelez-vous de votre poids
                        à 20 ans et ajoutez 3 kg par dizaine d’années jusqu’à 60 ans.
                     

                     
                        VOTRE POIDS DE FORME SOUHAITABLE

                        
                           Votre poids de forme à l’âge de 20 ans : ......kg

                           + 3 kg maximum par dizaine d’annéesà partir de 20 ans et jusqu’à 60 ans : + ......kg

                           + 0,5 kg par grossesse : + ......kg

                           Votre poids de forme souhaitable : = ......kg

                        

                     

                      

                     Après 60 ans, le poids se stabilise et décroît généralement : c’est lié à la perte
                        de densité osseuse liée à l’ostéoporose et à la fonte musculaire si elle n’est pas
                        entretenue par de l’exercice régulier.
                     

                     À l’inverse, d’autres grossissent à cause de la chute des hormones sexuelles (testostérone
                        et œstrogènes) lors de la ménopause ou de l’andropause.
                     

                     Le poids de forme est donc lié à l’âge. Bien évidemment, il existe de grandes variations
                        entre individus. Ces variations sont liées tout d’abord à la génétique, mais aussi
                        à la régularité de l’exercice physique et donc à la masse musculaire qui a été développée
                        et maintenue. En effet, à poids égal, plus vous serez musclé, plus votre silhouette
                        sera fine.
                     

                     
                        
                           Comment vous peser

                        

                        La plupart d’entre vous serez tentés de vous peser très souvent pour constater une
                           perte de poids. Je vous recommande de ne pas le faire tous les jours, mais vous pouvez
                           vous peser :
                        

                        • une fois par semaine ;

                        • au lever, à jeun, après avoir fait pipi et nu.

                        Vous pourrez faire votre suivi semaine après semaine, en remplissant une petite fiche :

                        
                           POIDS (EXEMPLE)

                           
                              
                                 
                                    
                                       
                                       
                                       
                                       
                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             Date

                                          
                                          	
                                             Poids

                                          
                                          	
                                             Perte de poids

                                          
                                          	
                                             Cumul

                                          
                                       

                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             1er janvier 2020
                                             

                                          
                                          	
                                             75,8 kg

                                          
                                          	
                                             —

                                          
                                          	
                                             —

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             8 janvier 2020

                                          
                                          	
                                             74,6 kg

                                          
                                          	
                                             - 1,200 kg

                                          
                                          	
                                             - 1,2 kg

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             15 janvier 2020

                                          
                                          	
                                             74 kg

                                          
                                          	
                                             - 0,600 kg

                                          
                                          	
                                             - 1,8 kg

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             22 janvier 2020

                                          
                                          	
                                             73,2 kg

                                          
                                          	
                                             - 0,800 kg

                                          
                                          	
                                             - 2,6 kg

                                          
                                       

                                    
                                 

                              

                           

                        

                        
                           VOTRE POIDS
                           

                           
                              
                                 
                                    
                                       
                                       
                                       
                                       
                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             Date

                                          
                                          	
                                             Poids

                                          
                                          	
                                             Perte de poids

                                          
                                          	
                                             Cumul

                                          
                                       

                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             —

                                          
                                          	
                                             —

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                    
                                 

                              

                           

                        

                     

 

                     
                        
                           Votre tour de taille

                        

                        Après avoir défini votre objectif en matière de poids, il faut également définir votre
                           objectif en termes de tour de taille. Le tour de taille est tout aussi important que
                           la mesure du poids. Le tour de taille est en quelque sorte la mesure du niveau inflammatoire
                           de votre organisme. Il faut simplement comprendre que plus les adipocytes de votre
                           abdomen sont gonflés et remplis, plus le niveau d’inflammation de votre foie est important.
                           En effet, les adipocytes, cellules de stockage de votre abdomen, envoient des informations
                           à votre cerveau et à votre foie sous forme de signaux, les cytokines. Ces signaux
                           peuvent être inflammatoires : le foie est le premier organe traversé par ces cytokines
                           inflammatoires. Il est donc le premier à en souffrir.
                        

                        De plus, il y a une corrélation certaine entre circonférence de votre tour de taille
                           et risques cardio-vasculaires.
                        

                        Pour mesurer votre tour de taille, prenez un mètre de couturière et mesurez votre
                           tour de taille à l’endroit le plus creux de votre abdomen, généralement juste au-dessus du nombril, en veillant à ce que le mètre soit bien horizontal. Ne
                           vous inquiétez pas si la mesure n’est pas parfaite, il faut simplement que la mesure
                           soit toujours effectuée de la même façon. Ce qui importe, c’est la variation.
                        

                        
                           LE TOUR DE TAILLE EXPRIME LES RISQUES DE DEVELOPPEMENT DE MALADIES
                           

                           
                              
                                 
                                    
                                       
                                       
                                       
                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             Homme

                                          
                                          	
                                             Femme

                                          
                                          	
                                             isques de maladies cardio-vasculaires, d’hypertension et de diabète de type 2

                                          
                                       

                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             Plus de 120 cm

                                          
                                          	
                                             Plus de 110 cm

                                          
                                          	
                                             Très élevé

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             100-120 cm

                                          
                                          	
                                             90-110 cm

                                          
                                          	
                                             Élevé

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             80-99 cm

                                          
                                          	
                                             70-89 cm

                                          
                                          	
                                             Faible

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             Moins de 80 cm

                                          
                                          	
                                             Moins de 70 cm

                                          
                                          	
                                             Très faible

                                          
                                       

                                    
                                 

                              

                           

                        

                        On parle d’obésité abdominale dès que le tour de taille dépasse les valeurs suivantes :

                        • plus de 90 cm pour une femme ;

                        • plus de 100 cm pour un homme.

                        L’évolution de votre tour de taille sera le critère le plus fiable du succès de la
                           méthode. Notez votre tour de taille au début de la phase d’attaque et mesurez-le chaque
                           semaine après vous être pesé.
                        

                        
                           VOTRE TOUR DE TAILLE (EN CENTIMETRES)
                           

                           
                              
                                 
                                    
                                       
                                       
                                       
                                       
                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             Date

                                          
                                          	
                                             Tour de taille

                                          
                                          	
                                             Perte de tour de taille

                                          
                                          	
                                             Cumul

                                          
                                       

                                    
                                    
                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             —

                                          
                                          	
                                             —

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                       
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                          	
                                             ……

                                          
                                       

                                    
                                 

                              

                           

                        

                        Un autre test est également très instructif : celui de la prise de mesure du tour
                           de taille en position debout comparée à la prise de mesure en position allongée. Selon
                           le test mis au point par Jocelyne Rolland, kinésithérapeute, spécialiste de la silhouette,
                           vous pourrez constater parfois une différence importante entre ces deux mesures. Elle
                           vous explique pourquoi ici.
                        

                     

                  

                  
                     Les 5 règles de base

                     Tout au long des phases d’attaque et bien-être, il vous faudra respecter 5 règles
                        fondamentales. Ce sont des règles de base, simples à suivre ; elles doivent être respectées
                        tout au long de votre retour à une alimentation équilibrée et adaptée à votre foie.
                     

                     
                        
                           1. Prenez toujours vos repas aux mêmes heures

                        

                        Nous l’avons déjà abordé, le foie possède sa propre horloge. Cette horloge est le
                           plus souvent synchronisée avec l’horloge centrale de notre cerveau. Mais si l’alimentation
                           est trop riche en graisses et/ou en sucres, ou encore si des repas sont pris à des
                           heures habituellement réservées au sommeil, l’horloge du foie se décale par rapport
                           au rythme général. Ce décalage peut entraîner le décalage d’autres horloges en cascade.
                           La mise à l’heure unique du cerveau ne fonctionne plus correctement. C’est le début
                           des ennuis.
                        

                        Les travailleurs de nuit le savent bien. Ils sont bien plus atteints par la stéatose
                           du foie et par le diabète. Ils vivent en horaires décalés et leur métabolisme est
                           également décalé.
                        

                        L’homme et son foie sont faits pour se lever avec la lumière et se coucher avec la
                           nuit. La ville et ses lumières ont tout changé, notre foie pas !
                        

                        Pour rester au plus près de votre rythme, il faut donc que vous respectiez à la demi-heure
                           près vos horaires habituels de repas (et/ou de collation et de goûter, si vous avez
                           l’habitude d’en prendre).
                        

                        Peu importent vos horaires pourvu qu’ils respectent l’alternance jour/nuit. Ne sautez
                           pas de repas, essayez de ne pas boire d’alcool en plus de ce qui est autorisé.
                        

                        
                           MES HEURES DE REPAS

                           
                              Petit déjeuner : ...........

                               

                              Collation (si lever avant 6 heures) : ...........

                               

                              Déjeuner : ...........

                               

                              Goûter : ...........

                               

                              Dîner : ...........

                           

                        

                     

                     
                        
                           2. Ne dites jamais que vous êtes au régime

                        

                        Il est étonnant de constater que, dans la plupart des cas, vos proches –  même les
                           plus bienveillants –  auront un comportement étonnant et ambigu. Si vous leur avouez
                           que vous êtes au régime durant un repas de famille, vous vous exposez à vous entendre
                           dire : « Mais non, mon chéri/ma chérie, tu es très bien comme ça ! », « Reprends un
                           peu de ce délicieux plat… », « Tu ne veux pas de dessert ? », « Allez, je te ressers
                           un verre de cet excellent vin », etc. En fait, certains proches ont peur de votre
                           volonté de changement car cela modifiera votre image, votre comportement et de fait
                           votre place dans la famille ou le groupe d’amis.
                        

                        Lors d’un repas, n’hésitez pas à reprendre une deuxième fois du hors-d’œuvre afin
                           de faire honneur à la personne qui a cuisiné. Félicitez-la chaleureusement pour la
                           qualité du repas. Au moment de la présentation du dessert, vous pouvez dire « oui,
                           merci », mais après la première bouchée, annoncez que vous avez vraiment déjà bien
                           mangé et que vous ne pouvez plus continuer. C’est une des mille façons de ruser pour
                           éviter qu’un repas de fête ou de famille ne ruine tous vos efforts.
                        

                        Vous pouvez aussi prétexter que vous avez des analyses sanguines à faire le lendemain,
                           ce qui permet de refuser un dessert. Mais cet argument ne peut pas être utilisé plus
                           d’une ou deux fois sans éveiller des soupçons.
                        

                        Utilisez les mêmes arguments pour limiter la prise d’alcool. Car l’alcool charge votre
                           foie et l’empêche de métaboliser les nutriments apportés par le repas. En effet, souvenez-vous :
                           lorsque votre foie voit arriver l’alcool, il bloque ses autres fonctions. En attendant
                           de retrouver sa liberté, il stocke tous les nutriments qui arrivent par la veine porte.
                           La prise de poids liée à la consommation d’alcool est liée à ce processus.
                        

                        Si vous êtes sûr de vous et des réactions de vos proches, vous pouvez bien évidemment
                           vous appuyer sur eux pour gagner votre combat. Si de plus vous pouvez leur expliquer
                           le pourquoi et le comment de la NASH (voir ici), vous avez gagné.
                        

                     

                     
                        
                           3. Un repas se prend au calme et dure au moins 31 minutes

                        

                        Il y a deux points qui sont aujourd’hui considérés comme reconnus, publiés et validés
                           scientifiquement : votre repas doit être pris au calme et durer au moins 31 minutes.
                        

                        
                           
                              >Le calme doit régner pendant votre repas (ni télévision ni autre écran)

                           

                           En effet, lorsqu’on regarde la télévision, que l’on écoute la radio ou que l’on utilise
                              son ordinateur pendant un repas, on consomme en moyenne 10 à 15 % de calories en plus.
                           

                           Cela est dû au fait que le centre de l’attention et celui de la satiété se situent
                              dans des zones du cerveau très proches. Nous sommes les descendants des hommes des
                              cavernes, nos gènes ont très peu changé depuis. À l’époque, la probabilité d’être
                              attaqué par un prédateur était forte. Notre vision et notre ouïe sont devenues prioritaires
                              sur toute autre sensation afin de nous protéger. C’est ainsi que la télévision nous
                              impose une sorte de « fascination » qui nous empêche d’être attentifs à nos signaux
                              de satiété.
                           

                           Une étude le montre : on mange plus lorsqu’on regarde la télévision3. De nouvelles études sont en cours pour savoir si les scènes stressantes nous font
                              consommer encore davantage. Les chaînes d’information en continu risquent de devenir
                              la cause d’un certain embonpoint chez les Français car elles sont devenues les plus
                              belles représentantes du « oulalaïsme » transformant une information banale de type
                              fait divers en flot continu de reportages et d’analyses mettant en exergue le supposé
                              climat d’insécurité qui pèse sur notre quotidien.
                           

                           Un repas idéal se prend donc au calme. Vous devez vous concentrer sur ce que vous
                              consommez. C’est ce que les spécialistes appellent la phase cognitive du repas. En
                              clair, vous savez que manger est important et que vous êtes ici et maintenant en train
                              de déjeuner ou de dîner. Certains diraient « en pleine conscience ».
                           

                           Pendant tout le processus, votre foie apporte une contribution majeure à la sensation
                              de satiété qui vous évitera de grignoter tout au long de la journée. Cela confirme
                              encore le rôle majeur que joue le foie dans la relation directe entre le cerveau et
                              l’intestin.
                           

                        

                        
                           
                              >La règle des 31 minutes

                           

                           À l’exception du petit déjeuner et des collations, un repas doit durer au moins 31 minutes.
                              Nous le savons désormais, grâce aux travaux de l’équipe de Gilles Mithieux, directeur
                              de l’unité Inserm 655 Nutrition et cerveau à Lyon4.
                           

                           Ce groupe de chercheurs a montré que lorsque l’on commence un repas par des protéines
                              un mécanisme spécifique se met en route. Les protéines sont digérées dans l’estomac
                              pour être découpées en petits blocs d’acides aminés. Ces petits blocs, souvent constitués
                              de deux acides aminés appelés dipeptides, se retrouvent dans la partie terminale de
                              l’estomac appelée duodénum. Puis ils entrent dans la première partie de l’intestin
                              grêle. Les cellules qui bordent l’intestin, appelées entérocytes, sécrètent alors
                              du glucose, qui rejoint la veine porte et votre foie, saturant des récepteurs spécifiques
                              appelés cannabinoïdes. Ces récepteurs sont en liaison directe avec la zone de satiété
                              de notre cerveau. À ce moment-là se déclenche ce que l’on appelle la « sensation de
                              satiété ». Votre organisme n’a plus faim. L’ensemble de ce processus complexe, de
                              la première bouchée au rassasiement, aura nécessité au moins 31 minutes.
                           

                           Certains restaurateurs le savent bien : ils vous demandent de choisir votre dessert
                              au début de la commande, prétextant le temps de fabrication d’un soufflé ou le succès
                              d’un dessert du moment, pour vous pousser à le réserver… En fait, ils savent par expérience
                              qu’après les 31 minutes fatidiques vous n’aurez plus faim. Vous risquez alors de ne
                              pas commander de dessert.
                           

                        

                     

                     
                        
                           4. Une bouchée se mâche au moins 12 fois

                        

                        C’est un des points importants de la modification de votre comportement.

                        Si vous avez l’occasion d’aller visiter des fast-foods, observez bien ce qui s’y passe.
                           Tout d’abord, vous remarquerez que la musique y est forte et que les écrans sont partout –  confirmant ce que je vous ai démontré un peu plus haut concernant
                           la satiété. Mais en observant les personnes qui consomment, vous remarquerez que les
                           personnes en surpoids ou obèses sont celles qui mâchent le moins longtemps : en fait,
                           elles « gobent ». Ce manque de mastication est un facteur clé de la prise de poids.
                           En effet, le processus de satiété n’est pas le seul en action pour vous faire arrêter
                           de consommer. Il existe un autre mécanisme appelé reward system (soit, en français, le « système de récompense »).
                        

                        Le fonctionnement de ce système est complexe mais très important à connaître. Il commence
                           par votre langue qui possède 10 000 à 12 000 capteurs de goûts, avec toutes leurs
                           nuances de saveur (sucré, salé, acide, amer et… délicieux5).
                        

                        Le fait de mastiquer chaque bouchée au moins 12 fois donne le temps à tous ces capteurs
                           de « goûter » l’aliment. Les arômes sont détectés par les capteurs et l’information
                           est envoyée dans une zone très spécifique de votre cerveau appelée noyau accumbens,
                           au cœur du système de récompense de votre cerveau. Les stimulations reçues par ce
                           noyau et issues des capteurs de la langue provoquent une sécrétion de dopamine, l’hormone
                           du plaisir. Votre cerveau est contenté et prend plaisir à ce que vous consommez.
                        

                        Si vous ne mâchez pas suffisamment chaque bouchée, les capteurs n’ont pas le temps
                           de renseigner le noyau accumbens. Dès lors, le cerveau demande de recommencer à consommer,
                           car une chose et une seule motive votre cerveau : c’est le plaisir.
                        

                        C’est ainsi que je vous propose de faire vôtre cet adage : « Le gros gobe et le mince
                           mâche. »
                        

                        En revanche, si vous mâchez une bouchée en moyenne 12 fois, votre cerveau prendra
                           du plaisir et vous serez rassasié pour les quatre à six heures à venir. Dans le cas
                           contraire, vous aurez tendance à reconsommer dans les deux heures qui suivent.
                        

                        D’ailleurs, les chaînes de fast-food le savent bien. Aux États-Unis, il y a un fast-food
                           de la même chaîne au moins tous les 100 miles, soit tous les 150 km (soit toutes les
                           heures et demie en respectant les limitations de vitesse).
                        

                        Ajoutez à cela que la plupart des plats et préparations servis dans les fast-foods
                           sont plutôt des préparations de consistance molle, et vous aurez compris que ces gens-là
                           n’ont pas attendu la science et ont tout compris…
                        

                     

                     
                        
                           5. Faites régulièrement un minimum d’exercice physique

                        

                        Je le dis d’emblée : à partir de 45 ans, la pratique d’une activité physique doit
                           être considérée bien évidemment comme un plaisir, mais aussi et surtout comme un travail,
                           une mission.
                        

                        Des études ont montré que perdre 5 à 7 % de son poids (en dehors des cas d’obésités
                           morbides) et pratiquer 150 minutes d’exercice par semaine permet de diminuer le risque
                           de diabète de type 2 de plus de 57 % chez une personne en surpoids6. C’est actuellement la recommandation de l’Organisation mondiale de la santé (OMS).
                           On peut pratiquer 25 minutes tous les jours ou 50 minutes trois fois par semaine,
                           peu importe. Le bénéfice de l’exercice est énorme et son rapport qualité-prix imbattable.
                        

                        Autre bonne nouvelle : pratiquer moins de 25 minutes est aussi bénéfique. Une étude
                           menée par des chercheurs taïwanais auprès de 416 175 personnes, entre 1996 et 2008,
                           a montré que 15 minutes par jour ou 1 h 30 par semaine font gagner trois années de
                           vie7. Alors n’hésitez plus !
                        

                        Votre foie aime l’activité physique car elle lui permet de travailler beaucoup mieux
                           et moins longtemps. En effet, au cours de l’exercice physique, les muscles sécrètent
                           des hormones anti-inflammatoires qui vont aider le foie dans sa tâche quotidienne.
                           Un facteur important intervient : c’est la masse musculaire. Comme je l’ai déjà dit,
                           un kilo de muscle brûle sans bouger 30 calories par jour. Donc plus vous aurez de
                           kilos de muscle, plus vous brûlerez des calories, même en dormant !
                        

                        Bien évidemment, il faut débuter progressivement et nous verrons plus loin quel type
                           de sport pratiquer en tenant compte de votre forme physique, de l’état de vos articulations et de vos préférences. Sachez enfin que l’exercice physique
                           est un excellent antidépresseur. Pour perdre du poids durablement, il est indispensable
                           d’avoir une activité physique, même minime.
                        

                     

                  

                  
                     Comment gérer les écarts

                     Pour que votre régime soit efficace et vous permette de perdre du poids, il faut savoir
                        se réserver quelques petits écarts. Mais attention : ces excès doivent rester des
                        exceptions. C’est pourquoi je recommande de ne pas dépasser 3 excès par mois, en laissant
                        au moins 5 jours d’intervalle entre chaque excès.
                     

                     
                        
                           Ne pas faire plus de 3 excès par mois…

                        

                        En effet, nous sommes les descendants directs des hommes des cavernes. Lorsque, par
                           chance, les hommes rapportaient des morceaux de viande, il fallait se remplir le ventre
                           et faire des réserves. Pour cela, l’évolution a fait en sorte que lorsque vous mangez
                           beaucoup lors de repas successifs, la sensibilité des récepteurs à l’hormone de satiété
                           qu’est la leptine baisse significativement. La sensation de satiété apparaît plus
                           tardivement et ainsi vous vous remplissez davantage. Donc, lorsque vous faites deux
                           excès à vingt-quatre heures d’intervalle, vous allez manger plus dans les jours qui
                           suivent.
                        

                     

                     
                        
                           … avec au moins 5 jours entre chaque excès

                        

                        Il est donc recommandé de laisser passer quatre à cinq jours entre chaque excès afin
                           de ne pas diminuer la sensibilité de vos récepteurs à la leptine. Ainsi, lorsque vous
                           êtes invité à un mariage, vous pouvez manger ce que vous voulez (dans la limite du
                           raisonnable) au dîner de noces, mais, le lendemain, ne participez que de loin à la
                           partie de campagne riche en charcuterie et en alcool.
                        

                        Une dernière chose : excès ne veut pas dire repas boulimique. Il s’agit de se faire
                           plaisir sans restriction mais avec raison.
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                  1. Phase d’attaque

               

               
                  L’objectif de cette première phase est de mettre au repos votre foie et votre pancréas.
                     Vous verrez que les apports en sucres et en produits industriels sont très limités.
                     Seuls les sucres issus des fruits et légumes sont présents, ainsi que les sucres complexes
                     du pain du petit déjeuner. Le couple foie-pancréas diminuera alors ses sécrétions.
                     Cette mise au repos permet à ces deux organes de se régénérer en diminuant les efforts
                     métaboliques.
                  

                  Le but de cette phase d’attaque est de perdre 5 à 8 % de votre poids. Il s’agira pour
                     certains d’une étape suffisante pour protéger leur foie.
                  

                  Si votre poids initial est très important, c’est-à-dire de 15 % de plus que votre
                     poids de forme souhaitable, vous pouvez alterner les deux phases : quatre semaines
                     de phase 1, puis quatre à six mois de phase 2, puis quatre semaines de phase 1… Et
                     ainsi de suite jusqu’à ce que vous ayez atteint votre poids de forme souhaitable (voir
                     ici).
                  

                  Il est possible, surtout lors des deux premiers jours de cette phase, de ressentir
                     des troubles tels que des sueurs froides, de l’anxiété aiguë, les jambes qui se dérobent…
                     Si ce type de malaise est très bref, poursuivez sans crainte. La cause est souvent
                     liée à la baisse des apports en sucre. Si toutefois ces malaises se répètent et durent
                     plus de quelques secondes, il est préférable de consulter votre médecin.
                  

                  
                     Combien de temps dure cette phase 1 ?
                     

                     Cette phase 1 doit durer au moins quatre semaines. Elle peut se prolonger jusqu’à
                        seize semaines, voire plus, selon votre objectif, votre motivation et uniquement si
                        votre état de santé actuel est bon. En tout état de cause, cette phase doit durer
                        au moins quatre semaines. La suite dépendra de vous.
                     

                     • Si vous supportez bien les restrictions de cette phase 1, vous pouvez la poursuivre
                        jusqu’à ce que vous ayez atteint votre poids de forme souhaité.
                     

                     • Si vous avez l’impression de ne pas pouvoir tenir, vous pouvez passer à la phase 2
                        (dite phase bien-être) pendant quelque temps, avant de revenir à la phase 1 et ainsi
                        alterner les deux phases jusqu’à ce que vous ayez atteint le poids de forme souhaité.
                     

                     
                        LE NOYAU ARQUE PEUT VOUS PIEGER !

                        
                           Il est bon de rappeler ici que votre organisme n’acceptera pas si facilement le fait
                              que vous laissiez tomber ainsi vos mauvais comportements. En effet, il a pris l’habitude
                              d’absorber une quantité plus grande de calories et particulièrement de sucres et de
                              graisses saturées que ce que la phase 1 lui propose. Il se demandera donc ce qui se
                              passe, pourquoi il ne reçoit plus autant de nourriture. Un petit organe appelé « noyau
                              arqué », enfoui dans la partie la plus archaïque de votre cerveau, essayera en particulier
                              de vous jouer des tours. Ce petit noyau arqué est un compteur de calories et il est
                              chargé de votre survie. Il est très sensible aux changements d’apport et son niveau
                              de référence en calories doit rester stable. Si tel n’est pas le cas, comme pendant
                              la phase 1, il peut vous pousser inconsciemment à faire des extras. Ce noyau n’est
                              pas accessible par la partie « raisonnée » de votre cortex frontal, c’est pour cette
                              raison que des collations sont prévues dans la méthode. Elles évitent un réveil agressif
                              du noyau arqué. Donc ne sautez aucun repas : ce comportement serait contre-productif.
                           

                           Ce fameux noyau arqué ne deviendra votre allié qu’après six à neuf mois, que vous
                              soyez en phase 1 ou en phase 2, lorsqu’il aura compris que, malgré les restrictions
                              en calories, vous êtes toujours en vie et en forme.
                           

                        

                     

                  

                  
                     Pratiquez une activité physique simple et efficace
                     

                     C’est la clé indispensable et absolue de la réussite de ces deux phases.

                     Une précision préliminaire : ni le sport ni l’activité physique ne font perdre du
                        poids en dehors des personnes qui en font un métier ou une pratique régulière, assidue
                        et consistante.
                     

                     L’activité physique développera ou renforcera votre musculature. Seuls les muscles
                        et le cerveau brûlent des calories (la consommation calorique des autres organes est
                        insignifiante). Il faut dès à présent considérer vos muscles comme un organe à part
                        entière. En effet, 1 kg de muscle brûle 30 calories par jour sans effectuer le moindre
                        mouvement. Il est donc important de connaître une donnée essentielle qu’est votre
                        métabolisme de base, ce métabolisme minimal qui vous maintient en vie. Il se calcule
                        de façon très simple.
                     

                     
                        
                           Comment calculer votre métabolisme de base

                        

                        Le métabolisme de base est égal à 30 calories multipliées par votre poids de masse
                           musculaire également appelée masse maigre. Le métabolisme de base –  aussi appelé métabolisme
                           de repos –  s’exprime donc en calories.
                        

                        Pour connaître votre masse musculaire (masse maigre), il suffit de vous peser sur
                           une balance dite « à impédancemétrie ». Quand vous vous pesez (nu), cette balance
                           vous indique un nombre qui correspond au pourcentage de votre masse grasse. Il suffit
                           donc de soustraire ce nombre à 100 % pour connaître votre pourcentage de masse musculaire.
                        

                        Par exemple, vous pesez 70 kg (a) et vous avez 30 % de masse grasse (soit 21 kg) ;
                           cela signifie que votre masse musculaire représente 70 % de votre poids, c’est-à-dire
                           49 kg de muscles.
                        

                        Votre métabolisme de base est donc : 30 calories x 49 kg de masse musculaire = 1 470 calories
                           par jour.
                        

                        
                           CALCULER VOTRE METABOLISME DE BASE
                           

                           
                              Votre poids : (a)..........kg

                              Votre masse grasse : (b)..........% de votre poids, soit..........kg

                              Votre masse musculaire est de 100 –  (b)..........=..........% de votre poids, soit (d)..........kg

                              Votre métabolisme de base est de 30 calories x (d)..........kg =..........calories par jour.

                           

                        

                        C’est le nombre de calories qu’il vous faut pour vous garder en vie sans bouger. Mais
                           attention, pas n’importe quelles calories ! Pas question de vous nourrir de calories
                           « vides » (par exemple de chips ou de sodas) ou toxiques !
                        

                        Pour maintenir, voire augmenter, votre métabolisme de base, c’est-à-dire la quantité
                           de calories que vous pouvez absorber, il faut pratiquer une activité physique régulière.
                        

                     

                     
                        
                           Quel type d’activité pratiquer ?

                        

                        Pour répondre simplement à cette question, je dirais : la plus facile à pratiquer
                           et la moins dangereuse pour vos articulations (qui souffrent peut-être déjà de votre
                           surpoids).
                        

                        Un paramètre important à méditer : mieux vaut une pratique régulière qu’une pratique
                           intense de temps à autre.
                        

                        Ce qui est important, c’est de démarrer une ou des activités progressivement afin
                           de parvenir à votre rythme de croisière. L’optimum est de pratiquer en moyenne 150 minutes
                           d’activité physique par semaine en deux, trois ou cinq fois selon vos disponibilités.
                        

                        
                           LA MARCHE EST-ELLE UNE BONNE ACTIVITE ?

                           
                              La marche permet de maintenir a minima votre masse musculaire mais ne permet pas de
                                 la développer, à l’exception de la pratique de la marche sportive. En effet, l’homme
                                 optimise ses mouvements répétitifs pour les rendre le moins consommateurs d’énergie
                                 possible. Souvenez-vous que l’humanité a connu des périodes de disette et de famine, le génome humain a donc été optimisé pour consommer le moins
                                 d’énergie possible.
                              

                              Marcher est bon pour la santé, pour la circulation sanguine et lymphatique, mais pas
                                 assez efficace pour développer sa masse musculaire.
                              

                           

                        

                        
                           
                              >Quelques précautions

                           

                           Il faut désormais considérer votre activité physique comme une activité professionnelle.
                              Vous découvrirez plus tard qu’elle vous procurera beaucoup de plaisir.
                           

                           • Ne repoussez jamais une séance d’activité physique prévue.

                           • Commencez en douceur pour ne pas vous blesser.

                           • Ne lésinez pas sur la qualité de votre équipement (chaussures et vêtements de sport)
                              et ne négligez pas un bon casque audio pour la musique ou les podcasts : on peut faire
                              de l’exercice et se cultiver en même temps.
                           

                           • Pratiquez avec un coach (si vous en avez les moyens financiers) ou avec des amis.
                              Et n’hésitez pas à emmener vos proches ou vos enfants. Les enfants reproduisent à
                              l’âge adulte ce qu’ils ont vécu petits. S’ils vous voient pratiquer, ils pratiqueront ;
                              c’est aussi simple que cela.
                           

                        

                        
                           
                              >Les activités physiques qui conviennent le plus à votre foie

                           

                           Toutes les activités dites cardio ou d’endurance, avec de courtes phases d’accélération
                              qui ne dureront jamais plus d’une minute, sont bénéfiques.
                           

                           On sait aujourd’hui que la pratique d’une activité alternant phases d’endurance et
                              phases de pointe est excellente pour le cœur mais aussi pour le foie. En effet, lorsque
                              vous accélérez, le muscle cardiaque sécrète des peptides dits natriurétiques appelés
                              ANP et BNP.
                           

                           Ces peptides provoquent une sortie des sucres mis en stockage sous forme de graisses
                              dans les adipocytes. Ils provoquent ce que l’on appelle la lipolyse, une fonction
                              de l’organisme qui permet de brûler ces graisses riches en énergie.
                           

                           L’activité physique mobilise les graisses stockées dans le foie et l’aide à se détoxifier
                              plus vite. De plus, le glycogène qu’il a stocké sera utilisé. Le foie reconstituera
                              donc, à la fin de l’exercice, les réserves de glycogène destiné au cerveau et au maintien
                              de la glycémie à jeun. C’est cette alternance d’actions et de réactions, d’entrées
                              et de sorties, qui maintient le foie en bonne santé.
                           

                           Par exemple, si vous avez une petite faim à 11 heures du matin, ne vous jetez pas
                              sur un petit gâteau mais laissez plutôt votre foie libérer son glycogène. Attendez
                              10 minutes et buvez un bon verre d’eau, cela suffira à faire passer votre fringale.
                              Vous n’aurez pas consommé de calories inutiles et vous aurez laissé votre foie faire
                              son travail.
                           

                        

                        
                           
                              >Les activités physiques recommandées

                           

                           • Pour le haut du corps : la musculation et la danse.

                           • Pour les jambes et les abdominaux : la marche sportive, le jogging, la danse, le
                              vélo sur route ou en appartement.
                           

                           • Pour le corps entier : la natation, la gymnastique sportive, la marche nordique,
                              la danse sportive, le rameur.
                           

                           • Ne pas oublier les exercices de gainage pour renforcer ce muscle si précieux : le
                              transverse. C’est lui qui empêche votre ventre de se gonfler après un repas.
                           

                           Toutes les activités physiques sont bonnes si elles ne sont pas dangereuses. Ce qui
                              est important, c’est de se préoccuper de l’ensemble de son corps. Souvenez-vous que
                              les réserves sont mobilisées localement : les réserves des jambes pour les jambes,
                              les réserves des bras pour les bras, etc.
                           

                           À dessein, je ne vous donne pas les dépenses en calories à l’heure ou en tenant compte
                              de l’intensité : vous pourrez trouver cela sur de bons sites internet. En fait, cela
                              m’importe peu car c’est la répétition et la régularité qui sont importantes, rien
                              d’autre.
                           

                           Un dernier point : n’oubliez jamais de boire avant l’effort, de vous étirer avant
                              et après votre séance.
                           

                           
                              PHASE D’ATTAQUE : ET SI…

                              
                                 > Je suis végétarien ou végétalien

                                 Vous ne consommez aucune protéine d’origine animale, vous ne pouvez pas suivre la phase 1, qui ne propose pas de consommer des céréales et des légumineuses, car vous ne pouvez
                                    pas vous priver totalement de protéines. En effet, les protéines animales ont une
                                    caractéristique : elles apportent les acides aminés essentiels dont notre corps a besoin pour fabriquer ses
                                    membranes, ses tissus de soutien, ses anticorps.
                                 

                                 Les protéines sont des assemblages de petites briques de base appelées acides aminés.
                                    Une protéine peut avoir deux acides aminés –  et répondra au doux nom de dipeptide –,
                                    mais elle peut aussi en contenir 1 million, pour certaines. L’homme doit donc trouver
                                    ces acides aminés dans la nature et particulièrement huit d’entre eux qu’il ne peut
                                    pas recycler ni réutiliser en « mangeant » ses propres muscles. Il doit donc chasser
                                    ou cultiver.
                                 

                                 Les protéines animales sont riches de ces acides aminés essentiels, les protéines
                                    végétales un peu moins. Une protéine de blé contient quelques-uns de ces huit acides
                                    aminés essentiels, celle de pois quelques autres, mais aucune n’en aura jamais la
                                    totalité. La solution est donc de mélanger différents types de protéines végétales
                                    pour obtenir le même profil d’acides aminés que celui de la viande rouge. Ceci est
                                    vrai pour les céréales comme pour les légumineuses.
                                 

                                 Aussi, si vous êtes végétarien ou végétalien, suivez directement la phase 2 (voir
                                    ici).
                                 

                              

                           

                            

                           
                              PHASE 1. Phase d’attaque

                              OBJECTIF : METTRE AU REPOS LE FOIE ET LE PANCREAS
 JOURNEE TYPE STANDARD

                           

                        

                     

                     
                        
                           Les 5 règles

                        

                        1. Prenez toujours vos repas aux mêmes heures (y compris la collation).

                        2. Ne dites jamais que vous êtes au régime.

                        3. Un repas se prend au calme (pas de télévision) et dure au moins 31 minutes.

                        4. Une bouchée se mâche en moyenne au moins 12 fois.

                        5. Faire de l’exercice physique 3 fois par semaine, en commençant en douceur.

                        Pour mémoire : ne pas faire plus de 3 excès par mois, avec au moins 5 jours d’intervalle
                           entre deux excès.
                        

                     

                     
                        
                           Boissons autorisées

                        

                        Café, thé, infusions (sans lait ni sucre, ni édulcorant si possible), eau plate et,
                           pour ceux qui ont du mal à s’en passer, ne pas dépasser 1 verre de vin rouge tannique tous les 2 jours.
                        

                     

                     
                        
                           Petit déjeuner

                        

                        • 3 noix = 6 cerneaux (on peut remplacer par des amandes, des noix de pécan…)

                        • 2 tartines de baguette tradition (1/5 de baguette) avec du beurre non salé (environ 10 g)
                        

                        • 1 fruit de saison entier (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase d’attaque)

                        • Boisson : thé, café, tisane, eau plate… sans lait ni sucre (et si possible sans
                           édulcorant)
                        

                     

                     
                        
                           Déjeuner

                        

                        • Poulet (sans la peau) : ne pas dépasser 2 fois la quantité habituellement consommée avant le régime
                        

                        –  ou autre volaille

                        –  ou sardines égouttées (1 petite boîte de 4 sardines)
                        

                        –  ou 2 œufs au plat (cuits dans un peu d’huile d’olive) ou durs, peu importe

                        • 1 salade composée de légumes variés (avocat, tomate, champignon, céleri branche,
                           pousses d’épinards, salade…). Cette salade peut être préparée à base de légumes crus
                           ou cuits.
                        

                        • 1 sauce composée de :

                        –  huile colza-olive (50 % d’huile de colza et 50 % d’huile d’olive)

                        –  vinaigre (non balsamique) et/ou jus de citron

                        –  facultatif mais conseillé : poivre, herbes, épices, moutarde, cornichons, câpres…

                        –  attention à ne pas avoir la main lourde avec le sel…

                        • 1 fromage blanc nature à 20 % de matière grasse

                        –  ou 1 yaourt nature sans limite de matière grasse

                        –  ou 1 portion classique de fromage de brebis (environ 30 g)

                        • Boisson : eau plate (non gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane, en fin de repas (facultatif), sans lait ni sucre (et si possible
                           sans édulcorant)
                        

                     

                     
                        
                           Goûter • OBLIGATOIRE • Environ 3 h 30 après le déjeuner
                           

                        

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase d’attaque)

                        • 1 boisson chaude (thé, tisane…) sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant)

                        • 15 minutes de méditation (dans la mesure du possible)

                        • En cas de fringale : 6 à 8 amandes (non salées, non fumées) selon le poids et le
                           niveau de fringale
                        

                     

                     
                        
                           Dîner • Environ 3 h 30 après le goûter
                           

                        

                        • 1 soupe maison sans féculents (poireau, carotte, courgette, thym, ail…) ou gaspacho l’été
                        

                        • 1 portion de viande blanche

                        –  ou poisson, fruits de mer… (sans mayonnaise), tous modes de cuisson sauf friture
                        

                        • Légumes cuits à volonté (+ herbes, épices)

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase d’attaque)

                        • Boisson : eau plate (non gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif), sans lait ni sucre (et si possible
                           sans édulcorant)
                        

                        
                           
                              Petit déjeuner
                              

                           

                           Le petit déjeuner est très important malgré tout ce que l’on peut lire. Il s’agit
                              de réveiller votre foie et de reconstituer les réserves de glycogène normalement utilisées
                              durant la nuit. Le foie, nous l’avons vu, aime le sommeil et il s’agit de lui donner
                              des signaux de réveil clairs et rythmés.
                           

                           Un grand nombre d’entre vous a l’habitude de prendre des dîners tardifs et plus riches
                              que les autres repas, souvent pour des raisons sociales ou d’organisation. Ainsi,
                              le matin, vous n’avez pas faim. Il est très important de changer cela. Il faut inverser
                              la courbe et manger davantage le matin. Un repas trop important le soir sera stocké
                              pendant la nuit car la plupart des calories ne seront pas brûlées par l’activité physique
                              de la journée.
                           

                           Pour ceux qui se lèvent très tôt, vous pouvez fractionner votre petit déjeuner. Commencez
                              par les tartines, puis consommez le fruit et les noix en arrivant au travail.
                           

                           Vous remarquerez que ce petit déjeuner n’inclut pas de jus de fruit. Il est en effet
                              grand temps de tordre le cou à cette habitude qui est apparue dans les années 1960.
                           

                           Boire un jus d’orange revient à avaler le contenu de quatre oranges. Alors, me direz-vous,
                              c’est plein de vitamine C ! Oui, mais c’est aussi très chargé en fructose, ce sucre
                              qui surcharge le foie. De plus, les fibres ont été détruites lors de la pression.
                              Vous perdez alors la possibilité de nourrir votre flore intestinale qui s’en délecte.
                              Un fruit se mange et ne se boit pas. Un jus de fruit doit rester l’exception. Préférez
                              toujours le fruit plutôt que son jus.
                           

                           Il n’y aura pas de confiture sur vos tartines, car la confiture c’est du fructose
                              et du saccharose. Le saccharose, communément appelé sucre blanc, contient du glucose
                              et du fructose. La confiture contient le fructose du fruit et le fructose du saccharose,
                              en plus du glucose. La confiture est donc contre-indiquée dans cette phase.
                           

                           On pourrait se poser la question de prendre des œufs ou du jambon au petit déjeuner
                              — certains le recommandent —, mais je préfère réserver l’apport protéique aux repas de midi et du soir. Le petit déjeuner sera brûlé plus facilement
                              car c’est le début de l’activité. Le pain tradition apporte un peu de protéines, il
                              est aussi riche en glucides mais ils seront bien brûlés.
                           

                           
                              COMPOSANTS DU PETIT DÉJEUNER

                              
                                 –  Fruits à coque (noix, etc.)

                                 –  Baguette tradition

                                 –  Beurre doux

                                 –  Fruit de saison entier

                                 –  Boisson
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                              EXEMPLE DE PETIT DÉJEUNER

                              
                                 –  3 noix = 6 cerneaux (on peut remplacer par des amandes, des noix de pécan…)

                                 –  2 tartines de baguette tradition (1/5 de baguette) avec du beurre non salé (environ
                                    10 g)
                                 

                                 –  1 fruit de saison entier (sauf banane, cerise, raisin, pendant cette phase d’attaque)

                                 –  Boisson : thé, café, sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant)





                                  

                                 Conseil : si vous avez des médicaments à prendre au cours de votre petit déjeuner,
                                    prenez-les en même temps que les noix. En effet, les lipides des noix vont permettre
                                    aux médicaments d’être mieux absorbés, car la plupart des médicaments sont liposolubles
                                    (c’est-à-dire qu’ils se dissolvent facilement dans les graisses pour être transportés).
                                 

                                  

                                 
                                    ET SI VOUS ÊTES…
                                    

                                    
                                       –  Sans gluten : voir journée type ici.

                                       –  Sans lait : voir journée type ici.

                                       –  Sans lait ni gluten : voir journée type ici.

                                       Des solutions sont prévues pour vous tout au long de ce livre.

                                    

                                 

                              

                           

                        
                     
                     
                        
                           Fruits à coque

                        

                        Noix, amandes, noisettes, noix de cajou, noix de macadamia, pistaches, etc.

                        Les fruits à coque appelés aussi oléagineux ont une place à part dans le cadre de
                           la détoxification de votre foie. Ces fruits à coque sont essentiellement composés
                           d’acides gras mono- et polyinsaturés. Ces acides gras sont très importants dans le
                           cadre de la protection de votre système cardio-vasculaire. Les oléagineux cumulent
                           les avantages suivants :
                        

                        • ils sont riches en oméga-3 anti-inflammatoires pour votre foie ;

                        • ils sont riches en fibres (nourrissant ainsi votre microbiote) ;

                        • ils ont un indice glycémique bas bénéfique pour le foie ;

                        • ils ont un pourcentage intéressant de vitamine E : une petite poignée d’amandes
                           apporte 50 % des besoins quotidiens en vitamine E. La vitamine E est un très puissant
                           antioxydant naturel ;
                        

                        • ils sont riches en protéines végétales.

                        L’avantage de les consommer au petit déjeuner est d’apporter l’énergie nécessaire
                           au démarrage de la journée, et ce bien mieux que les sucres. Bien évidemment, les
                           oléagineux sont caloriques, il faut donc en consommer en quantité raisonnable, trois
                           noix ou huit amandes conviendront parfaitement.
                        

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           3 noix entières (soit 6 cerneaux)

                           Sinon, au choix :

                           • 8 amandes ;

                           • 6 noix de cajou ;

                           • 3 noix de pécan ;

                           • 3 noix du Brésil ;

                           • 3 noix de macadamia.

                           Pour les noix, privilégiez les noix de Grenoble (AOP) ou du Périgord (AOP), dans leurs
                              coques, à casser vous-même. Les cerneaux sous emballage sont souvent rances et ont
                              perdu leurs bienfaits nutritionnels (oméga-3). Préférez donc le vrac et mangez les
                              cerneaux avec la peau car c’est elle qui contient le plus d’antioxydants. Une astuce :
                              vous pouvez congeler les cerneaux pour garder leurs qualités nutritives.
                           

                           
                              ET SI…

                              
                                 > Je suis allergique aux fruits à coque

                                 Vous pouvez remplacer les oléagineux du petit déjeuner par trois châtaignes ou un œuf
                                    (dur ou à la coque). Les œufs ont souffert d’une mauvaise réputation ces trente dernières
                                    années lorsque tout le corps médical était polarisé sur la lutte contre le cholestérol.
                                    Depuis, les choses ont bien changé. On sait maintenant que les œufs sont des aliments
                                    bénéfiques, apportant d’excellentes protéines (riches en acides aminés essentiels)
                                    et de bons acides gras. Leur consommation raisonnable est recommandée. Il faut choisir
                                    des œufs bio et si possible de la filière Bleu-Blanc-Cœur.
                                 

                                 On peut consommer sept à huit œufs par semaine et par personne. Votre foie aime les
                                    œufs, qui lui permettent de métaboliser des protéines de structure de très bonne qualité
                                    pour votre organisme. En effet, rappelez-vous que votre foie est l’organe qui fabrique
                                    les protéines : il lui faut donc des matières premières de qualité, ce que les œufs
                                    lui apportent.
                                 

                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           Baguette tradition

                        

                        Pourquoi du pain le matin ? Il faut reconstituer les réserves de glycogène pour avoir
                           l’énergie de débuter la journée dans de bonnes conditions. Pour cela, il faut choisir
                           un pain qui apporte des glucides sans provoquer une trop forte sécrétion d’insuline
                           (voir indice glycémique, ici). Le pain apporte aussi des protéines qui ont une
                           valeur nutritionnelle faible car elles sont pauvres en lysine. Néanmoins, ces protéines
                           permettent d’activer les signaux de satiété surtout si vous commencez par le pain.
                           Enfin, le pain est riche en fibres permettant un transit de qualité et surtout elles
                           diminuent la vitesse d’absorption des graisses et des sucres… et aident ainsi à réduire
                           la sécrétion d’insuline. Si la sécrétion d’insuline est bien contrôlée, cela évite
                           le stockage des sucres non brûlés dans le foie, l’aidant à assurer ses missions dans de bonnes conditions. Le
                           foie aime les fibres.
                        

                        Le lait pourrait également fournir des glucides par l’intermédiaire du lactose, mais
                           il ne se mâche pas : il n’active donc que très mal la sensation de satiété indispensable
                           pour ne pas grignoter vers 11 heures.
                        

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           2 tartines de baguette tradition

                           • environ 1/5 à 1/4 de baguette tradition ;

                           • environ 50 à 60 g de baguette tradition.

                           À noter : une baguette tradition pèse généralement 250 g.

                        

                        
                           
                              >Le foie aime les fibres

                           

                           Le pain contient des fibres, tout comme les fruits et les légumes. Or les fibres ont
                              un intérêt majeur : elles augmentent le bol fécal et le sentiment de satiété, et surtout
                              elles abaissent l’indice glycémique d’un aliment. La flore intestinale se nourrit
                              de ces fibres et prédigère le bol alimentaire, allégeant ainsi le travail du foie.
                              Les fibres ont donc toutes les qualités pour aider votre foie à se dégraisser.
                           

                           La phase d’attaque répond à l’objectif de consommer 25 g de fibres par jour, surtout
                              si vous choisissez des fruits et légumes particulièrement riches en fibres. En effet,
                              les légumineuses et les féculents riches en fibres ne font pas partie des aliments
                              de la phase d’attaque.
                           

                           Nous y reviendrons plus en détail ici.

                        

                        
                           
                              >Pourquoi de la baguette tradition et pas de la baguette ordinaire ?

                           

                           Ces deux baguettes n’ont pas les mêmes caractéristiques.

                           Le « pain de tradition française » (ou « pain tradition », « pain traditionnel français »,
                              « pain traditionnel de France »), dont fait partie la baguette tradition, est un pain
                              qui répond à des critères de qualité très précis :
                           

                           • il n’a subi aucun traitement de surgélation au cours de son élaboration ;

                           • il est composé exclusivement d’un mélange de farines panifiables de blé, de levure
                              ou de levain, d’eau potable et de sel de cuisine ;
                           

                           • il peut éventuellement contenir une proportion maximale de 2 % de farine de fèves,
                              0,5 % de farine de soja, 0,3 % de farine de malt de blé, par rapport au poids total
                              de farine utilisée ;
                           

                           • il ne contient pas d’additifs (comme le E300, l’acide ascorbique), contrairement
                              aux pains classiques (pour lesquels on en utilise afin par exemple, de donner plus
                              de goût au pain ou en modifier la texture ou la couleur, ou afin d’en allonger le
                              temps de conservation) ;
                           

                           • il est fermenté à l’aide de levure de panification et de levain, ou de seulement
                              l’un de ces agents de fermentation ;
                           

                           • il est cuit sur place, le boulanger étant libre de choisir le ferment et le temps
                              de fermentation (la baguette tradition demande entre quinze et vingt heures de fermentation
                              contre trois ou quatre heures pour une baguette ordinaire).
                           

                           À noter que l’adjectif « tradition » s’applique à tout pain qui respecte les critères
                              énoncés dans le décret no 93-1 074 du 13 septembre 1993, et que, si on y ajoute des céréales ou des fruits
                              secs, le pain n’a plus le droit d’être nommé « tradition ».
                           

                           Afin de créer ce label, les meuniers et les boulangers ont mené un vrai travail de
                              recherche. Ils ont même effectué des tests afin de mesurer l’indice glycémique de
                              ces pains. Ils ont réussi à mettre au point une farine et des pains qui assurent la
                              plus faible sécrétion d’insuline et par conséquent moins de stockage des sucres non
                              brûlés.
                           

                           En outre, le pain classique ordinaire peut contenir tous les additifs énumérés par
                              la directive 95/2/CE de l’Union européenne, dont le nombre s’élève à plus de cent
                              (!). Citons l’acide acétique, l’acide ascorbique, l’acide lactique, les lécithines
                              et les mono- et diglycérides d’acides gras. Tous ces additifs sont utilisés dans nos
                              baguettes blanches sans qu’aucune étude d’impact à long terme n’ait été effectuée.
                              Cela s’appelle du pain, cela a la forme du pain, mais c’est autre chose…
                           

                           Vous comprenez maintenant pourquoi je recommande la baguette tradition.

                        

                        
                           
                              >Pourquoi pas un autre pain tradition ?

                           

                           Car, finalement, c’est juste la forme qui change…

                           Si j’ai choisi de vous proposer de la baguette tradition pour la phase 1 de votre
                              programme, et non un pain tradition d’une autre forme (un pavé par exemple), c’est
                              avant tout parce qu’elle est plus facile à mesurer. Ainsi, cela vous évite de peser votre pain, d’être tenté de dépasser les quantités. Pas de triche possible !
                              En général, une baguette pèse 250 g : en la coupant en quatre ou en cinq, vous obtenez
                              la quantité souhaitée pour votre petit déjeuner.
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                              LE PAIN EN PHASE 2

                              
                                 Durant la phase bien-être qui succédera à la phase d’attaque, vous pourrez consommer
                                    3 tartines au lieu de 2 si vous en ressentez vraiment le besoin.
                                 

                              

                           

                           
                        

 

                        
                           
                              >Pourquoi pas de pain intégral ou de pain au son et autres pains complets ?

                           

                           Le pain dit « intégral », le pain complet et le pain au son ont des indices glycémiques
                              équivalents à la baguette tradition mais sont plus riches en gluten. En effet, les
                              farines complètes sont issues du broyage du blé avec sa coque. La coque, qui est la
                              protection de la graine de blé, est riche en gliadine et gluténine, qui constituent
                              le fameux gluten.
                           

                           On a beaucoup parlé d’intolérance au gluten. Il ne faut pas confondre l’intolérance
                              au gluten avec la maladie cœliaque qui est une très forte allergie au gluten. Il y
                              a peu de cas avérés de maladie cœliaque ; en revanche il y a beaucoup de personnes
                              qui se plaignent d’intolérance ou d’une simple gêne intestinale lorsqu’ils consomment
                              des aliments riches en gluten. Il semble que cette intolérance touche plus les femmes
                              que les hommes. Il s’agirait d’une malabsorption au niveau de l’intestin, encore appelée
                              sensibilité au gluten non cœliaque (SGNC). Cette SGNC toucherait d’ores et déjà 2 à
                              3 % des Français1.
                           

                           En fait, lorsque j’ai été confronté à ces troubles rapportés par mes patientes, j’ai
                              eu beaucoup de mal à comprendre ce qui se passait. Je vous avoue que j’étais même
                              un peu sceptique. J’ai donc essayé de mieux connaître ce fameux gluten. Après avoir
                              contacté les instances professionnelles de la boulangerie et des céréaliers, je me suis aperçu que le gluten est largement utilisé comme additif
                              dans la préparation des pains, des viennoiseries et des gâteaux industriels.
                           

                           Pour les boulangers, ajouter du gluten permet d’obtenir un pâton plus plastique, facile
                              à travailler, plus aisé à surgeler également. Le gluten est appelé améliorant en boulangerie.
                              La France ajoute 272 000 tonnes de gluten dans ses préparations boulangères et pâtissières
                              chaque année, soit environ 12 g par jour et par Français. Il n’est donc pas étonnant
                              que le gluten soit mal toléré. Le gluten est donc un additif trop utilisé et je milite
                              pour que l’on réduise la quantité autorisée par préparation.
                           

                           
                              
                                 • Que fait le gluten dans votre intestin ?

                              

                              Le nom de « gluten » contient la réponse : la glu, c’est de la colle et le gluten
                                 colle aux parois intestinales lorsqu’il est absorbé en grandes quantités. Il empêche
                                 le mucus intestinal de protéger les cellules intestinales. Le mucus agit comme un
                                 revêtement qui tapisse le tube digestif et bouche les interstices entre les cellules.
                                 Cette étanchéité permet à l’intestin d’abriter des milliards de germes sans que ceux-ci
                                 ne traversent la paroi. Si le tapis de mucus est fragilisé par endroits, des bactéries
                                 présentes dans le tube intestinal peuvent alors passer la barrière et venir se répandre
                                 dans les ganglions qui entourent l’intestin. Ces ganglions font leur travail et détruisent
                                 ces bactéries. En explosant, celles-ci libèrent des toxines provoquant l’inflammation
                                 dudit ganglion. Voilà pourquoi les personnes sensibles au gluten, parce qu’elles en
                                 absorbent trop, présentent des symptômes parfois déroutants pour leur médecin. Elles
                                 souffrent de ballonnements, de douleurs abdominales diffuses, parfois de douleurs
                                 articulaires inexplicables. C’est donc un diagnostic difficile pour un médecin. La
                                 seule solution est alors de réduire la consommation de pain, de céréales et de gâteaux
                                 industriels pour tester l’évolution des douleurs diffuses et/ou fugaces.
                              

                           

                           
                              
                                 • Et le pain au levain ?

                              

                              Vous pouvez consommer du pain au levain, certes difficile à trouver et plus cher.
                                 En effet, le pain levé avec du vrai levain (et non de la levure boulangère) est un
                                 produit biologiquement vivant qui débute la dégradation du gluten dans l’estomac avant
                                 que celui-ci n’entre dans l’intestin. La dose de gluten dans votre intestin sera ainsi
                                 diminuée. De plus, les micro-organismes du levain se comportent comme des probiotiques.
                                 Ce sont des germes apportés par l’alimentation et utiles notamment à vos défenses
                                 immunitaires. Un dernier avantage du pain au levain est qu’il se conserve très bien
                                 –  presque sept jours sans rassir. C’est l’allié idéal, avec la baguette tradition,
                                 de notre phase d’attaque.
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                                 ASTUCE POUR RESPECTER LES QUANTITES
                                 

                                 
                                    Pour respecter les quantités et ne pas être tenté de grignoter du pain frais au long
                                       de la journée, je vous conseille d’acheter vos baguettes tradition à l’avance.
                                    

                                    –  Coupez chaque baguette en quatre ou cinq tronçons, puis chaque tronçon en deux dans
                                       l’épaisseur pour obtenir des tartines. Mettez-les à congeler.
                                    

                                    –  Chaque matin, sortez vos deux tartines et mettez-les dans votre grille-pain en position
                                       douce. Elles auront juste le temps de dégeler et de rester bien chaudes, sans griller.
                                    

                                    –  Si vous aimez vraiment le pain grillé, réglez votre grille-pain en position pas
                                       trop forte. En effet, le pain est constitué d’amidon et, lorsque l’amidon cuit ou
                                       grille, il se forme une réaction appelée réaction de Maillard, qui génère des composés
                                       toxiques. Bien évidemment, une ou deux tartines grillées ne sont pas dangereuses,
                                       mais ne grillez pas trop votre pain.
                                    

                                 

                              

                               

                           

                        

                        
                           
                              >Durant la phase d’attaque, tous les autres pains sont interdits

                           

                           Le pain complet est très riche en son, et donc en pesticides. De plus, le son est
                              très riche en fibres insolubles, ce qui provoque des ballonnements. C’est la raison
                              pour laquelle je ne le recommande pas.
                           

                           Sont interdits pendant la phase 1 :

                           • tous les pains industriels ;

                           • toutes les formes de biscottes ou de pains grillés industriels ;

                           • toutes les viennoiseries (pain au lait, croissant, brioche…) ;

                           • le pain de mie (même bio, même artisanal, même aux céréales) ;

                           • les galettes de riz…

                           Ces pains et substituts ont un indice glycémique élevé. (Pour en savoir plus sur l’indice
                              glycémique et la charge glycémique, voir ici.)
                           

                           
                              ET SI…
                              

                              
                                 > Je veux éviter le gluten

                                 Si vous êtes vraiment intolérant au gluten

                                 Dans ce cas, je vous recommande le pain au sarrasin. Certes, il est difficile à trouver,
                                    mais vous pouvez le confectionner vous-même avec une bonne machine à pain.
                                 

                                 Évitez les pains sans gluten de votre boulanger ou de votre supérette bio car ils
                                    sont préparés avec des farines de châtaigne, de riz, de pois, de soja, etc. Malheureusement,
                                    ces farines ont un indice glycémique supérieur à 55, donc élevé l’indice glycémique
                                    de la farine de riz est de l’ordre de 80). Il vaut donc mieux les éviter. Néanmoins,
                                    voici les farines de substitution les plus couramment utilisées :
                                 

                                 –  la fécule de pomme de terre ;

                                 –  la farine de millet ;

                                 –  la farine de châtaigne ;

                                 –  la farine de lupin.

                                 Elles ont toutes un goût très prononcé : il vous faudra donc tester les mélanges.

                                 Néanmoins, dans ma méthode hépato-détox, le pain est consommé le matin et les calories
                                    apportées seront brûlées plus facilement par l’activité de la journée. Il s’agit donc
                                    ici d’une mise en garde relative.
                                 

                                 –  Vous pouvez bien sûr faire votre propre pain sans gluten en suivant la recette du
                                    Pain aux graines sans gluten (voir ici) ou du Pain au psyllium sans gluten (voir ici).
                                 

                                 Si vous n’êtes pas totalement intolérant au gluten

                                 –  Préférez sans hésiter le pain au levain qui a le grand avantage de ne pas être enrichi
                                    en gluten vital (un améliorant) et aussi de permettre que la digestion du gluten débute
                                    dans l’estomac, épargnant ainsi votre intestin grêle. Vérifiez au préalable auprès
                                    de votre boulanger qu’il n’utilise pas de gluten vital pour son pain au levain (on
                                    ne sait jamais…).
                                 

                                 –  Vous pouvez également opter pour des pains avec des farines contenant très peu de
                                    gluten, comme la farine de petit épeautre ou la farine de kamut, ou encore les farines
                                    d’orge, d’avoine, de millet brun.
                                 

 

                                 > Je souffre de constipation
                                 

                                 Pain avec gluten (contre la constipation)

                                 La recommandation est d’acheter du pain à base de farine tradition ou du pain au levain,
                                    à l’exclusion de tout autre. Pour faire un bon pain maison contre la constipation,
                                    il vous faut des fibres (céréales), de la levure ou du levain, et de l’eau. Ingrédients
                                    auxquels on peut ajouter des graines. Utilisez de préférence une farine issue de l’agriculture
                                    biologique et contenant très peu de gluten (type T80, T110 ou T150).
                                 

                                 Pain sans gluten (contre la constipation)

                                 Pour faciliter le transit intestinal, remplacez la baguette tradition par 50 g de
                                    pain riche en fibres, que vous pouvez acheter chez le boulanger ou en magasin bio,
                                    ou encore faire vous-même en suivant l’une de ces recettes : Pain complet à l’avoine (voir ici), Pain au psyllium sans gluten (voir ici), Pain aux graines sans gluten (voir ici).
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                              LES TYPES DE FARINES

                              
                                 De la plus riche en gluten à la moins riche en gluten :

                                 –  Farine T45 : pour la pâte feuilletée, la pâte à savarin et à baba, les gâteaux très
                                    fins (financiers), les crêpes, les brioches, les viennoiseries (croissants, pains
                                    aux raisins…), les crèmes, les sauces.
                                 

                                 –  Farine T55 : pour le pain ordinaire, la pâte brisée, la pâte sucrée, la pâte sablée,
                                    la pâte à chou, la pâte à pizza, les gâteaux type génoise.
                                 

                                 –  Farine T65 : pour le pain à la farine blanche, le campagne, le tradition ; également
                                    pour la pâte brisée, la pâte à pizza.
                                 

                                 –  Farine T80 : pour le pain à la farine bise, les gâteaux rustiques.

                                 –  Farine T110 : pour le pain complet.

                                 –  Farine T150 : pour le pain intégral, le pain de son de blé.

                              

                           

                            

                           
                              UN ALLIE POUR LUTTER CONTRE LA CONSTIPATION : LE PSYLLIUM
                              

                              
                                 Pour vous aider à lutter contre la constipation, vous pouvez aussi essayer le psyllium
                                    qui est un mucilage, c’est-à-dire une substance végétale qui se gonfle au contact
                                    de l’eau et qui donne un mélange visqueux qui aide à combattre la constipation.
                                 

                                 On peut ajouter de la poudre de psyllium à la farine sans gluten afin de profiter
                                    de ses capacités laxatives. Dans ce cas, il ne faut pas oublier de boire abondamment
                                    pour un effet maximum.
                                 

                              

                           

                            

                           De nombreux autres pains existent ; le problème reste leur indice glycémique élevé.
                              Il n’existe aucun étiquetage sérieux indiquant l’IG réel de ces pains. Prudence donc
                              pour votre foie. Je recommande le pain au sarrasin (appelé aussi pain carabin en Bretagne).
                              C’est celui qui se rapproche le plus de votre pain traditionnel.
                           

                           Pour les passionnés et les curieux, d’autres pains existent :

                           • le pain au millet ;

                           • le pain à la farine de châtaigne ;

                           • le pain à la farine de quinoa ;

                           • le pain à la farine de maïs ;

                           • le pain à la farine de pois chiche ;

                           • le pain à la farine de soja ;

                           • le pain à la farine de lentille corail.

                           Néanmoins, pour obtenir un produit agréable et rappelant le pain au blé, les boulangers
                              sont obligés d’ajouter des huiles riches en oméga-6, acides gras plutôt pro-inflammatoires.
                           

                        

                     

                     
                        
                           Beurre doux

                        

                        Le beurre doux apporte une touche de douceur à votre tartine. En France, sa consommation
                           est quasi culturelle. Le beurre que je vous recommande pour le petit déjeuner a plusieurs
                           qualités :
                        

                        • C’est avant tout un produit 100 % naturel (contrairement à la margarine) puisqu’il
                           ne subit pas de transformation. Il est produit tel quel depuis des siècles et, si
                           vous le voulez, vous pouvez l’acheter bio.
                        

                        • Le beurre est riche en acides gras saturés qui contribuent à une bonne satiété.
                           Les acides gras saturent les récepteurs de notre centre de la récompense : le fameux
                           et désormais bien connu noyau accumbens.
                        

                        • Il est riche en vitamine A, qui contribue au renouvellement et à la croissance des
                           cellules. La vitamine A intervient aussi dans la lutte contre les infections et elle
                           est nécessaire au bon fonctionnement des cellules de la rétine. C’est grâce à elle
                           que vous avez une bonne vision de nuit.
                        

                        • Le beurre est encore bien pourvu en vitamine D, qui permet de renforcer vos os en
                           calcium. La vitamine D participe aussi à la régulation de l’humeur.
                        

                        • Enfin, le beurre contient de la vitamine E, qui fortifie les membranes cellulaires,
                           les protégeant ainsi du vieillissement.
                        

                        Le beurre n’interagit que très peu avec le foie. Contrairement à ce qu’on peut lire
                           ici ou là, la consommation de beurre n’a pas d’influence sur les dosages de triglycérides
                           sanguins.
                        

                        En revanche, certaines études suggèrent que la vitamine E à fortes doses pourrait
                           améliorer l’état du foie des personnes atteintes de NASH2.
                        

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           Environ 10 g (c’est-à-dire l’équivalent de deux noix de beurre), à étaler sur le pain.

                           La quantité de beurre que je recommande est très faible. Nous sommes loin d’une surconsommation
                              qui, elle, pourrait poser des problèmes. En effet, le beurre contient beaucoup d’acide
                              palmitique, un acide gras qui peut être dangereux pour vos artères en cas de surconsommation.
                           

                           Un dernier point : le beurre cru est bon pour la santé ; le beurre cuit l’est beaucoup
                              moins. Donc, pour les fritures et les cuissons, oubliez le beurre et préférez les
                              huiles.
                           

                        

                        
                           
                              >Pourquoi pas du beurre demi-sel ou salé ?

                           

                           Le beurre salé présente un inconvénient majeur : il est salé ! Or une molécule de
                              sel « accroche » avec elle deux molécules d’eau, tout comme le sucre d’ailleurs. Le
                              beurre salé fait ainsi légèrement gonfler. De plus, le sel ouvre l’appétit et ce n’est
                              pas le but recherché.
                           

                           Ajoutons qu’en cas de maladie hépatique installée, il y a des troubles de la régulation
                              osmotique, c’est-à-dire la gestion de l’eau au sein de l’organisme. Pour cette raison,
                              le sel est l’ennemi des personnes atteintes d’une maladie hépatique.
                           

                        

                        
                           
                              >Pourquoi pas de la margarine ?

                           

                           Les margarines sont des succédanés de beurre, connus pour leur côté pratique et facile
                              à tartiner. Depuis quelques années, elles ne comportent plus d’acides gras trans.
                              C’est une bonne nouvelle, car ces acides gras trans se déposent facilement sur les
                              artères. Ce sont des acides gras « fabriqués » par les industriels. Ils ont pour qualité
                              de rester très stables et de ne pas rancir. Ils sont bons pour les industriels mais
                              pas pour vous ni pour votre foie.
                           

                        

                        
                           
                              >Pourquoi pas un beurre allégé en matière grasse ?

                           

                           Comme nous l’avons précisé plus haut, la matière grasse contenue dans le beurre n’influence
                              pas les variables sanguines du consommateur, surtout à la dose recommandée de l’équivalent
                              de deux noix de beurre cru non salé. De plus, les acides gras inclus dans le beurre
                              déclenchent efficacement les premiers signaux de satiété. Il n’y a donc aucun intérêt
                              à choisir du beurre allégé.
                           

                        

                        
                           
                              >Pourquoi pas un beurre enrichi en oméga-3 ?

                           

                           Nous le verrons tout au long du livre, l’enrichissement en oméga-3 est moins important
                              pour votre foie que la diminution des apports en oméga-6.
                           

                           
                              ET SI…
                              

                              
                                 > Je veux éviter les laitages

                                 Huile d’olive

                                 Vous pouvez remplacer le beurre par 2 cuil. à café d’huile d’olive de première pression
                                    à froid ou par 2 cuil. à café d’un mélange d’huile colza-olive (en magasin bio).
                                 

                                 Beurre clarifié (ghee)

                                 Vous pouvez remplacer le beurre par la même quantité de beurre clarifié (le ghee des Indiens) non salé. C’est un beurre que l’on a fait fondre et que l’on filtre
                                    pour qu’il soit débarrassé de son lactose (sucre du lait) et de ses protéines laitières
                                    (essentiellement de la caséine). Ainsi, il devient un beurre composé de 100 % de matière
                                    grasse.
                                 

                                 Les avantages du beurre clarifié :

                                 –  il convient aux personnes intolérantes au lactose ;

                                 –  il se conserve très bien à température ambiante ;

                                 –  il est plus facile à étaler sur le pain (il est moins dur que le beurre qui sort
                                    du réfrigérateur) ;
                                 

                                 –  certaines personnes lui trouvent un petit goût de noisette bien agréable.

                                 On trouve du ghee dans les magasins bio, généralement au rayon des huiles. Mais on peut aussi le réaliser
                                    soi-même, c’est très simple (voir la recette ici).
                                 

                                 Purée d’amandes complètes bio

                                 Vous pouvez remplacer le beurre par 2 cuil. à café de purée d’amandes complètes bio.

 

                                 > J’ai du cholestérol

                                 –  Si votre taux de cholestérol est haut, sachez que seul 25 % de ce cholestérol est
                                    apporté par votre alimentation. Mes conseils en termes de quantité de beurre étant
                                    l’équivalent de deux noix par jour, ce n’est pas avec cette dose de beurre que votre
                                    cholestérol augmentera significativement. Néanmoins, si vous le souhaitez, vous pouvez
                                    utiliser de la purée d’amandes complètes (en magasin bio), qui possède les mêmes vertus
                                    que le beurre, surtout en termes de satiété et de vitamines.
                                 

                                 –  Vous pouvez également, dans ce cas aussi, remplacer le beurre par 2 cuil. à café
                                    d’huile d’olive ou par 2 cuil. à café d’un mélange colza-olive (en magasin bio).
                                 

                                 Le mélange huile de colza et huile d’olive offre l’avantage d’apporter le bon ratio
                                    entre oméga-6 et oméga-3, avec un surplus d’oméga-9 propre à l’huile d’olive. L’avantage
                                    de ce mélange est qu’il existe des centaines de goûts d’huile d’olive. Vous pouvez
                                    par exemple choisir une huile d’olive très jeune avec un petit goût d’herbe fraîche,
                                    délicieux le matin !
                                 

                              

                           

                            

                        

                     

                     
                        
                           Fruit de saison entier

                        

                        
                           
                              >Pourquoi les fruits sont-ils de bons partenaires de votre foie alors qu’ils contiennent du fructose ?

                           

                           Le fructose contenu dans les fruits est assimilé lentement par le foie car les fruits
                              entiers contiennent des fibres. Ces fibres aident le microbiote à absorber les différentes
                              composantes du fruit, comme les vitamines et les minéraux. De plus, une fibre du fruit
                              appelée pectine permet la croissance de bactéries bénéfiques qui assistent le foie
                              et le protègent en cas de prise d’alcool.
                           

                           Le fruit doit être mâché pour être bien digéré. En cela, les jus de fruits, même frais
                              et bio, sont parfois toxiques pour le foie car celui-ci se retrouve d’un coup chargé
                              d’une grande quantité de fructose, sans pouvoir être assisté dans la digestion par
                              le microbiote et ses bactéries bienfaitrices.
                           

                           Que ce soit pour les fruits, les légumes ou les oléagineux (comme les noix ou les
                              amandes), il faut toujours considérer le foie et l’intestin comme un tout. Rappelez-vous
                              qu’ils sont nés tous deux à l’état embryonnaire d’un même tissu et qu’ils ont donc
                              des synergies : l’un ne peut pas vivre sans l’autre.
                           

                           Les fruits sont riches en fibres alimentaires et en eau, faibles en calories, riches
                              en vitamines et en minéraux. Au petit déjeuner le fruit apporte une énergie douce,
                              apte à reconstituer en partie le stock de glycogène, qui est une petite réserve destinée
                              à alimenter en énergie le cerveau en cas de besoin. Le fruit est riche en vitamines
                              et, là aussi, il reconstitue les stocks de vitamines C et B indispensables à l’immunité
                              et à l’humeur.
                           

                           
                              LE CITRON, UN CAS A PART
                              

                              
                                 Une petite remarque concernant l’hygiène dentaire : si vous aimez le citron le matin
                                    –  et c’est le seul jus de fruit que je peux accepter car il est riche en vitamine C –,
                                    buvez-le avec une paille pour ne pas provoquer l’érosion acide de vos dents. Attendez
                                    environ 15 minutes après le petit déjeuner pour vous brosser les dents. Ainsi, vous
                                    éviterez d’étaler les résidus du jus de citron que vous pourriez avoir encore en bouche,
                                    ce qui pourrait aggraver l’érosion dentaire liée à l’acidité du fruit.
                                 

                                 Une petite remarque : le citron est acide dans la bouche, mais il est basique après
                                    son passage dans l’estomac. C’est un excellent fruit !
                                 

                              

                           

                        

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           1 fruit de saison entier, sauf banane, cerise, raisin.

                           Pour les petits fruits (myrtilles, fraises, framboises…), consommez l’équivalent d’un
                              petit bol chinois de 25 cl.
                           

                        

                        
                           
                              >Mes fruits favoris pour votre foie

                           

                           • Abricot

                           • Ananas

                           • Citron

                           • Fruits rouges

                           • Grenade

                           • Kiwi

                           • Poire

                           • Pomme

                           • Prune

                        

                        
                           
                              >Oubliez pour le moment la banane, la cerise et le raisin

                           

                           Tous les fruits sont bons, mais trois fruits sont très riches en sucres : il s’agit
                              du raisin, des cerises et de la banane mûre. Ils contiennent entre 15 et 20 % de sucres,
                              soit, pour 100 g de fruit, entre 15 et 20 g de sucre et essentiellement du fructose ;
                              ce qui est très important. Pour mémoire, la pomme contient 12 % de sucres et l’orange
                              8 %. Par pudeur je ne parle pas de la datte fraîche qui culmine à 27 % !
                           

                           Rappelez-vous qu’un carré de sucre pèse en moyenne 5 g. Donc une banane de taille
                              moyenne apporte l’équivalent de trois carrés de sucre. De plus, lorsque la banane
                              mûrit, son indice glycémique est plus élevé. Il faut donc choisir des bananes plutôt
                              peu mûres.
                           

                           Pour toutes ces raisons, je ne recommande pas la consommation de ces trois fruits
                              pendant la phase d’attaque.
                           

                           Autre élément très important : un apport soudain de fructose surcharge le foie et
                              l’empêche de métaboliser rapidement et efficacement votre repas. Trop de fructose
                              consommé d’un coup est l’ennemi juré de votre foie. Si, par exemple, vous consommez
                              un grand verre de jus de fruit, rappelez-vous que le fructose absorbé, comme l’alcool,
                              bloque toute activité de transformation des autres aliments par votre foie.
                           

                           
                              DES FRUITS QUI SE COMPORTENT… COMME DES FECULENTS

                              
                                 Une particularité de la banane et de la mangue : ces fruits sont certes constitués
                                    de fibres, de vitamines et de minéraux, mais ils contiennent une grande quantité d’amidon,
                                    majoritairement de l’amylopectine (nous y reviendrons ici). Plus ils sont mûrs
                                    et plus leur impact sur l’augmentation de la glycémie est grand.
                                 

                              

                           

                            

                        

                        
                           
                              >Choisissez des fruits de saison, achetez local et si possible bio

                           

                           
                              
                                 • L’importance de la saison

                              

                              Il est important de respecter les saisons : vous y gagnerez en qualité de goût, car
                                 vos fruits n’auront pas mûri au fond de la cale d’un bateau, dans des conditions douteuses,
                                 et vous respecterez la planète en évitant des modes de transport polluants pour les
                                 acheminer de très loin.
                              

                              Oubliez les fraises et les framboises en plein hiver !

                              Pour connaître les « fruits du mois », reportez-vous à la table des aliments par mois,
                                 en fin d’ouvrage, ici.
                              

                           

                           
                              
                                 • Pourquoi acheter local et bio

                              

                              Autant que possible, fuyez la grande distribution et privilégiez les petits producteurs
                                 situés dans un rayon de 100 kilomètres autour de chez vous, en qui vous avez confiance,
                                 et assurez-vous qu’ils utilisent peu ou pas de pesticides. Car, on le sait maintenant,
                                 pour éviter d’ingérer les pesticides d’une pomme, par exemple, il ne suffit pas de
                                 la laver et de l’éplucher. En effet, les pesticides ne se trouvent pas uniquement
                                 dans la peau mais aussi dans les pépins et dans la pulpe. Et tous les polluants sont
                                 concentrés dans le trognon. En achetant mieux, vous pourrez manger le fruit entier,
                                 avec la peau.
                              

                              Pour celles et ceux qui n’ont pas de magasin bio à proximité, sachez que les pesticides
                                 se concentrent en majorité dans la peau des fruits. Il faut donc préférer les fruits
                                 à peau épaisse ou dense comme les oranges et les kiwis aux pêches ou aux pommes.
                              

                           

                        

                        
                           
                              >Fruits entiers crus ou cuits ?

                           

                           
                              
                                 • Les fruits crus

                              

                              Les fruits crus conservent toutes leurs vitamines, y compris certaines qui seraient
                                 détruites par une cuisson à haute température. Mais attention : le fait de peler un
                                 fruit lui fait perdre une partie de ses avantages car les vitamines se trouvent également
                                 dans la peau.
                              

                              Éviter aussi de les laisser pelés dans le réfrigérateur car ils subissent les effets
                                 de l’oxydation. Or l’oxygène dégrade les valeurs nutritionnelles du fruit.
                              

                           

                           
                              
                                 • Les fruits cuits

                              

                              Sachez que toute cuisson détruit une grande partie des vitamines du fruit. Seuls les
                                 fibres et le sucre seront conservés. La cuisson à la vapeur douce est un peu moins
                                 agressive mais elle dégrade tout de même la qualité nutritionnelle du fruit.
                              

                              Pour certaines personnes, qui ont un intestin fragile, je recommande de consommer
                                 des fruits semi-cuits afin de ne pas agresser leur paroi intestinale. Semi-cuits,
                                 c’est-à-dire encore croquants après une très courte cuisson. Fruits cuits ne veut
                                 pas dire compote de fruits. La compote est la forme la plus toxique de consommation
                                 des fruits. Elle nous vient d’un temps où l’on ne jetait rien, où les hommes et les
                                 femmes avaient une activité physique importante, et où, de plus, leur alimentation
                                 était peu riche en sucres simples et en sucres ajoutés.
                              

                              Un petit exemple d’activité physique d’un bon agriculteur du début du xxe siècle : pour préparer ses ballots de foin et pour nettoyer sa grange, il brûlait
                                 environ 400 calories, soit l’équivalent d’une séance de jogging. Et cela tous les
                                 jours, en plus de ses autres activités.
                              

                              Avec une telle dépense physique régulière, une compote de temps en temps ne posait
                                 aucun problème. Pour un homme ou une femme sédentaire, les choses sont bien différentes.
                                 Donc oubliez pour un temps les compotes de fruits, et aussi et surtout les compotes
                                 industrielles, malgré tout ce que vous pouvez voir et entendre via la publicité.
                              

                              La recette de la compote de fruits consiste à cuire des fruits avec du sucre ajouté
                                 ou non pour en enlever l’acidité. Or, lorsque vous cuisez un fruit, vous cassez ses
                                 précieuses fibres qui ne ralentiront plus l’absorption des sucres. L’indice glycémique
                                 d’un fruit cuit est donc toujours très supérieur à celui d’un fruit cru.
                              

                              Une pomme crue possède un indice glycémique de 38 et, lorsqu’elle est cuite ou en
                                 compote, l’indice grimpe à 45. À bon entendeur…
                              

                           

                        

                        
                           
                              >Et les fruits surgelés (entiers ou en morceaux) ?

                           

                           Vous pouvez aussi opter pour des fruits surgelés, entiers ou en morceaux –  jamais
                              en compote.
                           

                           Vous les laisserez décongeler pendant la nuit précédant le petit déjeuner. L’avantage,
                              c’est que vous pourrez manger tous les fruits autorisés, même hors saison : abricot,
                              framboise, mangue, mirabelle… Mais attention à ne pas les faire compoter, car ils
                              deviendraient trop sucrés.
                           

                           Les fruits surgelés sont une très bonne réponse à toutes celles et ceux qui travaillent
                              et qui ont du mal à faire régulièrement leur marché. La surgélation assure bien évidemment
                              la conservation du fruit malgré le temps, mais elle conserve également toutes ses
                              valeurs nutritionnelles.
                           

                        

                        
                           
                              >Et les fruits en bocaux ou en conserves entiers ou en morceaux ?

                           

                           À condition qu’ils ne baignent pas du tout dans du jus sucré, vous pouvez consommer
                              des fruits en bocaux. Évitez les conserves en métal qui sont tapissées de résine époxy.
                              Préférez les bocaux. Je n’interdis pas les conserves, mais elles doivent rester exceptionnelles.
                              Assurez-vous également que les préparations ne contiennent pas de colorants synthétiques.
                           

                        

                        
                           
                              >Et les fruits secs : abricots, dattes, figues, raisins… ?

                           

                           Attention, les fruits secs sont très concentrés en sucre. C’est pourquoi ils ne sont
                              pas autorisés pendant la phase d’attaque. Sauf en cas de constipation, où vous pouvez
                              prendre deux pruneaux au petit déjeuner, à condition de ne pas en manger au goûter.
                           

                        

                        
                           
                              >Pourquoi pas un jus de fruit ? Un smoothie ?

                           

                           Attention, même faits maison, les jus de fruits ne sont pas autorisés pendant la phase
                              d’attaque. Eh oui ! À l’exception du citron (voir ici), il faudra oublier l’orange
                              pressée du petit déjeuner, ainsi que tous les smoothies et autres jus de fruits et légumes mélangés. Comme je l’ai déjà dit : un fruit, ça se mâche (pour
                              profiter des fibres).
                           

                           Dans un smoothie, nous cumulons les erreurs alimentaires car les fruits y sont au
                              moins deux et en jus, donc sans fibres. En outre, on y associe du lait qui ajoute
                              du lactose et donc du sucre, ainsi que des matières grasses. Pour résumer : un smoothie,
                              c’est une grande quantité de fructose avec du gras, inutile en dehors d’un plaisir
                              que l’on s’offre de temps en temps, et sûrement pas pendant la phase d’attaque…
                           

                           
                              ET SI…

                              
                                 > J’ai des problèmes de côlon irritable

                                 Pour pouvoir tenir tout au long de la phase d’attaque, il faut privilégier les légumes
                                    et les fruits riches en fibres solubles. Les fibres insolubles, au contraire des fibres
                                    solubles, provoquent un phénomène de fermentation. Cette fermentation importante irrite
                                    davantage le côlon.
                                 

                                 –  La pomme pelée est un bon choix (la peau d’un fruit est toujours riche en fibres
                                    insolubles).
                                 

                                 –  Les fruits rouges et les agrumes pelés conviennent également.

                                 Néanmoins, un tiers des personnes ayant le syndrome du côlon irritable sont intolérantes
                                    au fructose : il faudra donc tester fruit par fruit en choisissant ceux qui peuvent
                                    être pelés ou qui se consomment pelés (comme l’orange).
                                 

                                 Toujours en cas de côlon irritable, et concernant les protéines, toutes les sources
                                    sont bonnes, sauf les charcuteries, les viandes et les poissons fumés, les viandes
                                    très grasses comme l’entrecôte et la peau des volailles que nous déconseillons de
                                    toute façon. Il faut également :
                                 

                                 –  boire beaucoup d’eau ;

                                 –  fractionner les repas.

 

                                 > J’ai des problèmes de constipation

                                 Comme nous l’avons dit, les fruits cuits peuvent exceptionnellement être consommés,
                                    mais souvenez-vous que leur indice glycémique augmente à cause de la cuisson. Donc
                                    il faudra réduire la quantité de fruits consommés. Le pruneau reste un fruit de prédilection pour lutter contre la constipation,
                                    vous pouvez en prendre 2, soit au petit déjeuner ou lors de votre collation matinale
                                    (si vous vous êtes levé très tôt), soit au goûter, avec votre boisson chaude.
                                 

 

                                 > Je souffre de diabète de type 2

                                 En cas de diabète, il faut vous limiter à 3 fruits maximum par jour exclusivement
                                    choisis parmi ceux dont l’indice glycémique est inférieur à 50 (voir ici). N’oubliez
                                    pas que la charge glycémique totale dépend de la quantité ingérée.
                                 

 

                                 > Je ne peux absolument pas manger de fruit

                                 Pour les personnes qui détestent les fruits, la seule solution est d’augmenter la
                                    part de légumes au déjeuner et au dîner.
                                 

                                 Vous pouvez — comme cela se fait en Afrique du Nord — prendre un artichaut en dessert
                                    et non pas en entrée.
                                 

                              

                           

                         
                        

                     

   

                     
                        
                           Boisson du petit déjeuner

                        

                        La boisson du petit déjeuner est très importante. Je vous recommande une boisson chaude.
                           La réhydratation de votre organisme est essentielle au réveil. Durant la nuit, vous
                           avez transpiré et utilisé votre eau intra- et extracellulaire afin d’effectuer les
                           travaux de détoxification de votre organisme. Il faut donc impérativement les reconstituer.
                           Un petit rappel : tous les mammifères vont boire dans les rivières et les étangs matin
                           et soir. Nous sommes des animaux dits pensants mais nous avons des rythmes équivalents.
                        

                        • Café, thé, tisane… peu importe. Le tout est de choisir des boissons de qualité,
                           si possible bio. Sans sucre (ni miel ni autres sucres, même non raffinés), ni lait,
                           ni édulcorant (ni stévia).
                        

                        • Pour les adeptes du café au lait ou du thé au lait, un nuage de lait est autorisé.

                        • Pour ceux qui n’aiment aucune de ces boissons, un à deux grands verres d’eau plate
                           seront les bienvenus.
                        

                        
                           
                              >Votre foie aime-t-il le café et le thé ?

                           

                           Le café est un bon ami de votre foie. Une étude menée par une équipe de chercheurs
                              de l’université de Southampton a montré que deux tasses de café par jour réduisent de 44 % les risques de développer une maladie du foie3.
                           

                           En effet, le café agit favorablement sur le niveau des transaminases et réduit la
                              fibrose en cas de NASH avérée. Pour les personnes qui souffrent d’une hépatite C,
                              la consommation de café est associée à une amélioration de la fibrose. De la même
                              façon, en termes de prévention, la consommation régulière de café diminue le risque
                              de stéatose.
                           

                           • Vous pouvez le boire en expresso ou à l’américaine, peu importe.

                           • Vous pouvez le consommer à raison de 3 ou 4 tasses par jour, mais la prudence est
                              de mise en cas de troubles du rythme cardiaque et d’hypertension artérielle car la
                              caféine reste un excitant cardiaque.
                           

                           Le thé aurait les mêmes avantages « hépatiques » que le café, bien que les études
                              sur le sujet soient encore en cours. À vérifier, donc.
                           

                        

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           1 grande tasse (25 cl) maxi

                        

                        
                           
                              >Les boissons interdites en phase 1

                           

                           
                              
                                 • Les jus de fruits

                              

                              Comme je l’ai précisé plus haut, les jus de fruits apportent une dose importante de
                                 fructose, sans les fibres qui assistent sa digestion. Un fruit se mâche et ne se boit
                                 pas. J’ajoute qu’un jus est le plus souvent constitué de plus de deux fruits, c’est
                                 beaucoup trop !
                              

                           

                           
                              
                                 • Les smoothies

                              

                              Le smoothie cumule les inconvénients du jus de fruit avec, en plus, la présence de
                                 lait. Il n’est donc pas recommandé. De plus, au fond de l’estomac acide, vous allez
                                 cumuler jus de fruits acides et caséines de lait. Cette caséine risque de floculer
                                 et de compliquer la digestion et donc le travail du foie.
                              

                           

                           
                              
                                 • Le lait

                              

                              Le lait est une boisson réservée aux nourrissons et aux enfants. Ce n’est pas un aliment
                                 d’adulte. Ses produits dérivés comme le fromage et le yaourt sont bien plus utiles
                                 et peuvent être consommés par des adultes. L’obsession du verre de lait est issue
                                 de la fin de la Seconde Guerre mondiale. Les populations européennes avaient souffert de carence, et à l’époque, une grande campagne du gouvernement
                                 français avait mis en avant les vertus du lait pour les enfants. Un verre de lait
                                 était alors servi tous les matins aux enfants à l’école. Depuis, l’industrie laitière
                                 a prospéré et nous portons aujourd’hui un jugement très favorable sur le lait. Je
                                 préfère ne pas polémiquer sur le sujet, mais je vous rappelle que le lait européen
                                 est en général bien trop riche en acides gras oméga-6. Ces acides gras sont pro-inflammatoires
                                 et ne sont pas souhaitables pour un foie en bonne santé.
                              

                           

                           
                              
                                 • Le sucre sous toutes ses formes

                              

                              Tous les sucres sont interdits pendant la phase 1, y compris le miel, le sirop d’érable,
                                 le sucre de coco, etc. Le sucre en quantité est l’ennemi de votre foie. Sans le savoir,
                                 vous consommez déjà du sucre caché dans les préparations industrielles, il n’est donc
                                 pas conseillé d’en ajouter. 60 % des sucres simples comme le saccharose sont intégrés
                                 dans des préparations industrielles.
                              

                              Pour des raisons évidentes, le fructose cristallisé du commerce est à bannir de vos
                                 courses. Le fructose possède, comme vous le savez désormais, une toxicité hépatique
                                 avérée.
                              

                              Le fait d’ajouter un sucre, quel qu’il soit, maintient notre appétence pour le sucré.
                                 Pourquoi combattre le goût sucré ? Il existe une réelle addiction au sucre tout comme
                                 à l’alcool, à la cocaïne, à la nicotine. De multiples études le prouvent malgré les
                                 dénégations des industriels du secteur4.
                              

                              Une question se pose : pourquoi le sucre n’est-il pas considéré par le législateur
                                 comme un additif ? Après tout, le sucre en poudre est un produit industriel récent
                                 et il n’a jamais fait partie des ingrédients de la cuisine traditionnelle française.
                                 On peut même se poser la question suivante : existe-t-il des études montrant l’innocuité
                                 du sucre dans le cadre d’une consommation à long terme ? Il serait normal que les
                                 industriels du secteur financent de telles études afin de rassurer toutes celles et
                                 ceux qui consomment du sucre. Cela permettrait aussi de ne pas l’accuser des épidémies
                                 de diabète et de NASH qui se préparent.
                              

                              Ces études devraient d’autant plus exister qu’aucune loi ne précise les quantités
                                 maximales de sucre admissibles dans un produit, un dessert ou un plat. Dans un pays
                                 qui va jusqu’à réglementer le port de gants pour les motards, il est étrange qu’aucun texte ne codifie l’utilisation d’un additif aussi puissant que
                                 le sucre !
                              

                           

                           
                              
                                 • Les édulcorants

                              

                              Il faut essayer si possible de vous passer d’édulcorants, pour trois raisons :

                              • 1. Il ne faut pas tricher avec son corps si l’on veut se débarrasser de toute dépendance
                                 au sucre, car l’organisme réagit de façon très spécifique à la prise d’édulcorants.
                                 En effet, il y a dans notre cerveau deux sites sensibles au goût sucré : le fameux
                                 noyau accumbens qui mesure l’impact plaisir et le noyau arqué qui compte les calories
                                 pour nous permettre de survivre. Lorsque vous consommez des édulcorants, le noyau
                                 accumbens est ravi mais le noyau arqué situé dans la partie archaïque du cerveau n’aura
                                 pas son compte de calories. Il vous poussera donc à retrouver les calories manquantes
                                 lors du repas suivant. C’est ce qu’on appelle un effet retard.
                              

                              • 2. Les édulcorants ont, chez certains individus, des effets sur la flore bactérienne
                                 intestinale en privilégiant un certain type de germes qui vont déclencher une inflammation
                                 de bas niveau. Or l’inflammation du microbiote peut avoir des effets équivalents sur
                                 votre foie à ceux provoqués par un diabète de type 2.
                              

                              • 3. Enfin, il existe des incertitudes sur les risques encourus par la consommation
                                 de certains édulcorants. Bien que les experts de la Communauté européenne n’aient
                                 pas incriminé l’aspartame, des doutes subsistent sur sa totale innocuité. La stévia
                                 (édulcorant naturel issu d’une plante) fait aussi l’objet de soupçons quant à la présence
                                 de résidus chimiques nécessaires à l’extraction des glycosides de stéviol…
                              

                               

                              En conclusion, si vous aimez votre foie, passez-vous d’édulcorants car leur composition
                                 reste un mystère pour lui (le foie et les édulcorants n’ont jamais été en contact).
                                 Il a déjà beaucoup de travail avec les sucres cachés, alors ne lui en ajoutez pas.
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                                 NOTE IMPORTANTE
                                 

                                 
                                    Pour terminer sur le petit déjeuner, vous vous rendrez compte qu’en dehors du pain
                                       il y a peu de protéines. Cela est dû à la priorité que je donne à la reconstitution
                                       du stock de glycogène, c’est-à-dire le stockage de glucose (sucre) par votre foie
                                       au détriment de la fabrication des protéines. Cela lui permet de ne pas être débordé
                                       par des tâches enzymatiques différentes et complexes.
                                    

                                    L’effet de satiété classiquement attribué aux protéines est largement compensé par
                                       l’effet de satiété apporté par le pain et les noix ou autres oléagineux.
                                    

                                 

                              

                              
                                 
                                    Collation

                                 

                                 –  en option, pour les lève-tôt –

                                 Si vous vous êtes levé tôt (vers 6 heures du matin), vous pouvez prendre une collation
                                    vers 11 heures, au moment où vous commencez à avoir faim. Pendant cette phase d’attaque,
                                    il est important d’avoir un apport alimentaire toutes les quatre ou cinq heures.
                                 

                                 
                                    COMPOSANTS DE LA COLLATION DU MATIN

                                    
                                       –  8 amandes (non fumées, non salées)

                                       –  1 fruit (sauf banane, cerise, raisin)

                                       –  1 grand verre d’eau

                                    

                                 

                              

                              
                                 
                                    Déjeuner
                                    

                                 

                                 Le déjeuner est un moment important qui ne doit pas être négligé. Rappelons que le
                                    rythme des repas de la journée est fondamental pour la santé de votre foie.
                                 

                                 N’oubliez pas de déjeuner assis, au calme, sans télévision ni micro-ordinateur, smartphone…
                                    Et de prendre votre déjeuner si possible tous les jours à la même heure.
                                 

                                 Le repas doit comporter une entrée, un plat et un dessert, en vertu de notre tradition
                                    française. Sachez que votre foie et son horloge sont sensibles à la répétition, au
                                    rythme et aux horaires.
                                 

                                 Cette tradition, cette trilogie, rythme le déjeuner des Français depuis des siècles :
                                    ce n’est le moment ni de changer ni de modifier ces habitudes. Il faut simplement
                                    les adapter à ce que nous recherchons : détoxifier le foie. C’est pourquoi notre trilogie
                                    devient : protéines-légumes-laitage.
                                 

                                 
                                    COMPOSANTS DU DÉJEUNER

                                    
                                       –  Volaille maigre sans la peau ou poisson (ou 2 œufs)

                                       –  Légumes de saison

                                       –  Assaisonnement

                                       –  Laitage

                                       –  Boisson

                                    

                                 

                                  

                                 Si vous le souhaitez, vous pouvez envisager chaque semaine une journée maigre, au
                                    cours de laquelle vous ne consommerez que des légumes.
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                                    EXEMPLE DE DÉJEUNER
                                    

                                    
                                       –  1 cuisse de poulet (haut de cuisse et pilon), sans la peau

                                       –  ou une autre volaille

                                       –  ou une petite boîte de 4 sardines égouttées

                                       –  ou 2 œufs durs

                                       –  1 salade composée (1 avocat, 1 tomate, 3 champignons de Paris, 1 petit morceau de
                                          céleri branche, quelques pousses d’épinards…)
                                       

                                       –  1 sauce composée de :

                                       –  1 cuil. à soupe d’huile colza-olive

                                       –  un peu de vinaigre (non balsamique) et/ou de jus de citron

                                       –  facultatif mais conseillé : sel, poivre, herbes, épices, moutarde, cornichons, câpres…

                                       –  1 fromage blanc nature à 20 % de matière grasse5

                                       –  ou 1 yaourt nature (si possible brebis ou chèvre), sans limite de matière grasse

                                       –  ou 1 portion de fromage de brebis ou de chèvre (environ 40 g)

                                       –  Boisson : eau plate (non gazeuse), à boire entre les plats

                                       –  Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif), sans lait ni sucre

                                    

                                 

                                  

                                  

                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           Volaille maigre sans la peau

                        

                        La volaille est une excellente source de protéines. Elle apporte de nombreux minéraux
                           et vitamines. Elle contient des vitamines B, du fer, des folates. Sa teneur en matière
                           grasse est relativement faible.
                        

                        Je ne vous recommande pas les charcuteries ; leur mode de fabrication, la fumaison,
                           la conservation exigent l’utilisation d’additifs contraires au bon fonctionnement
                           du foie. Leur consommation doit rester exceptionnelle.
                        

                        Quant à la viande rouge, n’en consommez pas plus de deux fois par semaine (vous la
                           retrouverez en phase 2). Elle est souvent très riche en oméga-6 inflammatoires. Cette
                           richesse en oméga-6 est liée au mode d’alimentation du bétail. La majorité des bêtes
                           sont nourries avec du soja, du maïs ou du tournesol, céréales très riches en oméga-6.
                           Si vous avez la possibilité de connaître l’origine de la viande, préférez les vaches
                           nourries au pré, dont le lait permet la fabrication de fromage AOC/AOP. L’herbe est
                           riche en oméga-3 anti-inflammatoires.
                        

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           Je pourrais vous définir une portion, mais l’idée ici est de manger à sa faim sans
                              dépasser l’équivalent d’un demi-poulet grillé ou rôti.
                           

                        

                        
                           
                              >Quelles volailles choisir ?

                           

                           Seules les volailles maigres sont autorisées, et à condition de les consommer sans
                              la peau. En effet, la peau des volailles est souvent très grasse et ce n’est pas la
                              peine de surcharger votre foie. Le trio de tête des volailles maigres :
                           

                           • dinde ;

                           • poulet (sauf le poulet jaune, nourri au maïs donc trop riche en oméga-6) ;

                           • pintade.

                           Si possible, choisissez des volailles de qualité :

                           • volaille label Rouge ;

                           • volaille label Bio (animal nourri avec des aliments issus de l’agriculture biologique) ;

                           • volaille de la filière Bleu-Blanc-Cœur (dont l’alimentation est enrichie en oméga-3).

                           
                              LES VOLAILLES AUTORISEES

                              
                                 À consommer sans la peau

                                 Volailles les plus maigres

                                 –  Dinde (escalope, cuisse, rôti)

                                 –  Poulet (escalope, cuisse)

                                 –  Pintade (escalope, cuisse)

                                 Mais aussi…
                                 

                                 –  Caille

                                 –  Coq (cuisse, blanc)

                                 –  Coquelet

                                 –  Dindonneau (escalope, cuisse, rôti)

                                 –  Pigeon

                                 –  Pintadeau

                              

                           

                        

                        
                           
                              >Respectez les saisons, même pour les volailles

                           

                           Eh oui, comme pour les fruits, les légumes, les poissons et les fromages, il est important
                              de connaître la saisonnalité des volailles — même si ce n’est pas toujours facile
                              à respecter. La plupart des volailles de qualité ne sont pas disponibles tout au long
                              de l’année, car les saisons de reproduction, d’élevage et d’abattage ne sont pas les
                              mêmes. Or une volaille consommée au bon moment gagnera en goût et sera moins chère
                              à l’achat.
                           

                           Par exemple, les meilleurs poulets sont à consommer entre avril et septembre, les
                              meilleures pintades de juillet à février, et les meilleures dindes d’octobre à janvier.
                           

                           Reportez-vous à la table des aliments par mois, en fin d’ouvrage, ici.

                        

                        
                           
                              >Et les volailles surgelées ?

                           

                           Oui, c’est une option possible, à condition qu’il ne s’agisse pas de plats déjà cuisinés :
                              donc oubliez les nuggets de poulet, les escalopes de dinde viennoises, les rôtis de
                              pintade farcis aux marrons, cèpes et raisins…
                           

                           Choisissez uniquement des découpes de volaille (cuisses, blancs, filets, escalopes)
                              de qualité (bio, label Rouge, IGP).
                           

                        

                        
                           
                              >Le jambon de poulet ou de dinde : NON

                           

                           Ces « jambons » industriels de volaille sont des jambons reconstitués mélangeant gras
                              et maigre. À FUIR.
                           

                           
                              ET SI…
                              

                              
                                 > Je n’aime pas la volaille / Je ne mange pas de viande

                                 Vous avez plusieurs possibilités : vous pouvez remplacer la viande par du poisson
                                    ou des œufs, voire des légumineuses si vous êtes végétalien (dans ce cas, la perte
                                    de poids sera plus progressive).
                                 

                                 Une petite boîte de 4 sardines bien égouttées

                                 Ces petits poissons sont incroyablement riches en oméga-3 et sont très peu pollués
                                    par le mercure. L’avantage des sardines en boîte est qu’elles gardent intactes leurs
                                    valeurs nutritionnelles et leurs oméga-3. La préparation est très rapide : il suffit
                                    d’ouvrir la boîte et de vider l’excédent d’huile, voire d’éponger les sardines à l’aide
                                    d’un papier essuie-tout pour ôter le trop-plein d’huile. Vous pouvez aussi consommer
                                    des maquereaux, dont les qualités nutritionnelles sont très proches. Dans ce cas,
                                    préférez les bocaux en verre.
                                 

                                 Vous pouvez bien sûr faire griller vos sardines, mais ce mode de cuisson détruira
                                    une grande partie des oméga-3.
                                 

                                 Autres poissons possibles au déjeuner : hareng, bar, dorade, daurade royale, sole,
                                    merlan…
                                 

                                 Reportez-vous à la table des aliments par mois, en fin d’ouvrage, ici.

                                 2 œufs durs

                                 Les œufs sont une excellente source de protéines. Celles du blanc d’œuf contiennent
                                    tous les acides aminés essentiels dont vous avez besoin. On dit ainsi que les protéines
                                    de l’œuf ont une haute valeur nutritionnelle. On peut en consommer 2 un jour sur deux.
                                    Il y a eu tant de polémiques sur le sujet des œufs, qui ont souffert de la bataille
                                    anticholestérol ! Aujourd’hui, les experts s’accordent pour dire que les consommer
                                    de cette façon ne pose aucun problème — pour des individus en bonne santé avec des
                                    variables biologiques dans les limites de la normale.
                                 

                                 Les œufs sont pratiques car ils peuvent être consommés mollets, durs, pochés, à la
                                    coque. Si vous êtes adeptes des mouillettes, vous pouvez utiliser des mouillettes
                                    de légumes. Le concombre et le céleri branche s’y prêtent très bien. Pour les œufs
                                    au plat, graissez simplement la poêle avec un papier essuie-tout imbibé d’huile.
                                 

                                 Vous pouvez consommer : 7 à 8 œufs par semaine (par personne).
                                 

                                 Choisissez des œufs bio : le premier chiffre imprimé sur la coque est le 0 pour le
                                    bio. Vous pouvez également consommer ceux de la filière Bleu-Blanc-Cœur, l’alimentation
                                    des poules pondeuses est enrichie en graines de lin, riches en oméga-3, afin d’augmenter
                                    le rapport oméga-3/oméga-6.
                                 

 

                                 > Je ne mange ni viande, ni œuf, ni poisson

                                 Les protéines étant absolument nécessaires dans cette phase, passez directement à
                                    la phase 2 (phase bien-être, ici). Votre perte de poids initiale sera plus lente,
                                    mais vous respecterez vos interdits alimentaires tout en consommant des protéines
                                    d’origine végétale.
                                 

                              

                           

                           
                              LES ACIDES AMINES ESSENTIELS

                              
                                 Vingt-deux acides aminés constituent les protéines, elles-mêmes briques de base de
                                    notre organisme, des membranes cellulaires, des parois des artères, des os, etc. Neuf de
                                    ces acides aminés sont dits « essentiels » car ils ne peuvent pas être produits par
                                    notre organisme. Seule l’alimentation nous les apporte.
                                 

                                 Ce qui explique la nécessité d’une alimentation variée. Pour se souvenir de leur nom
                                    et pour vous amuser, voici une petite phrase mnémonique, utilisée par les passionnés
                                    de nutrition : « Le très lyrique Tristan fait vachement marcher Yseult, quelle histoire ! »
                                    (Le : leucine / très : thréonine / lyrique : lysine / Tristan : tryptophane / fait :
                                    phénylalanine / vachement : valine / marcher : méthionine / Yseult : isoleucine /
                                    histoire : histidine.)
                                 

                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           Légumes

                        

                        Les légumes ont toutes les vertus : ils apportent des vitamines, des minéraux, des
                           prébiotiques et, dans certains cas, des probiotiques. Certains ont même un effet bénéfique
                           direct pour votre foie. Vous devez, bien sûr, varier les types de légumes et toujours
                           préférer les légumes bio de saison, autant que faire se peut.
                        

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           À volonté, tout simplement.

                        

                        
                           
                              >Quels légumes choisir ?

                           

                           Pendant la phase 1, vous consommerez exclusivement des légumes verts.

                           Attention, « légumes verts » ne signifie pas qu’ils sont de couleur verte. Ce sont
                              des légumes frais, par opposition aux légumes secs et aux féculents –  ce que les Italiens
                              appellent verdura.
                           

                           Vous ne consommerez ni farineux, ni féculents, ni légumes trop sucrés.

                           
                              LES LEGUMES VERTS AUTORISES

                              
                                 Le top 10 pour le foie

                                 –  Artichaut

                                 –  Avocat

                                 –  Betterave crue

                                 –  Brocoli

                                 –  Carotte

                                 –  Champignon (toutes variétés)

                                 –  Poireau

                                 –  Poivron (vert, rouge, jaune)

                                 –  Salade : laitue, batavia, scarole, romaine, pourpier, roquette, mesclun (mélange),
                                    mâche, pousses d’épinards…
                                 

                                 –  Tomate

 

                                 Mais aussi…

                                 –  Asperge

                                 –  Aubergine

                                 –  Blette

                                 –  Céleri branche et céleri-rave

                                 –  Chayote

                                 –  Chou (blanc, vert, rouge, pommé, frisé…)

                                 –  Chou-fleur

                                 –  Chou de Bruxelles

                                 –  Chou chinois (pak-choï)

                                 –  Concombre

                                 –  Courgette

                                 –  Cresson

                                 –  Endive

                                 –  Épinard (et pousse d’épinard)

                                 –  Fenouil

                                 –  Haricot beurre

                                 –  Haricot mungo (germe ou pousse de soja)

                                 –  Haricot vert

                                 –  Navet
                                 

                                 –  Oseille

                                 –  Radis rose, noir, rouge

                                 –  Soja (germe ou pousse)

 

                                 À noter…

                                 Le petit pois est assimilé aux féculents, il n’est donc pas autorisé dans cette phase 1.

                              

                           

                        

                        
                           
                              >Les dix légumes les plus profitables au foie

                           

                           Je vous recommande instamment de choisir des légumes issus de l’alimentation biologique.
                              En effet, certains légumes non bio subissent des traitements chimiques et leur culture
                              réclame une grande quantité de pesticides.
                           

                           
                              
                                 • L’avocat

                              

                              Ce fruit, assimilé à un légume, est enfin réhabilité. On l’a soupçonné à tort, pendant
                                 des années, d’augmenter le niveau du cholestérol sanguin. En fait, il contient beaucoup
                                 d’acides gras mono-insaturés tout comme l’huile d’olive. Il renferme également du
                                 bêta-sitostérol qui contribue à diminuer le LDL appelé mauvais cholestérol qui est
                                 en fait la lipoprotéine qui transporte le cholestérol. Il faut ajouter qu’il apporte
                                 des pigments caroténoïdes antioxydants qui protègent la vision, surtout après 50 ans.
                              

                              Il est vrai qu’il est le plus calorique des légumes, mais il a pour lui sa simplicité
                                 de mise en œuvre. Il suffit de l’ouvrir, de préparer une vinaigrette citronnée, et
                                 c’est prêt. S’il n’est pas mûr, vous pouvez même en accélérer le mûrissement en le
                                 mettant dans du papier journal à l’abri de la lumière, et le tour est joué !
                              

                           

                           
                              
                                 • La tomate

                              

                              La star des légumes ou plutôt en réalité des fruits, car elle aussi est un fruit.

                              Elle contient du lycopène, un puissant antioxydant qui aide votre foie en cas de processus
                                 inflammatoire. Deux tomates avec leur peau suffisent à apporter le lycopène nécessaire
                                 pour une journée. Elle est aussi très riche en vitamine C, bien que celle-ci soit
                                 concentrée dans la partie centrale gélatineuse avec les pépins. Un point positif supplémentaire :
                                 la cuisson favorise l’absorption du lycopène.
                              

                           

                           
                              
                                 • La betterave crue

                              

                              La betterave a mauvaise réputation car on confond souvent la betterave rouge avec
                                 la betterave sucrière qui, sous Napoléon, a permis aux Français de disposer de sucre
                                 malgré le blocus anglais sur nos Antilles et leur délicieuse canne à sucre. Attention,
                                 la choisir toujours bio et la consommer crue. À savoir : elle contient des nitrates,
                                 mais ceux-ci réduiraient la tension artérielle chez les hypertendus et auraient un
                                 effet sur l’endurance des insuffisants cardiaques. Il s’agit de nitrates et non pas
                                 de sels nitrités qui, eux, se transformeraient à la cuisson en substances cancérigènes.
                                 Les nitrates peuvent constituer une réelle solution thérapeutique pour les insuffisants
                                 cardiaques.
                              

                              Pour terminer, la betterave est aussi riche en pigments de type anthocyanes, bénéfiques
                                 pour la vision. Les polyphénols qu’elle contient aident également le foie à réduire
                                 l’inflammation.
                              

                              Variétés de betteraves : chioggia, crapaudine, ronde de Détroit…

                           

                           
                              
                                 • Le champignon de Paris

                              

                              Appelé aussi champignon de couche, il est le seul qui peut être consommé cru sans
                                 problème. Cru ou cuit, il est riche en vitamine B3, qui assiste le foie pour faire
                                 baisser le taux de cholestérol et surtout le taux de LDL. Il est aussi très riche
                                 en vitamine D, qui intervient dans l’absorption du calcium et du phosphore (très importants
                                 pour minéraliser le squelette).
                              

                           

                           
                              
                                 • Les salades vertes

                              

                              On les dit « vertes » mais elles existent avec des pigments de couleurs très différents.
                                 C’est cette diversité de pigments qui est la source de leurs bienfaits.
                              

                              Elles sont riches en bêta-carotènes et en anthocyanes (en fonction des couleurs),
                                 et en vitamine A. Peu caloriques, elles calment la faim en remplissant l’estomac et
                                 ainsi participent à la sensation de satiété. Pour bien assimiler les pigments, qui
                                 sont liposolubles, l’assaisonnement avec de l’huile de qualité est une bonne stratégie.
                              

                           

                           
                              
                                 • Le poivron rouge

                              

                              Oui, le poivron rouge contient cinq fois plus de polyphénols et de carotène que le
                                 poivron vert. De plus, 100 g de poivron rouge couvrent notre besoin quotidien en vitamine C.
                                 C’est une vitamine C biodisponible, donc très bien assimilée par l’organisme. On sait
                                 aujourd’hui que la vitamine C protège le foie de l’inflammation et de la fibrose, comme le prouve l’étude parue dans International Immunopharmacology6. Par ailleurs, la vitamine C aide de façon efficace le foie à éliminer les toxiques
                                 et surtout l’alcool.
                              

                              Le poivron cru est plus riche en vitamine C, mais cuit il est plus digeste.

                           

                           
                              
                                 • La carotte

                              

                              La carotte a une action bénéfique pour le foie car elle régule le niveau des triglycérides,
                                 des graisses transportant les sucres non brûlés, qui sont destinés à être stockés.
                              

                              Lorsque la carotte est crue, son indice glycémique est bas (16). Une fois qu’elle
                                 est cuite, son indice glycémique est trois fois plus élevé. Mon conseil : la consommer
                                 crue, ce qui permet en outre de conserver ses vitamines et ses minéraux.
                              

                           

                           
                              
                                 • Le brocoli

                              

                              Des études en cours semblent montrer que le brocoli serait un bon protecteur contre
                                 la stéatose hépatique (NASH). Est-ce dû au ralentissement de l’absorption des graisses
                                 ou à un effet spécifique du brocoli ? On le saura bientôt. Néanmoins, le brocoli,
                                 qui appartient à la famille des crucifères, est un excellent légume que je recommande
                                 au quotidien.
                              

                           

                           
                              
                                 • L’artichaut

                              

                              Il est connu de tout temps pour augmenter la sécrétion biliaire et améliorer significativement
                                 la digestion. Il facilite donc le travail du foie.
                              

                              On le mange cru (artichauts violets mais aussi artichauts bretons). Cuit, dégustez-le
                                 rapidement pour éviter l’oxydation des composés phénoliques bénéfiques pour la santé.
                              

                           

                           
                              
                                 • Le poireau

                              

                              Il est riche en prébiotiques, fibres solubles qui alimentent votre microbiote intestinal.
                                 Une des plus efficaces est l’inuline, peu calorique. Elle multiplie la croissance
                                 des bonnes bactéries intestinales au détriment des bactéries inflammatoires. Par ailleurs,
                                 il apporte du sélénium, qui a des vertus protectrices spécifiques contre le cancer
                                 du foie.
                              

                           

                        

                        
                           
                              >L’importance de la qualité des légumes

                           

                           L’idéal est d’acheter des légumes bio ou cultivés par un maraîcher que l’on connaît
                              et qui utilise le moins de produits phytosanitaires possible. Pour celles et ceux
                              qui n’ont pas de magasin bio à proximité, sachez que les pesticides se concentrent
                              en majorité dans la peau des légumes. Par ailleurs, ceux qui contiennent le plus de
                              pesticides sont le céleri branche, le céleri-rave, les herbes fraîches (sauf persil,
                              ciboulette, basilic), les endives, les laitues7.
                           

                        

                        
                           
                              >Optez pour des légumes de saison

                           

                           Privilégiez les circuits courts, évitez les légumes venant de l’autre bout du monde.
                              Et respectez les saisons, vous y gagnerez en qualité et en goût, sans compter que
                              vous aurez ainsi respecté la planète.
                           

                           N’oubliez pas que les meilleurs artichauts se consomment entre mars et novembre, les
                              meilleures endives d’octobre à avril, et les meilleures asperges de mars à juin, etc.
                              Reportez-vous à la table des aliments par mois, en fin d’ouvrage, ici.
                           

                        

                        
                           
                              >Légumes crus ou légumes cuits ?

                           

                           Les crudités sont bonnes pour la santé, elles regorgent de vitamines et de sels minéraux.
                              Mais en plein hiver, vous trouverez peut-être difficile de manger tous les jours des
                              salades. Et au printemps ou en été, vous aurez peut-être envie de manger des légumes
                              cuits.
                           

                           Le mode de cuisson importe beaucoup. Il est préférable de cuire les légumes à la vapeur
                              car ils gardent ainsi leurs saveurs et leurs vitamines. Ils sont aussi plus croquants.
                              Préférez les cuissons douces.
                           

                           Voici quelques recettes qui mettent à l’honneur les légumes crus :
                           

                           • Salade de tomates et oignon rouge, recette ici ;

                           • Salade des champignons crus au sésame, recette ici ;

                           • Salade de tomates à l’orientale, recette ici ;

                           • Carottes râpées aux graines de carvi, recette ici.

                          
                           Voici quelques recettes qui mettent à l’honneur les légumes cuits :

                           • Courgettes sautées, recette ici ;

                           • Endives braisées, recette ici.

                        

                     

                     
                        
                           Assaisonnement cru

                        

                        Il est important de ne pas négliger vos assaisonnements. C’est si tentant de préparer
                           une salade de roquette avec un peu de vinaigre balsamique et d’huile d’olive, de sel
                           et de poivre… Sauf que voilà : le vinaigre balsamique est composé en partie de moût
                           de raisin concentré. C’est-à-dire qu’il est beaucoup trop sucré pour vous, surtout
                           en phase d’attaque. Alors il faut oublier le vinaigre balsamique, au moins pendant
                           cette phase. Vous pourrez toutefois l’utiliser en phase bien-être, à condition d’utiliser
                           un vrai vinaigre balsamique de plus de trente ans d’âge…
                        

                     

                     
                        
                           >Votre assaisonnement de base

                        

                        Pour assaisonner vos salades, votre vinaigrette doit être composée des ingrédients
                           suivants :
                        

                        • 1 cuil. à soupe (maxi) d’un mélange à parts égales d’huile de colza et d’huile d’olive
                           vierges, de première pression à froid, biologiques (on trouve le mélange déjà fait
                           en magasins bio) ;
                        

                        • facultatif : un peu de vinaigre (non balsamique) et/ou de jus de citron ;

                        • facultatif mais conseillé : sel, poivre, herbes, épices, moutarde, cornichons, câpres…

                        Attention au sel : si vous souffrez d’hypertension, il est recommandé de réduire votre
                           quantité quotidienne. Vous pouvez également utiliser du sel de céleri dont on peut
                           apprécier le petit arrière-goût subtil.
                        

                     

                     
                        
                           >Pourquoi de l’huile de colza et de l’huile d’olive ?

                        

                        Parce qu’elles sont complémentaires : ces huiles consommées ensemble répondent aux
                           besoins nutritionnels en acides gras essentiels à l’organisme.
                        

                        • L’huile de colza est une huile mono-insaturée riche en oméga-3 (acides gras essentiels
                           alpha-linoléniques absents dans l’huile d’olive), oméga-6 et oméga-9, avec un bon
                           ratio entre oméga-6 et oméga-3, qui permet de corriger les éventuels excès en oméga-6
                           apportés par l’alimentation et de lutter contre le « mauvais » cholestérol. Elle est
                           aussi source de vitamine E, un puissant antioxydant qui protège les cellules du vieillissement.
                        

                        • L’huile d’olive est riche en oméga-9 (acides gras mono-insaturés) reconnus pour
                           leur effet contre le « mauvais cholestérol ».
                        

                        Notez que les apports journaliers recommandés sont de :
                        

                        • 4 cuil. à soupe au total pour un homme ;

                        • 3 cuil. à soupe au total pour une femme.

                        Ces huiles complètent ainsi à merveille une alimentation riche en végétaux.

 

 

[image: cos]

                        
                           LE BON VINAIGRE

                           
                              Vous pouvez utiliser les vinaigres suivants :

                              –  vinaigre de vin ;

                              –  vinaigre de xérès ;

                              –  vinaigre blanc ;

                              –  vinaigre de cidre.

                              Attention aux vinaigres balsamiques. Le vrai vinaigre balsamique est fabriqué à Modène,
                                 en Italie. Il est considéré par les Italiens comme un quasi-élixir avec mille vertus.
                                 Son prix dépasse les 90 euros le litre car la production est toute petite et le temps
                                 de fermentation très long. Le vinaigre balsamique de fabrication industrielle, que
                                 l’on trouve à bas prix dans les supermarchés, est généralement produit en ajoutant
                                 du sucre au moût de raisin plutôt que par réduction de celui-ci — il n’a rien à voir
                                 avec celui de Modène…
                              

                              Le vinaigre fait l’objet d’études scientifiques car il serait protecteur de certains
                                 cancers et de l’ostéoporose. Certains auteurs évoquent l’acide acétique comme substance
                                 antidiabétique. Il faut rester prudent et attendre des publications sérieuses sur
                                 ces sujets. Néanmoins, une étude récente a montré l’intérêt des vinaigres de fruits
                                 sur les foies stéatosés de rats8. D’après cette étude, les vinaigres de fruits permettent de mieux réguler le métabolisme
                                 lipidique, mais surtout de diminuer les dommages causés au foie par un régime très
                                 riche en graisses saturées. 
                              

                              À suivre…

                           

                        

                     

                  











                  
                     
                        
                           Matières grasses pour cuisson

                        

                        Beurres, huiles, margarines… Difficile de s’y retrouver entre toutes ces matières
                           grasses : allégées, enrichies en oméga-3… Et pourtant, toutes ne se valent pas.
                        

                        Pour savoir quelle matière grasse utiliser pour vos cuissons, il vous faut prendre
                           en compte deux facteurs : son « point de fumée » et sa teneur en acides gras. Le point
                           de fumée est la température à partir de laquelle les corps gras commencent à se détériorer,
                           formant des molécules toxiques, voire cancérigènes pour l’organisme. Quand la matière
                           grasse commence à fumer, cela signifie que son « point de fumée » est atteint et il
                           est déjà trop tard : il faut la jeter. Certaines huiles ont un point de fumée bas,
                           c’est-à-dire qu’elles ne supportent pas d’être trop chauffées ; d’autres tiennent
                           très bien les hautes températures, comme les matières grasses riches en acides gras
                           saturés (huile de coco, huile de palme…), mais ne sont pas aussi bonnes pour la santé,
                           pour d’autres raisons…
                        

                        Essayer, autant que faire se peut, de chauffer doucement votre huile.

                     

                     
                        
                           >Les matières grasses à favoriser pour la cuisson

                        

                        
                           
                              • Les huiles riches en acides gras mono-insaturés

                           

                           Pour une cuisson à température élevée (supérieure à 95 °C), utilisez une huile riche
                              en acides gras mono-insaturés, ou oméga-9, comme l’huile d’arachide ou l’huile d’olive
                              vierge. Ces huiles sont meilleures pour la santé que les huiles riches en acides gras
                              saturés (huile de coco, huile de palme…) et leur point de fumée est élevé, puisqu’il
                              peut aller au-dessus de 200 °C.
                           

                           Optez pour une huile d’olive vierge ou raffinée qui possède un point de fumée plus
                              élevé (216 °C) qu’une huile d’olive extra-vierge, certes de meilleure qualité mais
                              avec un point de fumée plus bas (160 °C) — donc à privilégier plutôt pour un assaisonnement
                              cru.
                           

                        

                     

                     
                        
                           >Les matières grasses à éviter pour la cuisson

                        

                        
                           
                              • Le beurre

                           

                           Le beurre est à consommer cru de préférence, car il conserve ainsi toute sa richesse
                              en vitamine A. À la cuisson, son point de fumée est bas (120 °C). Il brûle vite et
                              devient alors toxique. Vous pouvez toutefois le clarifier, comme cela se fait en Inde
                              (voir la recette du ghee ici) pour lui ôter sa caséine et son lactose et augmenter son point de fumée (plus
                              de 250 °C).
                           

                        

                        
                           
                              La margarine

                           

                           La margarine est un produit industriel créé pour disposer d’une matière grasse stable,
                              avec bien souvent un avantage santé mis en avant — cela peut être la richesse en oméga-3.
                              Il y a une dizaine d’années, la réglementation a imposé de réduire à 1 % la présence
                              d’acides gras trans connus pour leur risque cardio-vasculaire. Il n’y a donc pas de
                              danger à consommer de la margarine. Néanmoins, elle contient des additifs comme des
                              émulsifiants, des colorants, des arômes et des conservateurs. Bien qu’ils soient présents
                              en petite quantité, les risques liés à leur consommation sont mal connus sur le long
                              terme.
                           

                        

                        
                           
                              • Les huiles riches en acides gras insaturés oméga-3

                           

                           Malgré les qualités nutritionnelles et la richesse en oméga-3 des huiles de colza,
                              de noix, de noisette, de lin… elles ne sont pas adaptées à la cuisson car leur point
                              de fumée est très bas (environ 110 °C). Au cours de la cuisson, leurs acides gras
                              insaturés peuvent se transformer en substances toxiques. Ces huiles sont donc à réserver
                              aux assaisonnements.
                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Laitage

                        

                        Le laitage que je vous recommande pour le déjeuner vous apporte un complément de calcium,
                           mais ce n’est pas le plus important : il renforce surtout la sensation de satiété
                           en fin de repas. Il sert de facteur de charge pour améliorer le sentiment de plénitude
                           toujours agréable à la fin du repas.
                        

                     

                     
                        
                           >Brebis ? Chèvre ? Vache ?

                        

                        Pour votre laitage du déjeuner, je préfère les laits de brebis et de chèvre au lait
                           de vache. Bien que les quantités de lactose et d’acides gras de ces laits soient équivalentes
                           à celles du lait de vache, il y a plusieurs différences fondamentales entre les laits
                           de brebis, de chèvre et de vache :
                        

                        • les acides gras contenus dans le lait de vache sont des acides gras à chaîne longue,
                           qui sont difficiles à digérer et plus enclins à tapisser un tissu artériel enflammé.
                           Les acides gras des ovins (brebis) et caprins (chèvres) sont des acides gras à chaîne
                           courte et moyenne, plus digestes et moins athérogènes (qui enflamment les parois et
                           donc abîment les artères) ;
                        

                        • les vaches sont pour 90 % d’entre elles nourries à l’étable par du soja, du tournesol
                           ou du maïs, trois céréales riches en oméga-6 pro-inflammatoires. Les chèvres et les
                           brebis sont nourries en pâturant de l’herbe naturellement riche en oméga-3 ;
                        

                        • le lait de vache contient de l’hormone de croissance en plus grande quantité. Cette
                           hormone peut être captée par le consommateur. Il y a peu d’études sur ce sujet. Prudence
                           donc, surtout pour éviter que votre foie ne l’absorbe ;
                        

                        • un dernier point important : les hommes sont génétiquement programmés pour être
                           des pasteurs, et donc des buveurs de lait d’ovins — ils sont devenus vachers bien
                           plus tard ;
                        

                        • enfin, l’idéal est d’éviter les fromages de la grande distribution et de préférer
                           ceux qui proviennent d’un élevage bio de qualité.
                        

                        Pour toutes ces raisons, je recommande la consommation de produits laitiers à base
                           de lait de chèvre et de brebis. Le lait de brebis a l’avantage de se rapprocher en
                           termes de goût du lait de vache. Cela vous dépaysera moins.
                        

                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        1 fromage blanc nature (100 g) à 20 % de matière grasse de brebis ou chèvre.

                     

                     
                        
                           >Parfumer son laitage

                        

                        Les accros au chocolat peuvent ajouter du cacao en poudre non sucré (par exemple le
                           Van Houten). En effet, ils ont souvent une dépendance liée à la présence d’alcaloïdes
                           (théobromine) dans le cacao. Le chocolat est donc un produit addictif ; le cacao en
                           poudre calme ce désir de chocolat.
                        

                        Pour ne pas se lasser, les autres peuvent ajouter un peu de cannelle, de vanille,
                           de fève tonka râpée…
                        

                     

                     
                        
                           >Pourquoi à 20 % de matière grasse ?

                        

                        Le fromage blanc à 45 % de matière grasse est difficile et long à digérer car il est
                           trop acide. Le 0 % est de qualité gustative très inégale, avec parfois un arrière-goût
                           de savon. Il oblige à ajouter de la cannelle ou du cacao. Le fromage à 20 % évite
                           ces deux écueils, il est donc idéal.
                        

                        
                           ET SI…
                           

                           
                              > Je n’aime pas le fromage blanc

                              Vous pouvez le remplacer par :

                              1 yaourt nature (brebis ou chèvre), sans limite de matière grasse

                              Pour le yaourt, le taux de matière grasse n’est pas important car il n’y a que 5 g
                                 d’acides gras dans un yaourt. Mais attention de le choisir nature, sans parfum artificiel
                                 ni fruits.
                              

                              1 morceau de fromage de brebis ou de chèvre (environ 40 g)

 

                              > Je ne mange pas de laitages

                              Si vous ne tolérez pas ou si vous n’aimez pas les laitages, vous pouvez consommer
                                 des desserts à base de lait de soja ou, mieux, de lait d’amande. Optez pour une crème
                                 dessert vanillée ou chocolatée. Mais pas plus de 2 fois par semaine. Attention à trois facteurs
                                 clés :
                              

                              –  ces desserts sont souvent sucrés pour atténuer l’amertume des amandes ou du soja ;

                              –  le soja est riche en phyto-œstrogènes qui, à fortes doses –  et sur le long terme,
                                 pourraient poser aux hommes des problèmes liés à la consommation régulière d’hormones
                                 féminines. En effet, le soja contient des substances qui se comportent comme des œstrogènes.
                                 Récemment, les mêmes précautions ont été étendues aux femmes ;
                              

                              –  en ce qui concerne les laits d’amande, ils sont souvent fabriqués à partir d’amandes
                                 de Californie –  le plus gros producteur mondial. L’utilisation des pesticides y est
                                 importante. Il faut donc privilégier les produits bio ou organic pour les produits d’origine américaine.
                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Boisson

                        

                        Vous pouvez boire un peu d’eau plate pendant le repas, mais toujours entre les plats,
                           et non pendant que vous mastiquez. En effet, les capteurs de saveurs de la langue
                           sont gênés par la dilution des aliments avec l’eau. Comme ces capteurs de goût sont
                           reliés au cerveau, les messages se trouvent neutralisés ou perturbés. La sensation
                           de plaisir puis de satiété est brouillée. Résultat : on mange plus et avec moins de
                           plaisir.
                        

                     

                     
                        
                           >Quelle quantité ?

                        

                        1 à 3 verres d’eau plate suffisent pendant le repas, en fonction de votre soif. L’idée
                           est de ne pas obtenir une sensation de satiété forcément fugace avec l’eau, mais bien
                           avec les aliments de votre repas.
                        

                        Le besoin de boire est régulé par de multiples stimuli et mon premier conseil est
                           de les respecter. Il est illusoire de penser que l’on peut modifier durablement sa
                           façon de boire.
                        

                     

                     
                        
                           >Pourquoi pas d’eau gazeuse ?

                        

                        Je ne recommande pas l’eau gazeuse car elle a un effet de remplissage artificiel et
                           surtout les eaux gazeuses sont souvent plus salées que les autres. Rappelez-vous qu’une molécule
                           de sel garde avec elle deux molécules d’eau.
                        

                     

                     
                        
                           >Pourquoi aucune boisson sucrée ?

                        

                        Vous pouvez ajouter du citron dans votre eau plate si vous la trouvez fade mais en
                           aucun cas ne buvez de boisson sucrée. En effet, l’estomac possède des cellules qui
                           sécrètent de la ghréline qui ouvre l’appétit. Ces cellules voient leurs sécrétions
                           stimulées par l’apport de sucre. C’est pourquoi, régime ou pas, il ne faut pas commencer
                           votre repas par un fruit.
                        

                     

                     
                        
                           >Peut-on boire du thé pendant le repas ?

                        

                        Comme pour l’eau plate, il faudra le boire entre les plats. Même cause, même effet,
                           il n’est pas souhaitable d’augmenter artificiellement le bol alimentaire par un liquide.
                           Cet effet anorexigène sera limité et surtout fugace.
                        

                     

                     
                        
                           >Et le vin ?

                        

                        Vous pouvez boire 1 verre de vin rouge tannique tous les 2 jours maximum.

                        Le vin rouge de qualité apporte des polyphénols qui peuvent avoir de l’intérêt pour
                           votre santé, mais cela reste encore à prouver sur le long terme.
                        

                        Je m’adresse ici à celles et ceux qui aiment le vin et qui ne peuvent pas imaginer
                           un repas sans vin. Je ne vous pousse pas à la consommation mais considère comme acceptable
                           de consommer un bon verre de vin tannique (bordeaux, côtes-du-rhône, languedoc…) de
                           qualité 1 jour sur 2 pendant la phase 1. En revanche, le vin blanc et le vin rosé
                           ne sont pas autorisés car ils contiennent beaucoup de sucres et de sulfites.
                        

                        
                           BON À SAVOIR
                           

                           
                              Il existe des pompes à vin et des bouchons spéciaux munis d’une valve permettant de
                                 pomper l’air contenu dans une bouteille entamée afin d’éviter l’oxydation du vin.
                                 Vous pouvez ainsi garder une bouteille très longtemps. Les professionnels utilisent
                                 ce système pour boucher hermétiquement une bouteille de très grand vin lorsqu’ils
                                 le servent au verre.
                              

                           

                        

                         

                     

                     
                        
                           >Café, thé ou tisane en fin de repas

                        

                        Café, thé, tisane… peu importe. Le tout est de choisir des boissons de qualité, si
                           possible bio. Sans sucre (ni miel ni autres sucres, même non raffinés), ni lait (car
                           le lactose est du sucre), ni édulcorants (y compris la stévia).
                        

                        
                           
                              Goûter

                           

                           Le goûter est obligatoire en phase 1, car il est conseillé d’avoir un apport alimentaire
                              toutes les quatre ou cinq heures, ce qui évite soit de craquer, soit d’ouvrir le réfrigérateur
                              au début de la soirée pour y grignoter n’importe quoi.
                           

                           
                              COMPOSANTS DU GOÛTER

                              
                                 –  1 fruit de saison entier (sauf banane, cerise, raisin)

                                 –  1 boisson chaude

                                 –  15 minutes de méditation

                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Fruit de saison entier

                        

                     

                     
                        
                           >Pourquoi les fruits sont-ils de bons partenaires de votre foie alors qu’ils contiennent du fructose ?

                        

                        Comme nous l’avons expliqué plus haut (voir ici) — et j’y reviendrai en annexe (voir
                           ici) —, grâce aux fibres des fruits qui aident le microbiote à absorber les vitamines et les minéraux, le fructose des fruits est assimilé lentement.
                           De plus, une des fibres, la pectine, permet la croissance de bactéries bénéfiques
                           qui assistent le foie et le protègent.
                        

                        Les fruits sont aussi riches en eau, faibles en calories, riches en micronutriments.
                           Et l’apport en vitamines C et B est notamment indispensable à votre immunité et à
                           votre bonne humeur.
                        

                        Enfin, contrairement à ce qui peut être dit ou écrit, on peut prendre un fruit en
                           fin ou en dehors des repas. Le risque de fermentation alcoolique souvent évoqué est
                           un mythe. Au goûter, le fruit apporte une énergie douce, apte à reconstituer en partie
                           le stock de glycogène, qui est une petite réserve destinée à alimenter en énergie
                           votre cerveau en cas de fatigue.
                        

                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        Un fruit de saison entier, sauf banane, cerise, raisin.

                        Pour les petits fruits (myrtilles, fraises, framboises…), consommez l’équivalent d’un petit
                           bol chinois de 25 cl.
                        

                     

                     
                        
                           >Mes fruits favoris pour votre foie

                        

                        • Abricot

                        • Ananas

                        • Citron

                        • Fruits rouges

                        • Grenade

                        • Kiwi

                        • Poire

                        • Pomme

                        • Prune

                         

                     

                     
                        
                           >Comment bien choisir ses fruits ?

                        

                        Importance de la saison, achat local ou bio : voir ici.

                        Fruits entiers crus ou cuits : voir ici.

                        Fruits surgelés, en bocaux ou en conserves : voir ici.

                        Fruits secs, jus de fruits : voir ici.

                        
                           ET SI…
                           

                           
                              > J’ai des problèmes de côlon irritable

                              Reportez-vous aux conseils donnés ici.

 

                              > J’ai des problèmes de constipation

                              Reportez-vous aux conseils donnés ici.

 

                              > Je souffre de diabète de type 2

                              Reportez-vous aux conseils donnés ici.

 

                              > Je ne peux absolument pas manger de fruit

                              Reportez-vous aux conseils donnés ici.

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Boisson chaude

                        

                        Une boisson chaude est recommandée pour vous hydrater et aussi pour deux raisons :
                           lorsque l’eau est chaude (mais pas trop chaude), les principes actifs sont extraits
                           plus facilement et donc mieux assimilés par l’organisme.
                        

                        C’est sans doute pour cette raison que les boissons chaudes sont consommées dans les
                           pays chauds.
                        

                        Vous pouvez donc consommer votre boisson chaude même en été. À ce moment de la journée,
                           elle constitue une pause détente et relaxation.
                        

                        Afin d’aider votre foie, vous pouvez bien évidemment consommer les boissons classiques
                           comme le thé ou le café, mais vous pouvez également vous préparer des mélanges spécifiques
                           comme :
                        

                        • une tisane aux feuilles d’artichaut et de thym ;

                        • une boisson chaude avec de la fleur d’oranger : le fameux café blanc libanais !

                        Ces boissons vous aideront à drainer votre foie en augmentant la libération de la
                           bile, tout en favorisant la fin de la digestion.
                        

                     

                     
                        
                           15 minutes de méditation

                        

                        La méditation est très à la mode et j’assume en disant « à juste titre ». Elle a des
                           effets prouvés sur l’état de bien-être global. Elle reconnecte corps et esprit. Il
                           existe des relations nombreuses entre le cerveau et les organes vitaux. Les organes
                           échangent sans cesse des informations. Vous n’avez aucune trace ni contrôle de ces
                           échanges. Votre cerveau conscient ne sait rien de ce que le cerveau archaïque « dit »
                           à vos organes. L’accès aux relations entre cerveau volontaire et archaïque vous est
                           interdit. La méditation est une façon pour vous d’accepter ces échanges et de les
                           vivre comme une action positive.
                        

                        C’est aussi une méthode pour vous entraîner à mettre en œuvre le fameux adage mitterrandien
                           du « ici et maintenant » : quand je mange je mange, quand je bois je bois, quand je
                           jouis je jouis, quand je respire je respire, etc.
                        

                        La vie moderne occupe tout notre temps et nous a fait oublier ce que c’est que de
                           ne rien faire. Nous vivons une suite ininterrompue d’interruptions. L’utilisation
                           du smartphone nous rend accessibles en toutes circonstances et à tous moments. Plus
                           de place pour l’ennui, le désœuvrement, ils deviennent totalement péjoratifs. Quelle
                           est la dernière fois où vous êtes resté à rêver dans votre canapé, à rêver et non
                           à réfléchir dans un but précis ? Ces moments sont pourtant très importants pour la
                           remise à zéro de nombreuses réactions métaboliques et neurologiques.
                        

                        La méditation dite « de pleine conscience » est une des méthodes pour réconcilier
                           corps et esprit. Elle permet de mieux nous centrer sur le présent immédiat, de nous
                           déconnecter de nos ruminations négatives qui risquent à terme de ruiner notre santé
                           par un niveau non accepté de stress. Il faut donc essayer d’évacuer les pensées négatives.
                           Je dis souvent à mes patients que les problèmes ne sont pas comparables à un jeu de
                           clés : vos clés, vous pouvez les perdre, mais vos pensées négatives, vous êtes sûr
                           de les retrouver après l’exercice. Alors vous pouvez bien passer 20 minutes sans elles !
                        

                        La méditation se pratique partout et à tout moment, mais je vous recommande d’en faire
                           une simple habitude à des horaires précis compatibles avec votre activité professionnelle
                           et/ou familiale. Un point sur ce sujet : montrer à vos enfants que vous pratiquez
                           la méditation les fera peut-être sourire, mais comme pour le sport, ils seront plus
                           enclins à la pratiquer eux-mêmes.
                        

                        
                           PETITE SEANCE DE MEDITATION
                           

                           
                              Il vous faut trouver la position la plus confortable, assis sur un fauteuil, sur un
                                 coussin ou en lotus si cela vous dit.
                              

                              Asseyez-vous bien droit, la tête dans l’axe du dos et tendant vers le ciel. Vous devez
                                 laisser tomber vos épaules, vous détendre, vous pouvez même arborer un léger sourire.
                                 La pointe de votre langue touche l’avant du palais.
                              

                              Posez vos mains sur vos cuisses ; vos pieds doivent toucher terre bien à plat.

                              Regardez devant vous, les yeux mi-clos. Fixez un point à environ 1,50 m de votre visage
                                 en face de vous. Laissez votre respiration aller à son rythme, mais soyez très attentif
                                 à son déroulement. L’air entrant dans vos poumons par vos narines, votre diaphragme
                                 avance et votre abdomen se gonfle. Si certaines pensées négatives s’accrochent, ne
                                 les chassez pas, mais laissez-les traverser pour les voir s’éloigner. Acceptez vos
                                 émotions, même fugaces, puis revenez régulièrement à votre respiration.
                              

                           

                        

                        
                        Ne jugez pas la qualité de votre exercice de méditation, laissez-le se dérouler sans
                           objectif particulier. Ce qui est important, c’est de vivre l’instant en étant… je
                           dirais « gentil » avec vous-même. Vous êtes vivant, vous respirez, vous êtes avec
                           vous… Que demandez de plus de cet instant ? Imaginez le nombre de choses qui doivent
                           fonctionner en vous et en dehors de vous pour que ce moment ait lieu. Votre vie est
                           un miracle permanent. La méditation vous permet de l’apprécier sans jugement, sans
                           préjugé : c’est vous avec vous, c’est vous, merveilleuse et pourtant minuscule énergie
                           dans le cosmos.
                        

                        Bien qu’aucune durée ne soit recommandée, je vous propose de pratiquer l’exercice
                           progressivement pour atteindre 30 minutes, c’est amplement suffisant. Comme pour l’exercice
                           physique, c’est la régularité de la pratique qui fait la force de la méditation. Vous
                           pouvez envisager de vous donner une demi-heure rien que pour vous. Vous êtes, pendant
                           cette demi-heure, l’être le plus important de votre vie.
                        

                        Les premiers résultats seront vite atteints et vous permettront d’être plus attentif
                           au quotidien, plus performant mentalement et plus ouvert aux raisonnements complexes.
                           Les émotions seront moins envahissantes. Les questionnements stériles et inutiles dictés par la peur, les interrogations en boucle
                           seront désamorcées. Surtout, vous pourrez mieux admettre et supporter la phase 1.
                        

                        Pour ma part, j’assimile la méditation à la réconciliation avec soi-même. Il est grand
                           temps car si votre foie est atteint –  lui qui filtre tout et qui vous sauve de tout –,
                           c’est la preuve que l’esprit et le corps ne sont pas alignés.
                        

                        
                           L’EXERCICE DE L’ANIMAL TOTEM

                           
                              C’est une méthode inspirée du chamanisme. Vous choisissez l’animal que vous préférez
                                 ou bien celui qui vous inspire le plus. Lors de votre séance de méditation, c’est
                                 lui qui va explorer des pensées ou des situations particulières. Il le fera plus librement
                                 que vous ; votre exercice sera plus efficace. Il existe de nombreuses méthodes pour
                                 rencontrer ou choisir son animal totem, l’important est de continuer sur la voie de
                                 la méditation. Grâce à votre animal totem, vous pourrez progresser sur la voie de
                                 la méditation et vous en ressentirez les bénéfices plus rapidement.
                              

                           

                        

                         

                        
                           ET SI…

                           
                              > Je n’ai pas le temps de faire de la méditation

                              Selon son emploi du temps ou le travail que l’on exerce, il n’est pas toujours facile
                                 de trouver 15 minutes en fin d’après-midi sans être dérangé.
                              

                              Si vous ne pouvez pas vous accorder cette « pause méditation » en semaine, essayez
                                 pendant le week-end. Et si cela vous paraît compliqué, essayez au moins de vous accorder
                                 une mini-pause.
                              

                           

                        

                        
                           LA MINI-PAUSE
                           

                           
                              Il s’agit de faire une petite coupure, de vous ressourcer. Vous pouvez simplement
                                 effectuer un exercice de respiration ventrale pendant une dizaine de minutes :
                              

                              –  fermez la bouche et inspirez par le nez en gonflant votre ventre ;

                              –  gardez votre air pendant 10 secondes ;

                              –  expirez par la bouche en rentrant le ventre.

                              Cet exercice très simple est très relaxant et très déstressant. Vous pouvez le faire
                                 n’importe où, alors ne vous en privez pas !
                              

                           

                        

                        
                           
                              Dîner

                           

                           Le dîner est un moment important pour votre foie. C’est en effet le dernier repas
                              de son cycle journalier. Il se mettra ensuite en sommeil pour se régénérer et rester
                              en harmonie avec l’horloge centrale du cerveau.
                           

                           Ne pas dîner, c’est laisser libre cours au grignotage tard dans la soirée, ce qui
                              demande au foie de travailler en dehors de ses horaires. Son horloge risque de se
                              décaler par rapport à celle du cerveau. Il pourrait même aller jusqu’à « réveiller »
                              les autres organes. Je le répète : le cycle circadien est très important pour votre
                              foie.
                           

                           Le dîner doit être social et de qualité, avec une consommation raisonnée d’alcool
                              si telle est votre habitude.
                           

                           Je ne conseille pas de consommer de la viande rouge au dîner afin d’éviter un travail
                              supplémentaire à votre foie. Poisson, viande blanche et volaille sont tout indiqués
                              le soir.
                           

                           Une place toujours privilégiée est réservée aux légumes afin de poursuivre l’œuvre
                              de détoxification du foie.
                           

                           
                              COMPOSANTS DU DÎNER
                              

                              
                                 –  Soupe de légumes verts

                                 –  Poisson (ou viande blanche, ou volaille)

                                 –  Légumes verts cuits ou crus à volonté

                                 –  Fruit de saison entier

                                 –  Boisson

                              

                           

                            

                           Si vous le souhaitez, vous pouvez envisager chaque semaine une journée maigre au cours
                              de laquelle vous ne consommerez que des légumes.
                           

                        

                     

                     
                        
                           Soupe de légumes verts

                        

                        Vous serez peut-être étonné de lire que je vous propose à la fois une soupe de légumes
                           et des légumes cuits à volonté. L’objectif est de vous assurer une bonne satiété,
                           sans les inconvénients liés aux légumes crus qui augmentent les phénomènes de fermentation
                           désagréables dans la soirée et dans la nuit.
                        

                        Je ne vous donne aucune indication de quantité ni d’équivalence en termes de calories.
                           Il s’agit dans ma méthode de favoriser la satiété et le changement d’habitudes alimentaires,
                           non pas de vous transformer en compteur de calories. Commencer par la soupe permet
                           de débuter le processus de sensation de plénitude. La soupe est un plat chaud qui
                           réchauffe tout en apportant des micronutriments comme le potassium, le magnésium,
                           le calcium, le fer, le sélénium, le cuivre.
                        

                        Les quantités de ces micronutriments varient en fonction des légumes. Pour moi, le
                           meilleur critère de choix reste le respect de la saison des légumes et non les micronutriments
                           qu’ils contiennent. Il vaut cent fois mieux consommer un légume bio dans sa saison
                           qu’un légume importé qui aura voyagé et qui aura commencé son inéluctable dégradation.
                        

                        Certains peuvent craindre d’accentuer une éventuelle rétention d’eau ou la formation
                           de cellulite. En fait, mon programme d’activité physique (voir ici) permet de relancer
                           le système lymphatique, dont le travail est totalement dépendant de l’activité musculaire. Ce système lymphatique, quand il marche bien,
                           permet d’éliminer toxines et œdème.
                        

                        Je vous rappelle qu’il est indispensable de limiter la quantité de sel que vous absorbez,
                           le sel favorisant justement la rétention d’eau.
                        

                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        Pas plus de 2 assiettes.

                     

                     
                        
                           >Quels légumes choisir pour la soupe ?

                        

                        Pendant la phase 1, vous consommerez exclusivement des légumes verts.

                        Attention, « légumes verts » ne signifie pas qu’ils sont de couleur verte. Ce sont
                           des légumes frais, par opposition aux légumes secs et aux féculents –  ce que les Italiens
                           appellent verdura.
                        

                        Vous ne consommerez ni farineux, ni féculents, ni légumes trop sucrés.

                        Pour votre soupe, vous pourrez varier les saveurs à volonté :

                        • soupe chaude (cuite) : 1 poireau, 3 carottes, 3 courgettes, 1 gousse d’ail pelée
                           et 1 cuil. à soupe de feuilles de thym ;
                        

                        • soupe froide (crue) : 3 tomates, 1 poivron rouge, 1 jus de citron, 1 cuil. à soupe
                           d’oignon, 1 cuil. à café d’ail dégermé, 1 cuil. à soupe de câpres, 6 feuilles de basilic
                           frais, 1 cuil. à café d’huile d’olive vierge, 1 cuil. à café de vinaigre de xérès.
                        

                        
                           LES LEGUMES VERTS AUTORISES

                           
                              Le top 10 pour le foie

                              –  Artichaut

                              –  Avocat

                              –  Betterave crue

                              –  Brocoli

                              –  Carotte

                              –  Champignon (toutes variétés)

                              –  Poireau

                              –  Poivron (vert, rouge, jaune)

                              –  Salade : laitue, batavia, scarole, romaine, pourpier, roquette, mesclun (mélange),
                                 mâche, pousses d’épinards…
                              

                              –  Tomate

 

                              Mais aussi…

                              –  Asperge

                              –  Aubergine

                              –  Blette

                              –  Céleri branche et céleri-rave

                              –  Chayote

                              –  Chou (blanc, vert, rouge, pommé, frisé…)

                              –  Chou-fleur

                              –  Chou de Bruxelles

                              –  Chou chinois (pak-choï)

                              –  Concombre

                              –  Courgette

                              –  Cresson

                              –  Endive

                              –  Épinard (et pousse d’épinard)

                              –  Fenouil

                              –  Haricot beurre

                              –  Haricot mungo (germe ou pousse de soja)

                              –  Haricot vert

                              –  Navet

                              –  Oseille

                              –  Radis rose, noir, rouge

                              –  Soja (germe ou pousse)

 

                              À noter…

                              Le petit pois est assimilé aux féculents, il n’est donc pas autorisé dans cette phase 1.

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Poisson

                        

                        Au moment du dîner, les secrétions digestives sont moins importantes que dans la journée
                           et l’assimilation des aliments est ralentie. C’est pourquoi je vous recommande de
                           manger du poisson à ce moment-là, car il se digère plus rapidement que la viande,
                           ce qui permet à l’organisme de le métaboliser avant d’entamer la nuit avec sérénité
                           et d’avoir un sommeil réparateur.
                        

                        Bien sûr, comme nous l’avons vu plus haut, vous pouvez aussi manger du poisson à midi,
                           mais vous prenez le risque d’avoir faim plus tôt, puisqu’il est plus vite digéré.
                           Si vous optez pour du poisson au déjeuner, choisissez des poissons très rassasiants,
                           comme des sardines à l’huile, surtout si vous en mangez quatre (mais n’oubliez pas
                           de les égoutter !).
                        

                        Le poisson est une excellente source de protéines au dîner, très digestes, bien plus
                           que les viandes rouges qui sont riches en fer héminique (fer contenu dans le sang
                           des animaux). L’absorption de ce fer héminique nécessite en effet la mise en œuvre
                           de processus enzymatiques complexes.
                        

                        Le poisson est par ailleurs plus riche en acides gras insaturés de type oméga-3 que
                           la viande rouge, qui contient davantage d’acides gras saturés. Le poisson apporte
                           des vitamines A et D, et de l’iode, qu’apprécie tant votre thyroïde.
                        

                        
                           PETITE HISTOIRE

                           
                              Les paléontologues ont montré que l’intelligence des homo Sapiens est née principalement
                                 autour des lacs et des rivages marins, évoquant le rôle des oméga-3 et de l’iode sur
                                 le développement des capacités neurologiques et intellectuelles des humains.
                              

                           

                        

                        Le poisson est un vrai trésor pour le foie, mais il peut parfois être son pire poison.
                           En effet, et malheureusement, la pollution et l’élevage intensif ont modifié les qualités
                           nutritionnelles du poisson. Pour votre foie, ce point est très important car c’est
                           lui qui doit métaboliser et filtrer les polluants, les antibiotiques et parfois même
                           les pesticides dont sont nourris les poissons aujourd’hui disponibles sur l’étal du
                           poissonnier. La situation est telle que l’Agence nationale de sécurité sanitaire de
                           l’alimentation, de l’environnement et du travail (ANSES) déconseille de consommer
                           plus de deux portions de poissons par semaine, à cause des risques de pollution.
                        

                        Le mercure, très neurotoxique, est le polluant de prédilection présent dans le poisson.
                           C’est un poison pour le cerveau mais également pour le foie, car il empêche et perturbe
                           durablement des processus enzymatiques. La situation de nos océans est désormais dramatique.
                           Un facteur d’augmentation du taux de mercure dans les océans est la déforestation.
                           On estime à 250 tonnes la quantité de mercure capturée dans les sols qui s’est retrouvée
                           dans les couches hautes de nos mers. C’est là que nous pêchons le plus. Cela touche
                           donc les pêches locales des pays qui exploitent ou surexploitent leurs forêts. Un
                           arbre tombe et un poisson est empoisonné… C’est la théorie du chaos qui est en marche.
                        

                        Il faut ajouter à cela d’autres métaux lourds, comme les polluants de type hydrocarbures
                           liés à la navigation, les polluants de type pesticides liés à l’agriculture et drainés
                           dans les estuaires. Le plastique vient couronner ce triste palmarès. Le plastique
                           est une des formes les plus perverses des hydrocarbures. En effet, il est absorbé
                           par les poissons sous forme de fines lamelles en suspension. Ces petites lamelles
                           en cours de dissolution bouchent les branchies et dégradent le tube digestif du poisson.
                           La santé du poisson en est très altérée.
                        

                        À tout cela s’ajoute la surpêche. En observant la taille des poissons et crustacés
                           pêchés, vous pouvez constater qu’ils sont de plus en plus petits. On ne les laisse
                           pas grandir, mettant ainsi en danger les futures réserves halieutiques9.
                        

                        Je serai donc assez directif sur les poissons que vous pouvez choisir.

                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        Je ne recommande pas de quantité, je dirais même qu’elle importe peu. Les protéines
                           et les acides gras des poissons sont excellents pour le foie. Vous pouvez donc en
                           consommer à volonté. Ceci est vrai si ces poissons ne sont pas pollués.
                        

                        Bon à savoir : le fait de consommer des poissons d’eau douce, principalement de la
                           truite, vous permet d’ajouter une troisième portion dans la semaine.
                        

                     

                     
                        
                           >Quels poissons choisir ?

                        

                        J’entends par « poisson » aussi bien les poissons d’eau douce que les poissons d’eau
                           de mer, les coquillages, les crustacés… à l’exception de certains poissons qui sont
                           à éviter car porteurs de métaux lourds toxiques pour l’organisme.
                        

                        Tout d’abord, il faut privilégier les petits poissons car ils contiennent peu de polluants.
                           Les gros poissons mangent beaucoup de poissons plus petits. Ils accumulent alors les polluants inclus dans leurs prises. Ils n’ont aucun moyen de
                           se débarrasser de ces polluants. Les polluants sont par nature liposolubles (c’est-à-dire
                           qu’ils se dissolvent dans le gras), donc plus un poisson carnivore est gras, plus
                           il est gros, moins il faut le manger. Cette règle est simple et doit devenir pour
                           vous-même et votre foie une règle intangible et non négociable.
                        

                        Ainsi le thon, le requin, l’espadon, le merlu, le mérou, le grenadier ne doivent pas
                           être consommés plus d’une fois par mois. Ils sont à éviter pour les femmes enceintes.
                        

                        Pour vous et votre foie, il y a un quinté favori pour les poissons que vous consommerez
                           régulièrement. Il s’agit des poissons suivants :
                        

                        • La sardine est délicieuse et a une caractéristique unique : elle est très riche
                           en oméga-3, les acides gras que votre foie adore. Les sardines ne sont pas trop polluées
                           par le mercure du fait de leur petite taille.
                        

                        • Le maquereau tacheté a à peu près les mêmes caractéristiques que la sardine. Certains
                           maquereaux ont un goût un peu plus amer.
                        

                        Les points communs à ces deux poissons : ils sont les moins chers du marché ; ils
                           sont aussi bons en conserves ou en bocaux ; et ils sont toujours sauvages !
                        

                        • La sole, qui est certes plus chère, est un poisson vraiment « propre », dont la
                           chair est fine et succulente. Attention de ne plus acheter les petites soles car l’espèce
                           est en voie d’extinction. Il ne faut acheter que les soles adultes.
                        

                        • La truite d’élevage peut être consommée sans problème.

                        • La morue (cabillaud) et le mulet sont des poissons peu pollués et sont riches en
                           oméga-3.
                        

                        • Le hareng est lui aussi bien pourvu en oméga-3.

                        Bien évidemment, ces poissons doivent être capturés dans des zones de pêche non connues
                           pour leur pollution importante. Je citerai par exemple la Baltique, qui est une mer
                           très polluée en dioxines et en polychlorobiphényles (PCB). Donc pas de harengs de
                           la Baltique ni de la mer de Barents. Pas de conserve si possible.
                        

                        C’est pourquoi je vous recommande de vous fier aux publications d’organismes qui tiennent
                           des cartes précises des zones propices à la pêche de ces cinq poissons.
                        

                        Concernant le saumon d’élevage, qui est un poisson très consommé en France, préférez
                           le saumon d’Écosse. Celui de Norvège est victime de son succès. Tout est parti d’une
                           bonne intention : la Norvège a voulu sauver son saumon en voie d’extinction dans les
                           années 1970. Des fermes ont été créées et le succès a été au rendez-vous. À un point
                           tel que le nombre de saumons par mètre cube de parc a augmenté drastiquement. Cette
                           surpopulation a attiré le pire ennemi du saumon, le pou du saumon, parasite collé
                           par dizaines sur la peau du saumon. Les Norvégiens ont alors utilisé un insecticide
                           puissant pour s’en débarrasser. Résultat, vous consommez un insecticide avec votre
                           saumon de Norvège ! Le gouvernement norvégien a décidé de légiférer et je leur souhaite
                           de réussir car un saumon de qualité est excellent pour vous et votre foie. Celui proposé
                           aujourd’hui oblige votre foie à métaboliser un insecticide qu’il ne connaît pas —
                           un travail qui le perturbe au plus haut point.
                        

                        
                           
                              • Poissons gras ou poissons maigres ?

                           

                           La question de choisir des poissons gras ou maigres a fait l’objet de multiples débats
                              durant les trente dernières années lorsque le gras était l’ennemi numéro un. Aujourd’hui,
                              on sait que les graisses sont bien moins toxiques que les sucres, ce débat n’a donc
                              plus lieu d’être.
                           

                           La vraie décision, le vrai choix se situe au niveau des espèces polluées voire toxiques.
                              Nous allons essayer d’y voir plus clair. Problème : la présence de polluants, de métaux
                              lourds, de pesticides, d’antibiotiques pour les poissons d’élevage. Le choix est donc
                              assez réduit — mais essentiel pour les femmes enceintes.
                           

                           Il y a deux types de poissons : les poissons d’élevage et les poissons sauvages.

                        

                        
                           
                              • Poissons d’élevage ou poissons sauvages ?

                           

                           Les poissons d’élevage représentent aujourd’hui un pourcentage important des poissons
                              consommés dans le monde. Citons les plus connus : le saumon, la truite, le bar, la
                              dorade royale, le turbot. En Asie, le tilapia est le plus consommé (je ne le recommande
                              pas).
                           

                           La qualité de ces poissons dépend du site d’élevage et il est bon de rechercher un
                              label respectant de préférence les critères de la pisciculture durable. Je vous recommande
                              donc de choisir des poissons d’élevage bio ou ayant le label Marine Stewardship Council (MSC), garant du respect des stocks de pêche,
                              et d’éviter les poissons qui font l’objet de surpêche.
                           

                           Les élevages certifiés « bio » permettent de vous offrir des poissons garantis sans
                              antibiotiques ni pesticides et nourris sans farine de poisson. Il faut ajouter qu’il
                              est parfois paradoxal de constater qu’un poisson d’élevage sera moins pollué qu’un
                              poisson sauvage. Les éleveurs et pisciculteurs ont désormais des méthodes de protection
                              de leurs élevages qui expliquent ce paradoxe.
                           

                           Concernant les poissons sauvages, je recommande de consommer avec modération le cabillaud
                              et la sole d’origine européenne. Les autres poissons sont en grand danger de surpêche.
                           

                           
                              LES POISSONS ET CRUSTACES AUTORISES10

                              
                                 À consommer à volonté

                                 –  Églefin

                                 –  Saumon d’Écosse (uniquement de cette provenance)

                                 À consommer 2 fois par semaine

                                 –  Hareng

                                 –  Maquereau tacheté

                                 –  Morue

                                 –  Mulet

                                 –  Sardine

                                 –  Sole

                                 –  Truite

                                 À consommer 1 fois par semaine

                                 –  Bar

                                 –  Bulot

                                 –  Cabillaud

                                 –  Calmar

                                 –  Crabe

                                 –  Crevette (exclure l’origine Pacifique)

                                 –  Daurade

                                 –  Écrevisse

                                 –  Huître
                                 

                                 –  Moule

                                 À consommer 1 fois par mois

                                 –  Coquille Saint-Jacques

                                 –  Grenadier

                                 –  Merlu

                                 –  Mérou

                                 –  Raie

                                 –  Thon albacore

                                 –  Thon jaune

                                 –  Vivaneau

                                 –  Flétan

                                 À ne pas consommer

                              
                           –  Espadon

                           –  Maquereau (hors maquereau tacheté)

                           –  Marlin

                           –  Requin

                           –  Thon rouge



                           

                        

                        
                           
                              • Respectez les saisons, même pour les poissons

                           

                           Eh oui, comme pour les fruits, les légumes, les viandes et les fromages, il est important
                              de connaître la saisonnalité des poissons, même si ce n’est pas toujours facile à
                              respecter ! La plupart des poissons de qualité ne sont pas disponibles tout au long
                              de l’année car leurs saisons de reproduction, d’élevage et de pêche ne sont pas les
                              mêmes. Or un poisson consommé au bon moment gagnera en goût et sera moins cher à l’achat.
                           

                           Par exemple, les meilleures coquilles Saint-Jacques seront à consommer entre octobre
                              et mi-mai et les meilleurs harengs d’octobre à décembre. Reportez-vous à la table
                              des aliments par mois, en fin d’ouvrage, ici.
                           

                        

                        
                           
                              • La solution des poissons surgelés

                           

                           Pour varier vos choix de poissons, coquillages et crustacés, n’hésitez pas à cuisiner
                              des produits surgelés, mais évitez absolument les poissons qui ont subi la méthode
                              du trempage qui consiste à ajouter de l’eau pour augmenter le poids du produit. Évitez
                              également soigneusement les plats préparés. Enfin, assurez-vous que ces produits de
                              base sont issus d’une de pêche durable.
                           

                        

                     

                     
                        
                           >Quelles cuissons pour les poissons ?

                        

                        Je vous le dis une fois pour toutes : le poisson ne se cuit pas en friture. La friture
                           détruit les fragiles oméga-3, brûle les vitamines, dégrade les minéraux. Le four est
                           moins méchant avec les trésors nutritionnels du poisson mais il les dégrade suffisamment
                           pour que je vous recommande de l’utiliser de façon exceptionnelle.
                        

                        Les bonnes cuissons sont connues : à la vapeur, en marinade ou poché. Il s’agit de
                           cuissons à basse température. Bien souvent, on trouve ces modes de cuisson fades,
                           il faut donc penser aux épices avec le poisson cuit ainsi. Les peuples d’Asie le savent
                           bien : ils consomment le poisson en curry, en soupes épicées, en papillotes de feuille
                           de bananier, etc.
                        

                        Le poisson peut aussi être consommé cru et il gardera ainsi tous ses avantages nutritionnels.
                           Cela a un prix : il doit être d’une fraîcheur irréprochable et sa consommation doit
                           être rapide. Bien sûr, vous pouvez congeler votre poisson et le consommer ensuite.
                           L’idéal est de le mettre sous vide afin de garder sa saveur et consistance d’origine.
                           Si vous êtes pressé, vous pouvez utiliser un four à micro-ondes pour pocher votre
                           poisson. Il n’y a aucune contre-indication à cela.
                        

                        Quant aux poissons cuits en papillote, n’utilisez pas de feuille d’aluminium. Je l’ai
                           moi-même expérimenté et j’ai mesuré le taux d’aluminium d’un poisson cuit avec de
                           la tomate en papillote. La quantité d’aluminium du jus de bouillon était dix fois
                           supérieure à la dose journalière maximale recommandée. Donc vous pouvez utiliser du
                           papier sulfurisé mais plus jamais de papier aluminium. Jetez celui qui vous reste.
                        

                        Une petite remarque : le barbecue est la plus mauvaise méthode de cuisson du poisson
                           (et de la viande), même si c’est celle que nous préférons. Alors, sans entrer dans
                           le détail de tous les produits toxiques que génère ce mode de cuisson, sachons qu’il
                           suffit de l’utiliser simplement de façon exceptionnelle et pas plus de cinq à six fois
                           par an. Et si possible d’utiliser un barbecue vertical afin que les graisses rendues
                           ne dégagent ni flammes ni fumées qui pourraient être à l’origine de substances cancérogènes.
                        

                        
                           ET SI…
                           

                           
                              > Je ne mange pas de poisson

                              Vous pouvez remplacer le poisson par de la viande blanche, de la volaille ou des œufs.

                              Viande blanche ou volaille

                              Veau, caille, canette, chapon, coq, coquelet, dinde, dindonneau, pigeon, pintade,
                                 poularde, poule, poulet, lapin, porc… Vous avez le choix, à condition de consommer
                                 les volailles sans la peau.
                              

                              La bonne portion est celle qui vous convient, sans dépasser l’équivalent d’un demi-poulet.

                              Œufs

                              Vous pouvez également remplacer le poisson par un ou deux œufs, sans dépasser sept
                                 ou huit œufs par semaine. N’oubliez pas de choisir des œufs bio ou de la filière Bleu-Blanc-Cœur
                                 qui certifie qu’ils sont issus de poules ayant eu une alimentation enrichie en graines
                                 de lin afin d’augmenter le ratio oméga-3/oméga-6.
                              

 

                              > Je ne mange ni poisson, ni viande, ni œuf

                              Si vous êtes végétalien ou végétarien strict, vous pouvez vous tourner vers les protéines
                                 végétales.
                              

                              Aucune protéine d’origine végétale ne contient la totalité des neuf acides aminés
                                 essentiels. La solution : mélanger différentes sources de protéines végétales pour
                                 obtenir un profil complet. Pour cette phase 1, je vous recommande d’associer le soja
                                 et l’avoine. Mais ayez conscience que cette solution constitue un frein à votre perte
                                 de poids, puisque la phase 1 ne propose pas de légumineuses ni de céréales. Vous entrez
                                 donc directement dans la phase 2 de ma méthode. La perte de poids sera plus lente.
                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Légumes verts

                        

                        En plus de la soupe, pour accompagner les protéines du dîner, les légumes verts sont
                           les alliés de votre foie car ils contiennent des micronutriments, des vitamines, des minéraux, de l’eau et peu de graisses et de sucres. Les légumes
                           sont, avec les fruits, les seuls à posséder des fibres qui nourrissent la flore bactérienne
                           intestinale. Les légumes apportent une bonne dose de vitamine C.
                        

                        La France est le troisième producteur européen de légumes pour seulement 2 % des terres
                           agricoles. Les légumes pèsent pourtant peu auprès des céréales. Les céréales servent
                           à nourrir principalement le bétail pour obtenir la viande. Les Français sont trop
                           carnivores et pas assez « légumivores ».
                        

                        Nous l’avons vu, les meilleurs alliés du foie sont les légumes. Je fais en sorte de
                           vous faire varier les types de légumes pour couvrir efficacement la palette de vitamines,
                           de minéraux et des antioxydants qui aident le foie au quotidien. Mélangez les couleurs
                           (vert des haricots et rouge des tomates, par exemple).
                        

                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        Un seul mot : à volonté, tout simplement.

                     

                  

                  
                     
                        
                           Fruit de saison entier

                        

                        Le fruit du dîner apporte des vitamines et des minéraux, mais surtout des fibres toujours
                           bénéfiques pour la flore intestinale.
                        

                        Nous l’avons vu, les fruits sont de bons alliés du foie malgré leur richesse en fructose.
                           Le fructose contenu dans les fruits est assimilé lentement par le foie car les fruits
                           entiers contiennent des fibres. Ces fibres aident le microbiote à absorber les différentes
                           composantes du fruit telles que les vitamines et les minéraux. De plus, une fibre
                           du fruit appelée pectine permet la croissance de bactéries bénéfiques qui assistent
                           le foie et le protègent. Le fruit, grâce à ses fibres, permet une captation progressive
                           du fructose par le foie, ce qui évite son blocage. Il peut donc continuer à travailler
                           et à détoxifier l’organisme dans de bonnes conditions.
                        

                        Le fruit doit être mâché pour être bien digéré. En cela, les jus de fruits, même frais
                           et bio, sont toxiques pour le foie car celui-ci se retrouve d’un coup chargé d’une
                           grande quantité de fructose sans pouvoir être assisté dans la digestion par le microbiote
                           et ses bactéries bienfaitrices.
                        

                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        Un fruit de saison entier, sauf banane, cerise, raisin.

                        Pour les petits fruits (myrtilles, fraises, framboises…), consommez l’équivalent d’un petit
                           bol chinois de 25 cl.
                        

                     

                     
                        
                           >Choisir les bons fruits pour votre foie

                        

                        
                           
                              • Mes fruits favoris pour le foie

                           

                           • Abricot

                           • Ananas

                           • Citron

                           • Fruits rouges

                           • Grenade

                           • Kiwi

                           • Poire

                           • Pomme

                           • Prune
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                              BIEN CHOISIR LES FRUITS

                              
                                 –  Choisissez des fruits de saison, achetez si possible local et bio.

                                 –  Consommez les fruits crus plutôt que cuits.

                                 –  Pas de compotes.

                                 –  Pas de jus de fruits, pas de smoothies.

                                 –  Pas de fruits secs.

                              

                           

                            

                           
                              ET SI…
                              

                              
                                 > J’ai des problèmes de côlon irritable

                                 Reportez-vous aux conseils donnés ici.

 

                                 > J’ai des problèmes de constipation

                                 Reportez-vous aux conseils donnés ici.

 

                                 > Je souffre de diabète de type 2

                                 Reportez-vous aux conseils donnés ici.

 

                                 > Je ne peux absolument pas manger de fruits

                                 Reportez-vous aux conseils donnés ici.

                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Boisson

                        

                        Vous pouvez boire un peu d’eau plate pendant le repas, mais toujours entre les plats,
                           pas pendant que vous mastiquez. En effet, les capteurs de saveurs de la langue sont
                           gênés par la dilution des aliments avec l’eau. Comme ces capteurs de goût sont reliés
                           au cerveau, les messages se trouvent neutralisés ou perturbés. La sensation de plaisir
                           puis de satiété est brouillée. Résultat : on mange plus et avec moins de plaisir.
                        

                     

                     
                        
                           >Quelle quantité ?

                        

                        1 à 3 verres d’eau plate suffisent pendant le repas, en fonction de votre soif.

                     

                     
                        
                           >Et le vin ?

                        

                        Vous pouvez boire 1 verre de vin rouge tannique tous les 2 jours maximum.

                     

                     
                        
                           >Café, thé ou tisane en fin de repas

                        

                        Café, thé, tisane… peu importe. Le tout est de choisir des boissons de qualité, si
                           possible bio. Sans sucre (ni miel ni autres sucres, même non raffinés), ni lait (car
                           le lactose est du sucre), ni édulcorants (y compris la stévia).
                        

                     

                     
                        
                           Les boissons interdites

                        

                        Pendant la phase 1, certaines boissons sont absolument interdites :

                        • l’eau gazeuse ;

                        • les boissons sucrées même naturelles ;

                        • tous les sodas ;

                        • la bière, le vin blanc, le vin rosé, le champagne ;

                        • les alcools forts ;

                        • les vins d’apéritif.

                         

                        
                           PHASE 1 • Phase d’attaque

                           OBJECTIF : METTRE AU REPOS LE FOIE ET LE PANCREAS
 JOURNEE TYPE SANS GLUTEN

                        

                     

                  

                  
                     
                        
                           Les 5 règles

                        

                        1. Prenez toujours vos repas aux mêmes heures (y compris la collation).

                        2. Ne dites jamais que vous êtes au régime.

                        3. Un repas se prend au calme (pas de télévision) et dure au moins 31 minutes.

                        4. Une bouchée se mâche en moyenne au moins 12 fois.

                        5. Faire de l’exercice physique 3 fois par semaine, en commençant en douceur.

                        Pour mémoire : ne pas faire plus de 3 excès par mois, avec au moins 5 jours d’intervalle
                           entre deux excès.
                        

                     

                     
                        
                           Boissons autorisées

                        

                        Café, thé, infusions (sans lait ni sucre, ni édulcorant si possible), eau plate et,
                           pour ceux qui ont du mal à s’en passer, ne pas dépasser 1 verre de vin rouge tannique tous les 2 jours.
                        

                     

                     
                        
                           Petit déjeuner

                        

                        • 2 tartines de pain sans gluten (environ 50 g) avec du beurre non salé (environ 10 g)
                        

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase d’attaque)

                        • 3 noix = 6 cerneaux (on peut remplacer par des amandes, des noix de pécan…)

                        • Boisson : thé, café, sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant)

                     

                     
                        
                           Déjeuner

                        

                        • 1 salade composée de légumes variés (avocat, tomate, champignon, céleri branche,
                           pousses d’épinards, salade verte…) ou un mélange de légumes cuits.
                        

                        • 1 sauce composée de :

                        –  huile colza-olive (50 % d’huile de colza et 50 % d’huile d’olive)

                        –  vinaigre (non balsamique) et/ou jus de citron

                        –  facultatif mais conseillé : sel, poivre, herbes, épices, moutarde, cornichons, câpres…
                        

                        • Poulet (sans la peau) : ne pas dépasser 2 fois la quantité habituellement consommée
                        

                        –  ou autre volaille

                        –  ou sardines égouttées (1 petite boîte de 4 sardines)

                        –  ou 2 œufs

                        • 1 fromage blanc nature à 0 % ou 20 % de matière grasse

                        –  ou 1 yaourt nature sans limite de matière grasse

                        –  ou 1 portion classique de fromage de brebis (environ 30 g)

                        • Boisson : eau plate (pas gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif)

                     

                     
                        
                           Goûter • OBLIGATOIRE • Environ 3 h 30 après le déjeuner
                           

                        

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase intensive)

                        • 1 boisson chaude (thé, tisane…)

                        • 15 minutes de méditation (dans la mesure du possible)

                        • Si fringale : 6 à 10 amandes (non salées, non fumées), selon le poids et le niveau
                           de fringale
                        

                     

                     
                        
                           Dîner • Environ 3 h 30 après le goûter
                           

                        

                        • 1 soupe maison sans féculents (poireau, carotte, courgette, thym, ail…) ou gaspacho l’été
                        

                        • poisson, fruits de mer (sans mayonnaise), tous modes de cuisson sauf friture
                        

                        –  ou viande blanche

                        –  ou œufs

                        • Légumes cuits à volonté (+ herbes, épices)

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase intensive)

                        • Boisson : eau plate (pas gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif).

                         

                        
                           PHASE 1 • Phase d’attaque

                           OBJECTIF : METTRE AU REPOS LE FOIE ET LE PANCREAS
 JOURNEE TYPE SANS LAIT

                        

                     

                     
                        
                           Les 5 règles

                        

                        1. Prenez toujours vos repas aux mêmes heures (y compris la collation).

                        2. Ne dites jamais que vous êtes au régime.

                        3. Un repas se prend au calme (pas de télévision) et dure au moins 31 minutes.

                        4. Une bouchée se mâche en moyenne au moins 12 fois.

                        5. Faire de l’exercice physique 3 fois par semaine, en commençant en douceur.

                        Pour mémoire : ne pas faire plus de 3 excès par mois, avec au moins 5 jours d’intervalle
                           entre deux excès.
                        

                     

                     
                        
                           Boissons autorisées

                        

                        Café, thé, infusions (sans lait ni sucre, ni édulcorant si possible), eau plate et,
                           pour ceux qui ont du mal à s’en passer, ne pas dépasser 1 verre de vin rouge tannique tous les 2 jours.
                        

                     

                     
                        
                           Petit déjeuner

                        

                        • 2 tartines de baguette tradition (1/5 de baguette) avec du beurre non salé (environ 10 g)
                        

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase d’attaque)

                        • 3 noix = 6 cerneaux (on peut remplacer par des amandes, des noix de pécan…)

                        • Boisson : thé, café, sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant)

                         

                     

                     
                        
                           Déjeuner

                        

                        • 1 salade composée de légumes variés (avocat, tomate, champignon, céleri branche,
                           pousses d’épinards, salade verte…) ou un mélange de légumes cuits.
                        

                        • 1 sauce composée de :

                        –  huile colza-olive (50 % d’huile de colza et 50 % d’huile d’olive)

                        –  vinaigre (non balsamique) et/ou jus de citron
                        

                        –  facultatif mais conseillé : sel, poivre, herbes, épices, moutarde, cornichons, câpres…

                        • Poulet (sans la peau) : ne pas dépasser 2 fois la quantité habituellement consommée
                        

                        –  ou autre volaille

                        –  ou sardines égouttées (1 petite boîte de 4 sardines)

                        –  ou 2 œufs

                        • 1 crème dessert vanillée ou chocolatée, peu sucrée, à base de lait de soja ou de
                           lait d’amande (pas plus de 2 fois par semaine)
                        

                        • Boisson : eau plate (pas gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif)

                     

                     
                        
                           Goûter • OBLIGATOIRE • Environ 3 h 30 après le déjeuner
                           

                        

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase intensive)

                        • 1 boisson chaude (thé, tisane…)

                        • 15 minutes de méditation (dans la mesure du possible)

                        • Si fringale : 6 à 10 amandes (non salées, non fumées), selon le poids et le niveau
                           de fringale
                        

                     

                     
                        
                           Dîner • Environ 3 h 30 après le goûter
                           

                        

                        • 1 soupe maison sans féculents (poireau, carotte, courgette, thym, ail…) ou gaspacho l’été
                        

                        • Poisson, fruits de mer (sans mayonnaise), tous modes de cuisson sauf friture
                        

                        –  ou viande blanche

                        –  ou œufs

                        • Légumes cuits à volonté (+ herbes, épices)

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase intensive)

                        • Boisson : eau plate (pas gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif).

                         

                        
                           PHASE 1 • Phase d’attaque

                           OBJECTIF : METTRE AU REPOS LE FOIE ET LE PANCREAS
 JOURNEE TYPE SANS LAIT NI GLUTEN

                        

                     

                     
                        
                           Les 5 règles

                        

                        1. Prenez toujours vos repas aux mêmes heures (y compris la collation).

                        2. Ne dites jamais que vous êtes au régime.

                        3. Un repas se prend au calme (pas de télévision) et dure au moins 31 minutes.

                        4. Une bouchée se mâche en moyenne au moins 12 fois.

                        5. Faire de l’exercice physique 3 fois par semaine, en commençant en douceur.

                        Pour mémoire : ne pas faire plus de 3 excès par mois, avec au moins 5 jours d’intervalle
                           entre deux excès.
                        

                     

                     
                        
                           Boissons autorisées

                        

                        Café, thé, infusions (sans lait ni sucre, ni édulcorant si possible), eau plate et,
                           pour ceux qui ont du mal à s’en passer, ne pas dépasser 1 verre de vin rouge tannique tous les 2 jours.
                        

                     

                     
                        
                           Petit déjeuner

                        

                        • 2 tartines de pain sans gluten (environ 50 g) avec du beurre non salé (environ 10 g)
                        

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase intensive)

                        • 3 noix = 6 cerneaux (on peut remplacer par des amandes, des noix de pécan…)

                        • Boisson : thé, café, sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant)

                     

                     
                        
                           Déjeuner

                        

                        • 1 salade composée de légumes variés (avocat, tomate, champignon, céleri branche,
                           pousses d’épinards, salade verte…) ou un mélange de légumes cuits.
                        

                        • 1 sauce composée de :

                        –  huile colza-olive (50 % d’huile de colza et 50 % d’huile d’olive)

                        –  vinaigre (non balsamique) et/ou jus de citron

                        –  facultatif mais conseillé : sel, poivre, herbes, épices, moutarde, cornichons, câpres…
                        

                        • Poulet (sans la peau) : ne pas dépasser 2 fois la quantité habituellement consommée
                        

                        –  ou autre volaille

                        –  ou sardines égouttées (1 petite boîte de 4 sardines)

                        –  ou 2 œufs

                        • 1 crème dessert vanillée ou chocolatée, peu sucrée, à base de lait de soja ou de
                           lait d’amande (pas plus de 2 fois par semaine)
                        

                        • Boisson : eau plate (pas gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif)

                     

                     
                        
                           Goûter • OBLIGATOIRE • Environ 3 h 30 après le déjeuner
                           

                        

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase d’attaque)

                        • 1 boisson chaude (thé, tisane…)

                        • 15 minutes de méditation (dans la mesure du possible)

                        • Si fringale : 6 à 10 amandes (non salées, non fumées), selon le poids et le niveau
                           de fringale
                        

                     

                     
                        
                           Dîner • Environ 3 h 30 après le goûter
                           

                        

                        • 1 soupe maison sans féculents (poireau, carotte, courgette, thym, ail…) ou gaspacho l’été
                        

                        • Poisson, fruits de mer (sans mayonnaise), tous modes de cuisson sauf friture
                        

                        –  ou viande blanche

                        –  ou œufs

                        • Légumes cuits à volonté (+ herbes, épices)

                        • 1 fruit de saison (sauf banane, cerise, raisin pendant cette phase intensive)

                        • Boisson : eau plate (pas gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif).
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                  2. Phase bien-être

               

               
                  À ce stade, bienvenue aux végétariens stricts qui n’ont pas pu commencer la méthode
                     par la phase d’attaque puisqu’elle n’autorise pas les légumineuses, qui sont la source
                     de protéines et d’acides aminés essentiels pour celles et ceux qui ne mangent ni poisson,
                     ni viande, ni œufs.
                  

                  À celles et ceux qui ont suivi la phase 1 (la phase d’attaque) pendant au moins quatre semaines
                     et qui souhaitent passer à la phase 2 (la phase bien-être), je propose de faire un
                     bilan.
                  

                  
                     VOTRE POIDS

                     
                        Votre poids de départ (avant la phase 1) : …………………… kg

                        Votre poids de forme (voir ici) : …………………… kg

                        Votre poids actuel : …………………… kg

                     

                  

                  
                     Vous avez atteint votre poids de forme

                     C’est parfait, bravo ! La phase 1 était suffisante pour que vous puissiez atteindre
                        votre objectif. Vous pouvez passer à la phase 2.
                     

                  

                  
                     Vous n’avez pas encore atteint votre poids de forme
                     

                     Après vos quatre à six semaines de phase d’attaque, vous devez constater une réelle
                        perte de poids qui peut aller de 4 à 8 % de votre poids de départ.
                     

                     Par exemple, une personne qui pesait au départ 74 kg et pèse actuellement 69 kg a
                        perdu 5 kg. Ce qui représente une perte de 6,76 % par rapport à son poids de départ.
                     

                     Formule : [(69-74) / 74] × 100 = - 6,76 %

                     
                        CALCULEZ LE POURCENTAGE DE VOTRE PERTE DE POIDS
                        

                        
                           [(Poids actuel - poids de départ) / poids de départ] × 100 = - X %

                           [(…………………. - ………………….) / ………………….] × 100 = - …………. %

                        

                     

                     
                        
                           Si vous n’avez pas perdu plus de 2 % de votre poids de départ

                        

                        Il peut y avoir trois raisons à cela :

                        • l’âge est un facteur défavorable pour la perte de poids rapide : votre métabolisme
                           est plus lent à s’adapter ; si vous êtes en préménopause ou en ménopause, votre nouveau
                           statut hormonal oppose peut-être une résistance à toute modification de votre poids ;
                        

                        • la deuxième raison possible : votre surpoids de départ n’est pas très élevé, la
                           perte de poids est plus lente ;
                        

                        • la dernière raison, et non la moindre : vous n’avez peut-être pas pratiqué régulièrement
                           d’activité physique.
                        

                        Dans tous les cas, essayez de poursuivre la phase 1 pendant quatre semaines supplémentaires
                           sans aller plus loin. Si rien ne change, consultez votre médecin traitant, qui reste
                           le seul juge de ce qui est bon pour vous.
                        

                     

                     
                        
                           Si vous avez perdu entre 4 et 8 % de votre poids de départ

                        

                        Vous pouvez passer à la phase 2. Et, selon votre motivation et le poids qu’il vous
                           reste à perdre, vous pouvez alterner des semaines de phase 1 et des semaines de phase 2.
                        

                        
                           VOTRE TOUR DE TAILLE

                           
                              Votre tour de taille de départ (avant la phase 1) : …………………… cm

                              Votre tour de taille actuel : …………………… cm

                              Si votre tour de taille actuel est supérieur à 100 cm pour un homme ou à 90 cm pour
                                 une femme, cela signifie que que vous avez encore trop de graisse viscérale profonde.
                                 Vous devez continuer à perdre du volume, au rythme qui vous conviendra le mieux, en
                                 alternant les phases 1 et 2.
                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     La phase bien-être : le début de votre nouvelle vie !

                     Cette phase est celle que vous suivrez toute votre vie. Vous aurez toujours droit
                        à 3 excès par mois, avec au moins 5 jours d’intervalle entre chaque excès.
                     

                     J’insiste sur le fait que cette phase est à suivre à vie, car il n’est pas question
                        de recommencer les erreurs du passé. Si vous avez grossi, c’est que vous avez fait
                        des erreurs. Si vous reprenez vos mauvaises habitudes, tout ce que vous aurez accompli
                        en phase 1 sera effacé. Et il est fort probable que vous repreniez même encore plus
                        de poids et de volume que ceux perdus. Ce serait dommage.
                     

                     Vous avez acquis un nouvel art de vivre pour votre santé, pour votre silhouette et
                        pour votre moral, alors gardez-le pour toujours.
                     

                     La phase bien-être, qui succède à la phase d’attaque, vous permet de réintroduire
                        les légumineuses, certains féculents et davantage de fromage dans votre alimentation, mais seulement certains types de féculents et certains types de
                        fromages. Dans cette phase 2, même si le nombre de calories augmente par rapport à
                        la phase 1 et que vous avez l’impression que cette phase bien-être est plus facile
                        à suivre, méfiez-vous, vous pourriez être tenté de dépasser les quantités !
                     

                     Cette phase doit vous permettre de perdre encore un peu de poids — et certainement
                        pas d’en reprendre.
                     

                     N’oubliez pas que l’activité physique reste absolument nécessaire.

                     
                        
                           Le maintien de l’activité physique

                        

                        Il est impératif de maintenir une activité physique régulière pour conserver votre
                           nouveau poids de forme.
                        

                        Pour cela, relisez les conseils que je vous ai donnés au cours de la phase 1 (voir
                           ici) et suivez le programme proposé ici.
                        

                        
                           LES 5 REGLES DE BASE DE LA PHASE 2
                           

                           
                              Ce sont les mêmes que celles de la phase 1 :

                              1. Prenez toujours vos repas aux mêmes heures.

                              2. Ne dites jamais que vous êtes au régime.

                              3. Prenez votre repas au calme, pendant au moins 31 minutes.

                              4. Mâchez chaque bouchée au moins 12 fois.

                              5. Faites régulièrement de l’activité physique.

                              Pour mémoire, ne faites pas plus de 3 excès par mois, avec au moins 5 jours d’intervalle
                                 entre chaque.
                              

                           

                        

                         

                        
                           PHASE 2. Phase de bien-être

                           OBJECTIF : CONSOLIDER LES RESULTATS OBTENUS EN PHASE 1 ET ADOPTER UN NOUVEL ART DE
                              VIVRE
 JOURNEE TYPE
                           

                        

                     

                     
                        
                           Les 5 règles

                        

                        1. Prenez toujours vos repas aux mêmes heures (y compris la collation).

                        2. Ne dites jamais que vous êtes au régime.

                        3. Un repas se prend au calme (pas de télévision) et dure au moins 31 minutes.

                        4. Une bouchée se mâche en moyenne au moins 12 fois.

                        5. Faire de l’exercice physique 3 fois par semaine, en commençant en douceur.

                        Pour mémoire : ne pas faire plus de 3 excès par mois, avec au moins 5 jours d’intervalle
                           entre deux excès.
                        

                     

                     
                        
                           Boissons autorisées

                        

                        Café, thé, infusions (sans lait ni sucre, ni édulcorant si possible), eau plate et,
                           pour ceux qui ont du mal à s’en passer, ne pas dépasser 1 verre de vin rouge tannique par jour maximum.
                        

                     

                     
                        
                           Petit déjeuner

                        

                        • 3 noix = 6 cerneaux (on peut remplacer par des amandes, des noix de pécan…)

                        • 2 tartines de baguette tradition (1/5 de baguette) avec du beurre non salé (environ 10 g) ou 30 g de fromage de chèvre ou de brebis
                        

                        • 1 fruit de saison entier

                        • Boisson : thé, café, tisane, eau plate… sans lait ni sucre (et si possible sans
                           édulcorant)
                        

                     

                     
                        
                           Déjeuner

                        

                        • Poulet (sans la peau) : ne pas dépasser 2 fois la quantité habituellement consommée avant le régime
                        

                        –  ou autre volaille

                        –  ou viande rouge avec label (pas plus de 2 fois par semaine)

                        –  ou sardines égouttées (1 petite boîte de 4 sardines)
                        

                        –  ou 2 œufs au plat (cuits dans un peu d’huile d’olive) ou durs, peu importe

                        • 1 salade composée de légumes variés, crus ou cuits

                        • Assaisonnement à base d’huile d’olive vierge première pression à froid

                        • Alterner (1 jour sur 2) : légumineuses ou féculents

                        • Légumes cuits à volonté

                        • 1 fromage blanc nature à 20 % de matière grasse

                        –  ou 1 yaourt nature sans limite de matière grasse

                        –  ou 1 portion classique de fromage de brebis ou de chèvre (environ 40 g)

                        • Boisson : eau plate (non gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif), sans lait ni sucre (et si possible
                           sans édulcorant)
                        

                     

                     
                        
                           Goûter • OBLIGATOIRE • Environ 3 h 30 après le déjeuner
                           

                        

                        • 1 fruit de saison

                        • 1 boisson chaude (thé, tisane…) sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant)

                        • 15 minutes de méditation (dans la mesure du possible)

                        • En cas de fringale : 6 à 8 amandes (non salées, non fumées) selon le poids et le
                           niveau de fringale
                        

                     

                     
                        
                           Dîner • Environ 3 h 30 après le goûter
                           

                        

                        • 1 soupe maison sans féculents (poireau, carotte, courgette, thym, ail…) ou gaspacho
                           l’été
                        

                        –  ou 1 grosse salade de légumes

                        • 1 portion de viande blanche

                        –  ou poisson, fruits de mer… (sans mayonnaise), tous modes de cuisson sauf friture
                        

                        • Légumes cuits à volonté (+ herbes, épices)

                        • 1 fruit de saison

                        • Boisson : eau plate (non gazeuse), à boire entre les plats
                        

                        • Café, thé ou tisane en fin de repas (facultatif), sans lait ni sucre (et si possible
                           sans édulcorant)
                        

                        
                           
                              Petit déjeuner
                              

                           

                           Il se compose quasiment à l’identique de celui de la phase 1 (ici). Banane (pas
                              trop mûre), cerise et raisin sont désormais autorisés. On peut, dans cette phase,
                              autoriser une petite portion de fromage (30 g), de préférence de chèvre ou de brebis
                              (voir ici), à la place du beurre.
                           

                           
                              COMPOSANTS DU PETIT DÉJEUNER

                              
                                 –  Boisson chaude de votre choix (toujours sans sucre ajouté)

                                 –  Baguette tradition

                                 –  Beurre doux ou fromage

                                 –  Fruit de saison entier

                                 –  Fruits à coque

                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           
                              >Les composants toujours déconseillés en phase 2

                           

                           • Les smoothies

                           • Le lait

                           • Le sucre sous toutes ses formes

                           • Les édulcorants

                           Vous pouvez toutefois en consommer lors de vos excès autorisés.
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                              EXEMPLE DE PETIT DÉJEUNER

                              
                                 –  3 noix = 6 cerneaux (on peut remplacer par des amandes, des noix de pécan…)

                                 –  2 tartines de baguette tradition (1/5 de baguette) avec du beurre non salé (environ
                                    10 g) ou 30 g de fromage de chèvre ou de brebis
                                 

                                 –  1 fruit de saison entier (y compris banane, cerise, raisin)

                                 –  Boisson : thé, café, sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant)

                              

                           

                        

                        
                           
                              Collation
                              

                           

                           — en option, pour les lève-tôt —

                           Elle se compose à l’identique de celle de la phase 1 (ici).

                           
                              COMPOSANTS DE LA COLLATION DU MATIN

                              
                                 –  8 amandes (non fumées, non salées)

                                 –  1 fruit (sauf banane, cerise, raisin)

                                 –  1 grand verre d’eau

                              

                           

                           Notons que banane, cerise et raisin ne sont pas adaptés à l’horaire de la collation,
                              bien qu’ils soient désormais autorisés au petit déjeuner de la phase 2.
                           

                        

                        
                           
                              Déjeuner

                           

                           Le déjeuner est un moment très important à ne pas négliger et à ne surtout pas sauter.
                              N’oubliez pas de déjeuner assis au calme, sans télévision, ni micro-ordinateur, ni
                              smartphone… et de prendre votre déjeuner si possible tous les jours à la même heure,
                              car le rythme de vos repas quotidiens est fondamental pour la santé de votre foie.
                           

                           Pensez à mâcher 12 fois chacune de vos bouchées afin d’activer le phénomène de satiété.

                           La première grande évolution liée à la phase bien-être est le retour des légumineuses
                              et des féculents. Il est conseillé d’alterner la consommation de ces aliments : un
                              jour des féculents, le lendemain des légumineuses.
                           

                           Mais attention : pas d’apport en sucres simples (appelés anciennement et à tort « sucres
                              rapides »). Il vous faut privilégier uniquement des apports en sucres complexes sous
                              forme d’amidon.
                           

                           Pour cela, je vous recommande les légumineuses : lentilles, haricots blancs et rouges,
                              pois chiches, etc. Leur grand avantage par rapport aux féculents est leur teneur en
                              minéraux –  fer, calcium, magnésium, cuivre, zinc, potassium, sélénium –  indispensables
                              aux réactions chimiques et enzymatiques qui permettent une bonne digestion. En revanche,
                              les féculents (riz, pâtes, pommes de terre, pain…) apportent des glucides mais sont
                              pauvres en minéraux –  c’est pourquoi j’en limite la consommation.
                           

                           Les légumineuses –  et dans une moindre limite les féculents –  apportent également
                              des fibres toujours bénéfiques et donc bienvenues pour votre microbiote intestinal.
                           

                           La seconde évolution est la possibilité de consommer davantage de fromage. (Nous y
                              reviendrons ici.)
                           

                           
                              COMPOSANTS DU DÉJEUNER

                              
                                 –  Salade de crudités

                                 –  Volaille, viande blanche ou rouge, poisson ou œufs

                                 –  Légumes de saison

                                 –  Légumineuses, céréales/féculents (en alternance)

                                 –  Laitage ou fromage

                                 –  Boisson

                              

                           

                            

                           
                              ET SI VOUS ETES…

                              
                                 –  Si vous êtes végétarien : doublez les quantités de légumineuses.

                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           Viande

                        

                        Relisez bien tout ce que je vous ai indiqué en phase 1 (voir ici).

                        
                           
                              >Quantité

                           

                           L’idéal est de manger à sa faim, sans dépasser l’équivalent d’un demi-poulet grillé
                              ou rôti. Pour la viande rouge, 180 à 200 g de viande de race protégée conviendront
                              parfaitement, sans dépasser 1 ou 2 fois par semaine.
                           

                        

                        
                           
                              >Qualité de la viande

                           

                           Nous l’avons vu (ici), la viande d’une vache nourrie au tourteau de soja, de tournesol
                              et de maïs sera très riche en oméga-6 pro-inflammation. Il faut donc privilégier la
                              viande d’un bétail qui se nourrit dans les pâturages. Je dois avouer que j’ai un faible
                              pour le bœuf Black Angus, toujours d’excellente qualité.
                           

                           
                              LES VOLAILLES ET VIANDES AUTORISEES TOUS LES JOURS
                              

                              
                                 À consommer sans la peau

                                 Volailles les plus maigres

                                 –  Dinde (escalope, cuisse, rôti)

                                 –  Poulet (escalope, cuisse)

                                 –  Pintade (escalope, cuisse)

                                 Autres volailles

                                 –  Caille

                                 –  Coq (cuisse, blanc)

                                 –  Coquelet

                                 –  Dindonneau (escalope, cuisse, rôti)

                                 –  Pigeon

                                 –  Pintadeau

                                 Viandes blanches

                              
                           –  Lapin

                           –  Porc (cote, echine, filet mignon, jarret, palette, poitrine)

                           –  Veau

                        

                     

                  



                           

                  
                     LES VIANDES AUTORISEES OCCASIONNELLEMENT
                     

                     
                        À consommer sans la peau

                        Les viandes rouges (pas plus de 2 fois par semaine)

                        –  Agneau

                        –  Mouton

                        –  Bœuf

                        –  Canard (riche en oméga-3, viande maigre)

                        –  Cheval

                        –  Chevreuil

                        –  Magret de canard

                        Gibier (pas plus de 2 fois par mois)

                        –  Bécasse

                        –  Chevreuil

                        –  Faisan

                        –  Grive

                        –  Marcassin

                        –  Lièvre

                        –  Perdreaux

                        –  Perdrix

                        –  Sanglier

                        Abats (pas plus de 2 fois par mois)

                        –  Andouillette

                        –  Boudin noir

                        –  Cervelle

                        –  Cœur

                        –  Foie

                        –  Foie gras

                        –  Fraise (de veau)

                        –  Langue

                        –  Moelle

                        –  Museau

                        –  Pied de porc

                        –  Ris de veau

                        –  Rognons

                        –  Tripes

                        Charcuterie (pas plus de 1 fois par mois)

                        La richesse en sel des charcuteries reste un problème pour une consommation régulière.
                           Une consommation exceptionnelle est préférable, surtout lorsque l’on prend en compte la présence de colorants et d’additifs
                           que votre foie devra « épurer » ou, au pire, stocker.
                        
                  

–  Andouille

                  –  Andouillette

                  –  Bacon

                  –  Boudin blanc

                  –  Chipolata

                  –  Chorizo

                  –  Jambon cru

                  –  Jambon de Paris

                  –  Jambon fumé

                  –  Jambonneau

                  –  Lard

                  –  Lardons

                  –  Mortadelle

                  –  Pâtés de toutes natures

                  –  Petit salé

                  –  Rillettes

                  –  Saucisse (cervelas, chipolata, chorizo, merguez…)

                  –  Saucisson

                  –  Viande fumée

                  –  Viande séchée des Grisons



                     

                  

                  
                     
                        Légumineuses et féculents

                     

                     Pour être le plus simple possible, vous réintroduisez les légumineuses ou les féculents,
                        1 jour sur 2, de préférence au déjeuner.
                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        La bonne quantité : l’équivalent de 2 verres simples sans dépasser deux espèces, soit
                           1 verre (25 cl) par légumineuse et/ou féculents.
                        

                     

                     
                        
                           >Que préférer : légumineuses ou féculents ?

                        

                        Il est grand temps de vous donner les clés pour le choix des féculents et/ou des légumineuses.
                           Pour la santé de votre foie, il y a deux paramètres fondamentaux à intégrer au stade
                           de la phase bien-être :
                        

                        • 1. le rapport amylose/amylopectine de l’amidon contenu dans les féculents et les
                           légumineuses ;
                        

                        • 2. l’indice et la charge glycémiques.

                        
                           
                              • 1. Le rapport amylose/amylopectine dans l’amidon

                           

                           Il s’agit d’une notion méconnue et sous-documentée. Elle est toutefois fondamentale
                              et conditionnera vos choix d’aliments. Ce qui caractérise les deux grandes catégories
                              d’aliments que sont les féculents et les légumineuses est la présence d’amidon. Mais
                              l’amidon est lui-même constitué de deux types de molécules : l’amylose et l’amylopectine.
                              Ces deux molécules ont des formes différentes et portent des milliers de molécules
                              de glucose.
                           

                           • L’amylose possède une structure en hélice qui porte les molécules de sucres (glucose).
                              La structure en hélice ralentit la captation des sucres. L’impact glycémique, conséquence
                              de l’absorption d’amylose, est donc favorable. Plus il y a d’amylose et plus l’impact
                              sur la glycémie sera faible.
                           

                           • L’amylopectine a une structure en rameaux bien différente. Imaginez un arbre avec
                              des branches et sur chaque branche des molécules de sucres faciles à attraper comme
                              des pommes mûres sur un pommier. Cette structure en branches offre une multitude de
                              sites de captation pour nos enzymes digestifs qui détachent rapidement les molécules
                              de glucose. Par voie de conséquence, l’amylopectine est digérée à peu de chose près
                              comme n’importe quel sucre simple. L’indice glycémique d’un aliment riche en amylopectine
                              est donc très élevé.
                           

                            

                           Le fait de connaître le pourcentage d’amylopectine est donc crucial pour savoir ce
                              qu’il faut consommer. En résumé, plus l’amidon contenu dans l’aliment est riche en
                              amylopectine, plus son impact sur l’augmentation de la glycémie –  et donc son indice
                              glycémique (IG) –  sera élevé. Ce qui différencie les légumineuses des féculents est
                              le pourcentage entre amylose et amylopecitne :
                           

                           • L’amidon des légumineuses contient en moyenne 50 % d’amylose et 50 % d’amylopectine.
                              Ce qui rend leur « score » glycémique bien meilleur que les féculents.
                           

                           • L’amidon des féculents, en revanche, contiennent 33 % d’amylose et 66 % d’amylopectine.
                              L’amylopectine est donc majoritaire. L’amidon de la pomme de terre et de certains
                              riz atteint même 80 % d’amylopectine !
                           

                           
                              RAPPORT AMYLOSE/AMYLOPECTINE DANS L’AMIDON
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                                                Avoine 
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                              • 2. L’indice et la charge glycémiques

                           

                           Votre foie n’aime pas les surcharges, particulièrement en alcool et en sucre. La vitesse
                              à laquelle vous allez absorber le sucre est donc un paramètre très important. Afin
                              de calculer cette vitesse, les scientifiques ont analysé l’impact sur l’augmentation
                              de la glycémie de la plupart des aliments courants. Ils ont donc publié des tables
                              d’indices glycémiques sur une échelle de O à 100, où 100 est la valeur du glucose
                              pur.
                           

                           La cuisson peut modifier significativement l’indice glycémique d’un aliment. En effet,
                              en présence d’eau chaude, l’amidon se gélatinise et les sucres qu’il contient sont
                              alors très faciles à digérer par nos sucs gastriques. Par conséquent, plus on cuit
                              un féculent ou une légumineuse, plus on augmente son indice glycémique.
                           

                           Mesurer l’impact c’est bien, mais tenir compte de la quantité absorbée, c’est mieux :
                              c’est ce qu’on appelle la charge glycémique. Elle est égale à la valeur de l’indice
                              glycémique multipliée par la quantité. En effet, consommer en grande quantité un aliment
                              à faible indice glycémique revient à consommer une petite quantité d’un aliment à
                              fort indice glycémique. Ajouter à cela que la composition d’un repas avec de multiples aliments fait varier l’indice glycémique
                              moyen du repas. Malgré ces deux réserves et la frilosité des agences européennes comme
                              l’EFSSA, l’indice glycémique seul est un des éléments scientifiques qui apporte de
                              vraies indications propices à la santé de votre foie.
                           

                           
                              TABLE DES INDICES GLYCEMIQUES DES PRINCIPAUX FECULENTS ET LEGUMINEUSES
                              

                              
                                 La consommation des féculents et légumineuses ayant un indice glycémique (IG) supérieur
                                    à 55 doit rester exceptionnelle.
                                 

                                 
                                    
                                       
                                          
                                          
                                       
                                       
                                          
                                             	
                                                Aliments à IG faible (à privilégier)

                                             
                                             	
                                                Indice glycémique

                                             
                                          

                                       
                                       
                                          
                                             	
                                                Haricots plats, haricots coco, pois gourmands, graines de soja, céréales et graines
                                                   germées, lupin, son
                                                

                                             
                                             	
                                                15

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Lentilles vertes, pois cassés, flageolets, pousses de haricots mungo (pousses de soja)

                                             
                                             	
                                                25

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Lentilles brunes ou jaunes, pois chiches

                                             
                                             	
                                                30

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Quinoa, riz sauvage, pâtes cuites al dente, vermicelles chinois, haricots secs, petits
                                                   pois frais, pois chiches (conserve)
                                                

                                             
                                             	
                                                35

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Flocons d’avoine, pain 100 % intégral, pain d’épeautre intégral, pain azyme intégral,
                                                   Pumpernickel (pain noir allemand), pain de sarrasin (blé noir) intégral, pâtes intégrales,
                                                   fèves crues, haricots rouges (conserve)
                                                

                                             
                                             	
                                                40

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Pain au son, grains de blé précuits, boulgour complet, céréales complètes (sans sucre),
                                                   couscous complet/intégral, semoule intégrale, pilpil de blé, riz basmati complet,
                                                   pain de seigle intégral, petits pois (conserve)
                                                

                                             
                                             	
                                                45

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Muesli sans sucre, pain au quinoa, pain d’épeautre, patates douces, riz complet, pâtes
                                                   complètes al dente, riz blancs riches en amylose (basmati, riz long grain, doongara…)
                                                   cuits al dente, topinambour
                                                

                                             
                                             	
                                                50

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Aliments à IG élevé (à consommer avec modération)

                                             
                                             	 
                                          

                                          
                                             	
                                                Biscuits secs type « Petit Beurre », boulgour, sablés, pâtes blanches cuites al dente,
                                                   manioc, riz rouge, sushi
                                                

                                             
                                             	
                                                55

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Orge mondé, pizza, porridge, riz de Camargue, riz parfumé, semoule de blé dur

                                             
                                             	
                                                60
                                                

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Pain bis, de campagne, complet ou de seigle, muesli avec sucre/miel, pommes de terre
                                                   en robe des champs, semoule (couscous, taboulé), châtaignes, igname
                                                

                                             
                                             	
                                                65

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Baguette de pain blanc, bagels, banane plantain cuite, chips, gnocchis, céréales sucrées,
                                                   mil, millet, sorgho, orge perlé, pain azyme, polenta, pommes de terre bouillies épluchées,
                                                   riz, rutabaga, tacos
                                                

                                             
                                             	
                                                70

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Riz au lait

                                             
                                             	
                                                75

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Fèves cuites, purée de pommes de terre, pâtes blanches très cuites, crackers, pain
                                                   d’épices
                                                

                                             
                                             	
                                                80

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Corn-flakes, pop-corn, pain très blanc, gâteau de riz, riz à cuisson rapide, galettes
                                                   de riz soufflé, tapioca
                                                

                                             
                                             	
                                                85

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Purée de pommes de terre instantanée

                                             
                                             	
                                                90

                                             
                                          

                                          
                                             	
                                                Pommes de terre cuites au four, frites

                                             
                                             	
                                                95

                                             
                                          

                                       
                                    

                                 

                              

                           

                           Pour votre phase bien-être, je vous demande donc de préférer, dans la mesure du possible,
                              les légumineuses aux féculents. Votre foie préférera de très loin les légumineuses
                              car il aura un apport moins massif de sucres à métaboliser. Néanmoins, sachez que
                              l’amidon est un aliment constitué de milliers de molécules de glucose, c’est donc
                              du sucre. Légumineuses ou féculents, il faudra toujours rester très raisonnable dans
                              leur consommation.
                           

                        

                     

                     
                        
                           >Les féculents

                        

                        
                           LES FECULENTS ET LES FARINEUX LES PLUS COURANTS
                           

                           
                              CÉRÉALES avec gluten (y compris leur farine)

                              –  Avoine

                              –  Blé

                              –  Boulgour

                              –  Couscous de blé

                              –  Épeautre

                              –  Épeautre vert

                              –  Kamut
                              

                              –  Orge

                              –  Seigle

                              –  Semoule de blé

 

                              CÉRÉALES sans gluten

                              –  Lin

                              –  Lupin

                              –  Maïs et polenta

                              –  Millet

                              –  Petit épeautre (- de 7 % de gluten)

                              –  Quinoa (en fait, c’est une semence, pas une céréale)

                              –  Riz (blanc, rouge, complet)

                              –  Sarrasin (dont kasha de sarrasin)

                              –  Sésame

                              –  Tapioca

 

                              FÉCULENTS FRAIS sans gluten

                              –  Châtaigne

                              –  Igname

                              –  Manioc

                              –  Marron

                              –  Patate douce

                              –  Pomme de terre

                              –  Courges (potimarron, butternut, potiron…)

                           

                        

                        
                           
                              • La cuisson des féculents

                           

                           Il est nécessaire de cuire les féculents al dente, c’est-à-dire en leur gardant un
                              petit côté croquant. En effet, ne pas trop les cuire permet de diminuer l’effet de
                              leur consommation sur l’augmentation de la glycémie. Nous l’avons vu, les féculents
                              sont riches en amidon, qui est un assemblage de molécules de sucre. Lorsque l’amidon
                              est un peu trop cuit, il devient très gélatineux, le sucre qui le compose se détache
                              très facilement et surtout très (trop) rapidement. L’afflux des sucres ainsi libérés
                              mobilise votre foie et entraîne l’augmentation de la glycémie.
                           

                           Pour cuire du riz, des précautions sont à prendre :

                           • bien choisir son riz : privilégiez un riz basmati ou un riz long grain –  ces riz
                              font exception parmi les féculents, car ils ont la particularité d’être dotés d’un
                              meilleur rapport amylose/amylopectine, se rapprochant de celui des légumineuses ;
                           

                           • avant cuisson, rincez trois fois le riz à l’eau claire afin d’éliminer l’amidon
                              de l’enveloppe du riz, ce qui le rendra plus digeste et fera baisser son indice glycémique ;
                           

                           • privilégiez une cuisson au rice-cooker1 (il s’agit d’un autocuiseur vapeur très utilisé en Chine et au Japon). Oubliez la
                              cuisson à la casserole qui vous donnera une bouillie de riz : plus un riz colle, plus
                              il est gluant et plus son indice glycémique est élevé.
                           

                           
                              UN PROCESSUS INTERESSANT : LA RETROGRADATION

                              
                                 Une petite astuce pour des féculents plus favorables à votre foie : la rétrogradation.
                                    Ce processus biochimique est très intéressant : en effet, le rapport entre amylopectine
                                    et amylose peut être modifié par le froid. Si vous laissez au réfrigérateur votre
                                    plat de riz ou de pâtes, l’amidon soumis à un froid de 3 °C se recristallise et donc
                                    l’indice glycémique baisse.
                                 

                                 Un plat de pâtes cuites al dente que l’on laisse au réfrigérateur une nuit et que
                                    l’on consomme le lendemain aura un indice glycémique plus bas qu’à l’origine.
                                 

                                 Le pain rassis subit le même phénomène : son indice glycémique sera beaucoup plus
                                    bas s’il est rassis et froid que s’il est chaud. Pour obtenir le même effet sur l’indice
                                    glycémique, congelez votre pain, puis laissez-le se réchauffer à température ambiante.
                                    Grâce au phénomène de rétrogradation, son indice glycémique aura bien baissé !
                                 

                              

                           

                        

                     

                     
                        
                           >Les légumineuses

                        

                        Les légumineuses faisaient partie de l’alimentation quotidienne avant la Seconde Guerre
                           mondiale. Elles complétaient en effet les apports en protéines. Elles sont certes
                           constituées d’amidon mais dans un pourcentage significativement moindre que pour les
                           féculents, dans lesquels l’amidon est majoritaire.
                        

                        Les légumineuses ont un défaut : elles ne sont pas chères ! Par conséquent, elles
                           sont considérées comme des produits de seconde intention. Pourtant, ce sont elles,
                           les vraies amies de votre foie. Leur indice glycémique, nous l’avons vu, est raisonnable
                           et leur consommation ne provoque pas un afflux de sucres embolisant le foie. Les fibres
                           et les protéines qu’elles contiennent contribuent à réguler l’arrivée du sucre dans
                           le foie.
                        

                        Les légumineuses ont aussi un écrasant avantage sur les féculents, c’est qu’elles
                           sont particulièrement bien pourvues :
                        

                        • en antioxydants puissants, les catéchines, les anthocyanines, des saponines et surtout
                           les phytostérols : ces antioxydants ont des effets bénéfiques sur le système cardio-vasculaire
                           et la régulation du cholestérol ;
                        

                        • en fibres alimentaires solubles et insolubles ; ces fibres sont la base alimentaire
                           de la flore bactérienne intestinale –  nous avons déjà évoqué le fait qu’une flore
                           en bonne santé n’envoie pas d’hormones inflammatoires au foie, le protégeant ainsi
                           d’une lente mais certaine inflammation chronique dite « de bas grade » (voir ici) ;
                           en outre, les fibres contribuent à une bonne sensation de satiété ; cela vous évitera
                           les grignotages et donc le réveil permanent de votre foie (il est en effet très important
                           de respecter le biorythme du foie, voir ici) ;
                        

                        • en minéraux, et ce en grande quantité, comme le fer, le zinc, le manganèse, le cuivre,
                           le phosphore, le magnésium, le potassium, le calcium, le sélénium, etc. ;
                        

                        • en vitamines comme les vitamines E, B1, B2, B5, B6, les folates, etc.

                        Un dernier avantage, et non des moindres : les légumineuses sont exemptes de gluten.

                        
                           > L’ATOUT VITAMINES ET MINERAUX DES LEGUMINEUSES

                           
                              Il n’est pas nécessaire de préciser ici l’intérêt pour la bonne santé de votre foie
                                 de ces minéraux et vitamines. Toutefois, il faut noter que l’apport par les légumineuses
                                 de ces micronutriments est très efficace car il s’agit de micronutriments naturels
                                 ayant une biodisponibilité bien supérieure à tout complément alimentaire qu’on peut
                                 trouver sous forme d’ampoules buvables ou de comprimés. Ces micronutriments seront
                                 captés en quasi-totalité par votre organisme, ce qui est loin d’être le cas pour un
                                 apport d’origine synthétique.
                              

                              Bien évidemment, les quantités de chacun de ces micronutriments sont variables en
                                 fonction du type de légumineuse.
                              

                           

                        

                        
                           
                              • Quelles légumineuses choisir ?

                           

                           Toutes les légumineuses sont bonnes pour le foie. Bien évidemment, je recommande les
                              légumineuses issues de l’agriculture biologique pour éviter à votre foie l’élimination
                              quasi certaine des pesticides et des fongicides utilisés pour leur culture.
                           

                           
                              LES LEGUMINEUSES LES PLUS COURANTES

                              
                                 Haricots secs

                                 –  Flageolet (riche en protéines végétales)

                                 –  Lingot
                                 

                                 –  Coco

                                 –  Haricot rouge

                                 –  Haricot blanc

                                 –  Haricot de soissons

                                 Lentilles

                                 –  Blonde de Saint-Flour

                                 –  Brune

                                 –  Corail

                                 –  Verte (du Puy, du Berry)

                                 –  Lentillon de Champagne

                                 –  Lentille béluga

                                 Pois

                                 –  Pois cassé

                                 –  Pois chiche

                                 –  Pois mangetout

                                 –  Petits pois

                                 Fèves

                                 –  Fève des marais (Longpod, Windsor)

                                 –  Fève muchamiel (fève d’Aguadulce, précoce d’Aquitaine, fève de Séville…)

                                 Autres légumineuses

                              
                           –  Soja

                           –  Topinambour



                           

                           Les légumineuses sont riches en protéines. Elles en contiennent en moyenne 20 à 25 %.
                              Un simple mélange de deux légumineuses suffira à répondre, dans la plupart des cas,
                              à l’apport indispensable d’acides aminés essentiels.
                           

                           Une remarque toutefois : il ne faut pas trop les cuire, au risque de perdre leurs
                              valeurs nutritives. Afin de retrouver les vertus d’une préparation d’autrefois, il
                              existe une méthode : le trempage.
                           

                        

                        
                           
                              • Le trempage

                           

                           Le trempage des légumineuses par nos grands-mères avait toutes les vertus : il permet
                              de ramollir la légumineuse, et la cuisson est plus rapide et moins destructrice. Les
                              fibres seront quasi intactes et l’indice glycémique restera bas même après cuisson,
                              épargnant une surcharge de travail au foie. Il faut donc revenir aux valeurs « organisation
                              et logistique » : le trempage des légumineuses vous oblige à préparer vos menus de la semaine afin de les mettre à tremper
                              au bon moment.
                           

                           Tout d’abord, il est nécessaire de faire tremper les légumineuses dans de l’eau durant
                              au moins une nuit. L’idéal est même de les laisser tremper plusieurs jours, en changeant
                              l’eau régulièrement, pour les faire prégermer. Cela permet d’augmenter leurs bienfaits
                              nutritionnels. Le temps de germination n’est pas le même pour toutes, il faut donc
                              les observer de temps à autre. Lorsque le germe commence à sortir, elles sont prêtes
                              à cuire ! Pour les pois chiches, comptez un à deux jours ; pour les azukis, c’est
                              plutôt trois ou quatre.
                           

                        

                        
                           
                              • L’algue kombu, une alliée pour la cuisson

                           

                           Les algues kombu ou wakamé (en vente dans les magasins bio) ont un pouvoir émollient
                              sur les fibres, ce qui permet de réduire le temps de cuisson des légumineuses et contribue
                              à une meilleure digestion. Mon conseil : mettez un morceau d’algue sèche (2 à 3 cm)
                              au début de la cuisson. Vous sentirez sans doute une odeur d’algue pendant la cuisson,
                              mais elle disparaîtra à la dégustation. Donc, même si vous n’aimez pas les algues,
                              vous pouvez suivre ce conseil.
                           

                        

                        
                           
                              • Les bienfaits des plantes aromatiques

                           

                           Vous le savez sans doute, certaines plantes sont bénéfiques pour la digestion. Il
                              est donc intéressant de les intégrer, elles aussi, à la cuisson des légumineuses.
                              On peut mettre au choix du thym, du romarin, de la sauge, de la sarriette, une feuille
                              de laurier…
                           

                           Les plantes aromatiques sont dites « cholérétiques » lorsqu’elles favorisent la sécrétion
                              de la bile et « cholagogues » lorsqu’elles facilitent la libération dans l’intestin
                              de cette bile stockée au préalable dans la vésicule biliaire.
                           

                        

                        
                           
                              • La cuisson des légumineuses

                           

                           Le temps de cuisson est variable, mais la marche à suivre reste la même pour toutes
                              les légumineuses : il est préférable d’ajouter un morceau d’algue (wakamé ou kombu)
                              en début de cuisson, puis, au bout d’une vingtaine de minutes, la ou les plantes aromatiques
                              de votre choix.
                           

                           
                              > PRESQUE DES LEGUMINEUSES…

                              
                                 Dans certaines plantes, la molécule de réserve n’est pas l’amidon mais l’inuline,
                                    une fibre soluble bénéfique pour la flore intestinale et la glycémie.
                                 

                                 Ce sont le topinambour, le salsifi, l’artichaut, le cardon qui sont des alliés méconnus
                                    et précieux de votre foie. L’endive, la laitue, la scarole, la frisée sont aussi pourvoyeurs
                                    de fibres solubles riches en glucose facilement métabolisés par le foie.
                                 

                                 Ces aliments ont un statut intermédiaire car ils sont considérés comme des légumes
                                    mais la présence d’inuline les rapproche des légumineuses. L’inuline est une fibre
                                    soluble qui nourrit les meilleurs éléments de votre flore intestinale : les bactéries
                                    dites à Gram positif. L’écologie de votre flore va donc basculer au détriment des
                                    bactéries à Gram négatif qui sont souvent à l’origine de l’inflammation intestinale.
                                 

                                 Le topinambour, le salsifi, l’artichaut et le cardon sont donc des légumes bien plus
                                    protecteurs du foie que les autres. Ce sont des aliments à privilégier.
                                 

                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        Davantage de fromage

                     

                     Les jours sans féculents, on réintroduit donc le fromage un jour sur deux, de préférence
                        au déjeuner. Je conseille de le consommer à midi ou au petit déjeuner, et exceptionnellement
                        au dîner.
                     

                     
                        
                           >Quantité

                        

                        Une portion d’environ 40 g de fromage, soit l’équivalent d’une portion classique,
                           comme 1/8 de camembert.
                        

                        Oui, mais pas n’importe quel fromage !

                     

                     
                        
                           >Quels fromages choisir ?

                        

                        Bien sûr, l’idéal est de remplacer les fromages provenant de la grande distribution
                           par ceux qui viennent d’un élevage bio de qualité.
                        

                        
                           
                              • Chèvres et brebis

                           

                           Préférez les fromages de brebis ou de chèvre. Le lait de brebis et le lait de chèvre
                              sont souvent plus gras que le lait de vache, mais ils sont composés de chaînes d’acides
                              gras plus courtes, donc plus digestes. Rappelons aussi que les laits de brebis ou
                              de chèvre sont moins riches en hormone de croissance que celui de la vache (hormone
                              de croissance qui sera filtrée par votre foie). En outre, chèvres et brebis sont nourries
                              d’herbe l’été et de foin l’hiver. Leur lait est donc riche en oméga-3 et non en oméga-6.
                              Je le répète, les oméga-3 s’opposent à l’action pro-inflammatoire des oméga-6. Nous
                              avons besoin des oméga-6 mais pas dans les quantités actuellement consommées par les
                              Français. Le bon rapport oméga-3/oméga-6 est de 1/5 en moyenne. En France il est de
                              1/18 en raison de l’alimentation de notre bétail bovin qui reste à l’étable et ne
                              fréquente que très rarement les pâturages.
                           

                        

                        
                           
                              • Vache : uniquement AOC

                           

                           Une exception toutefois pour les fromages AOC : les vaches dont le lait est utilisé
                              pour ces fromages doivent être exclusivement nourries de manière traditionnelle en
                              pâturage et au foin dans les étables. Donc les fromages au lait de vache AOC peuvent
                              être consommés, mais toujours en quantité raisonnable, car les graisses contenues
                              dans le lait de vache sont des lipides à longues chaînes toujours plus difficiles
                              à digérer que les lipides à chaînes courtes ou moyennes des laits de brebis et de
                              chèvre.
                           

                           Le raisonnement concernant l’alimentation du bétail et son impact sur la qualité du
                              lait est tout aussi valable pour la qualité de la viande.
                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        Salade de crudités

                     

                     Pendant cette phase bien-être, l’assaisonnement est identique à celui de la phase
                        d’attaque (voir ici).
                     

                  

                  
                     
                        Légumes de saison (cuits ou crus)

                     

                     Voir ici.

                     
                        
                           Goûter

                        

                        Le goûter est tout aussi important que dans la phase d’attaque : il doit être maintenu.
                           Il calme votre faim et permet d’aborder le dîner avec sérénité sans se ruer sur le
                           pain et le fromage… surtout pour celles et ceux qui dînent après 20 h 30.
                        

                        La petite pause méditation est aussi une très bonne habitude à conserver. Cette courte
                           séance permet de faire « descendre » la pression afin de bien débuter la seconde partie
                           de la journée (voir ici).
                        

                        
                           COMPOSANTS DU GOÛTER

                           
                              –  1 fruit de saison entier (attention : pas plus de 3 fruits par jour) ou 1 yaourt
                                 nature au lait de brebis ou de chèvre
                              

                              –  2 pruneaux si vous êtes constipé et que vous n’en avez pas pris au petit déjeuner
                              

                              –  5 amandes (non salées, non fumées), si vous n’en avez pas consommé dans la journée

                              –  1 boisson chaude

                              –  15 minutes de méditation

                           

                        

                     

                     
                        
                           Dîner

                        

                        Le dîner de la phase bien-être est très proche de celui de la phase d’attaque.

                        Il est important que le dîner soit un peu plus « léger » que le déjeuner. En effet,
                           l’activité physique est très faible après le dîner. Ce qui est absorbé et non brûlé
                           sera stocké. Un dîner copieux demande un long travail au foie. Son horloge interne
                           en sera modifiée et risque de modifier l’horloge centrale. Pour toutes ces raisons,
                           il est important de ne pas trop charger le foie le soir. Cela est encore plus vrai
                           pour les citadins qui, pour des raisons liées aux temps de transport, dînent plus
                           tard que la moyenne des Français.
                        

                        
                           COMPOSANTS DU DINER

                           
                              –  Soupe maison

                              –  Volaille, viande blanche ou rouge, ou poisson, ou œufs

                              –  Légumes de saison (cuits ou crus)

                              –  Laitage ou fruit

                              –  Boisson

                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        Soupe maison

                     

                     Voir ici et ici.

                  

                  
                     
                        Volaille, viande blanche ou rouge, ou poisson, ou œufs

                     

                     Voir ici, ici et ici.

                  

                  
                     
                        Légumes de saison (cuits ou crus)

                     

                     Voir ici.

                  

                  
                     
                        Laitage

                     

                     Voir ici.

                  

                  
                     
                        Fruit de saison

                     

                     Voir ici.

                  

                  
                     
                        Boisson

                     

                     Voir ici.

                     
                        
                           >Vin ou champagne non rosé

                        

                        La grande nouveauté est la possibilité de consommer un verre de vin ou de champagne
                           millésimé si vraiment vous ne pouvez pas vous en passer.
                        

                        
                           
                              • Quantité

                           

                           À raison de 1 verre maximum par jour.

                        

                        
                           
                              • Quel vin rouge choisir ?

                           

                           Choisissez un vin rouge tannique de qualité (voir ici), ne lésinez pas sur le prix.
                              Pour ne pas regretter l’ouverture d’une bouteille chère pour un seul verre par repas,
                              équipez-vous d’un bouchon professionnel assurant la mise sous vide de la bouteille.
                              Cela permettra de conserver la qualité et les arômes de votre précieuse bouteille
                              pendant plusieurs jours, tout comme le font les professionnels de la restauration
                              pour les vins de qualité servis au verre.
                           

                        

                        
                           
                              • Quel champagne choisir ?

                           

                           Optez pour du champagne non rosé millésimé. Pourquoi millésimé ? Parce qu’il contient
                              beaucoup moins de sucre que le même champagne non millésimé. Bien évidemment, il est
                              plus cher, mais préférez toujours la qualité à la quantité.
                           

                        

                     

                  

               

            

            
               Note

               
                  1. Veillez à vous équiper d’un rice-cooker de qualité (la qualité du revêtement de
                     la cuve peut être très inégale). Si possible, équipez-vous d’un rice-cooker avec cuisson
                     à induction : cela permet d’avoir un riz très proche de celui que vous mangeriez au
                     Japon ou en Chine. Les marques comme Zojirushi ou Hitachi sont désormais disponibles
                     en Europe.
                  

               

            

         

      

      
         
            Conclusion

               
                  Le foie nous dévoilera encore bien des facettes et bien des pouvoirs dans les années
                     à venir. Les médecins ont d’abord combattu les atteintes virales et parasitaires du
                     foie avant de se préoccuper des troubles métaboliques auxquels il peut être confronté.
                     Ces troubles sont d’apparition récente et les épidémies annoncées de diabète et de
                     NASH doivent nous faire réagir. Si les chiffres du nombre de personnes qui seront
                     atteintes varient d’une étude à l’autre et d’un pays à l’autre, le danger est réel.
                  

                  Les conseils que je vous ai prodigués tout au long de ce livre vous permettront d’y
                     échapper. Pour celles et ceux déjà touchés par la maladie du foie gras, voire du diabète
                     de type 2, si vous avez bien suivi mes conseils, vous avez pu constater, je l’espère,
                     une amélioration de votre état général.
                  

                  Notre civilisation a cru que le bonheur des hommes passait par les biens, le confort,
                     les loisirs… En termes alimentaires, l’offre est telle qu’elle détermine désormais
                     la demande. Le cerveau humain a beaucoup de mal à résister à toutes ces stimulations
                     de plaisir. Le sucre, le sel, les graisses industrielles sont partout. On ne cuisine
                     plus car il est plus facile de se faire livrer. Mais l’organisme humain a des limites
                     qui, je le pense sincèrement, ont été atteintes. Les organes nobles de notre organisme
                     souffrent des « trop ». Il est temps d’en prendre conscience et de repenser notre
                     façon de nous nourrir en harmonisant tradition culinaire et innovations, dans le respect
                     de notre métabolisme issu de milliers d’années d’évolution.
                  

                  Votre foie est tout aussi important que votre cœur, prenez-en grand soin !



            

         

      

      
         
            ANNEXES

            

         

      

      
         
            
                  L’indice glycémique

               

               
                  Voici une table des indices glycémiques des aliments les plus courants. Il en existe
                     des centaines sur le Web. Il est probable que les valeurs publiées puissent varier
                     d’une table à l’autre : ce n’est pas grave. L’important est que vous évaluiez la charge
                     glycémique globale de ce que vous absorbez. Un indice à 40 ou 45 ? Pas de panique
                     ! Ce qui importe, c’est de privilé-gier les aliments et les cuissons situés entre
                     10 et 55. La consommation des aliments ayant un IG supérieur à 55 doit rester exceptionnelle.
                     
                  


                  
                     TABLE DES INDICES GLYCEMIQUES DES ALIMENTS LES PLUS COURANTS

                     
                        
                           
                           
                        
                        
                           
                              	
                                 Aliments à IG faible (à privilégier)

                              
                              	
                                 Indice glycémique

                              
                           

                        
                        
                           
                              	
                                 Crustacés, vinaigre, épices

                              
                              	
                                 5

                              
                           

                           
                              	
                                 Avocat

                              
                              	
                                 10

                              
                           

                           
                              	
                                 Haricots plats, haricots coco, pois gourmands, graines de soja, tofu, asperge, blette,
                                    brocoli, céleri branche, céréales et graines germées, concombre, champignons, chou,
                                    chou-fleur, chou de Bruxelles, courgette, endive, épinards, fenouil, oseille, poireaux,
                                    radis, salades, cassis, rhubarbe, échalote, oignons, cornichons, olives, gingembre
                                    cru, piments, amandes, noix, noisettes, noix de cajou, pistaches, pignons, lupin,
                                    choucroute, pesto, son
                                 

                              
                              	
                                 15

                              
                           

                           
                              	
                                 Fructose (sucre des fruits ; voir ici), artichaut, aubergine, cœur de palmier, pousses
                                    de bambou, jus de citron (sans sucre), yaourt au soja nature, chocolat noir à + de
                                    85 % de cacao, ratatouille
                                 

                              
                              	
                                 20

                              
                           

                           
                              	
                                 Lentilles vertes, pois cassés, flageolets, pousses de haricots mungo (pousses de soja),
                                    cerises, myrtilles, fraise, framboise, groseilles, mûres, graines de courge, chocolat
                                    noir à + de 70 % de cacao
                                 

                              
                              	
                                 25

                              
                           

                           
                              	
                                 Lentilles brunes ou jaunes, pois chiches, haricots verts, salsifis, tomate, carottes
                                    crues, betterave crue, navet cru, fruit de la passion, clémentine, pamplemousse, fromage
                                    blanc en faisselle, lait, laits de soja, d’avoine, d’amande, ail
                                 

                              
                              	
                                 30

                              
                           

                           
                              	
                                 Quinoa, riz sauvage, pâtes cuites al dente, vermicelles chinois, haricots secs, céleri-rave
                                    cru, petits pois frais, pois chiches (conserve), yaourt nature, yaourt au soja aromatisé,
                                    crème glacée au fructose, brugnon, nectarine, coing, grenade, orange, pêche, pomme,
                                    prune, jus de tomate, figues, figues de Barbarie, tomates séchées, pommes séchées,
                                    moutarde, compotes de fruits frais, levure de bière, graines de lin, graines de pavot
                                 

                              
                              	
                                 35

                              
                           

                           
                              	
                                 Flocons d’avoine, pain 100 % intégral, pain d’épeautre intégral, pain azyme intégral,
                                    Pumpernickel (pain noir allemand), pain de sarrasin (blé noir) intégral, pâtes intégrales,
                                    abricots secs, banane plantain crue, figues sèches, pruneaux, gelée de coings sans
                                    sucre, jus de carotte (sans sucre ajouté), sorbet sans sucre, fèves crues, haricots
                                    rouges (conserve), beurre de cacahuète, cidre brut, lactose
                                 

                              
                              	
                                 40

                              
                           

                           
                              	
                                 Pain au son, pain tradition, grains de blé précuits, boulgour complet, céréales complètes
                                    (sans sucre), couscous complet/intégral, semoule intégrale, pilpil de blé, riz basmati
                                    complet, pain de seigle intégral, petits pois (conserve), ananas, airelles, banane
                                    (pas mûre), raisin, noix de coco, jus de pamplemousse et jus d’orange (sans sucre
                                    ajouté)
                                 

                              
                              	
                                 45

                              
                           

                           
                              	
                                 Kaki, kiwi, litchi, mangue, muesli sans sucre, pain au quinoa, pain d’épeautre, patates
                                    douces, riz complet, pâtes complètes al dente, riz blancs riches en amylose (basmati,
                                    riz long grain, doongara…) cuits al dente, surimi, topinambour
                                 

                              
                              	
                                 50

                              
                           

                           
                              	
                                 Aliments à IG élevé (à consommer avec modération)

                              
                           

                           
                              	
                                 Biscuits secs type « Petit Beurre », boulgour, sablés, pâtes blanches cuites al dente,
                                    jus de raisin, ketchup, manioc, abricot, nèfles, riz rouge, sushi
                                 

                              
                              	
                                 55

                              
                           

                           
                              	
                                 Papaye, crème glacée, banane mûre, melon, orge mondé, pizza, porridge, riz de Camargue,
                                    riz parfumé, semoule de blé dur
                                 

                              
                              	
                                 60

                              
                           

                           
                              	
                                 Pain bis, de campagne, complet ou de seigle, muesli avec sucre/miel, pommes de terre
                                    en robe des champs, semoule (couscous, taboulé), betterave cuite, châtaignes, igname,
                                    fruits au sirop, raisins secs, confiture classique 50 % de sucre, gelée de coings,
                                    sirop d’érable, sorbet
                                 

                              
                              	
                                 65

                              
                           

                           
                              	
                                 Croissants, pains au lait, baguette de pain blanc, bagels, banane plantain cuite,
                                    chips, gnocchis, céréales sucrées, barres chocolatées, sodas sucrés, dattes, mélasse,
                                    mil, millet, sorgho, orge perlé, pain azyme, polenta, pommes de terre bouillies épluchées,
                                    riz, rutabaga, tacos, sucre de canne ou de betterave (saccharose) blanc ou roux
                                 

                              
                              	
                                 70

                              
                           

                           
                              	
                                 Potiron, citrouille, courges, pastèque, riz au lait

                              
                              	
                                 75

                              
                           

                           
                              	
                                 Fèves cuites, purée de pommes de terre, pâtes blanches très cuites, crackers, pain
                                    d’épices
                                 

                              
                              	
                                 80

                              
                           

                           
                              	
                                 Carottes cuites, corn-flakes, pop-corn, pain très blanc, gâteau de riz, navet cuit,
                                    céleri-rave cuit, riz à cuisson rapide, galettes de riz soufflé, tapioca
                                 

                              
                              	
                                 85

                              
                           

                           
                              	
                                 Purée de pommes de terre instantanée, miel

                              
                              	
                                 90

                              
                           

                           
                              	
                                 Pommes de terre cuites au four, frites

                              
                              	
                                 95

                              
                           

                           
                              	
                                 Glucose, sirop de blé, sirop de riz

                              
                              	
                                 100

                              
                           

                           
                              	
                                 Maltose (sucre de la bière)

                              
                              	
                                 110

                              
                           

                           
                              	
                                 Sirop de maïs

                              
                              	
                                 115

                              
                           

                        
                     

                  

               

            

         



      

      
         
            
                  Le foie aime les fibres !

               

               
                   

                  Il est temps de parler ici des fibres qui sont contenues dans le pain mais aussi dans
                     les fruits et les légumes. En effet, les fibres sont liées au végétal ; les aliments
                     d’origine animale n’en contiennent pas. Or elles ont un intérêt majeur : elles augmentent
                     la sensation de satiété et surtout abaissent l’indice glycémique d’un aliment.
                  

                  Elles ont donc toutes les qualités pour aider votre foie à se dégraisser.

                  Il est recommandé de consommer environ 25 g de fibres par jour. (Voir ici quelques
                     correspondances.)
                  

                  Les fibres contenues dans les légumes, les fruits et les céréales sont très importantes
                     pour votre foie. En effet, elles protègent votre intestin en encapsulant les pesticides
                     et les produits toxiques comme les métaux lourds. Vos cellules intestinales sont ainsi
                     protégées par les fibres que vous absorbez. De plus, prisonniers des fibres, les produits
                     toxiques seront éliminés plus facilement dans les selles.
                  

                  Comme elles se gonflent dans l’eau, elles augmentent le volume fécal et par effet
                     mécanique combattent la constipation.
                  

                  Il y a deux types de fibres : les solubles et les insolubles.

                  
                     
                        Les fibres solubles

                     

                     Elles sont aussi appelées prébiotiques. Attention de ne pas les confondre avec les
                        probiotiques. Les prébiotiques constituent le carburant et la nourriture des germes
                        intestinaux ; les probiotiques sont les germes eux-mêmes.
                     

                     Les fibres solubles (prébiotiques) se diluent dans l’eau, en créant un liquide visqueux
                        qui ralentit l’absorption des graisses et des sucres et allège directement le travail
                        du foie. De plus, la satisfaction de vos germes intestinaux permet d’éviter qu’elles
                        ne se mettent à manger votre mucus intestinal protecteur. En effet, si vous ne consommez
                        pas assez de fibres, les germes intestinaux que vous hébergez se nourrissent en vous
                        « mangeant ». Le mucus protecteur est digéré par vos germes, il n’assure plus de protection,
                        et les germes peuvent même passer de l’autre côté, c’est-à-dire de la lumière intestinale
                        vers les ganglions intestinaux internes. Cela provoque une inflammation qui va directement,
                        via la veine porte, dans votre foie.
                     

                     Vous voyez ainsi que nourrir vos hôtes par 30 à 35 g de fibres solubles aide votre
                        foie.
                     

 

 

[image: furcul]

                     
                        OU TROUVER LES FIBRES SOLUBLES ?
                        

                        
                           On les trouve dans les mueslis à l’avoine, dans la chair des fruits (oranges, pamplemousses,
                              mangues, pruneaux) et des légumes (haricots rouges, pois, asperges, choux de Bruxelles,
                              carottes, oignons), plutôt que dans les tiges et les coques qui sont composées de
                              fibres insolubles.
                           

                        

                     

                  

                  
                     
                        Les fibres insolubles

                     

                     Elles sont par définition insolubles dans l’eau. Elles constituent les tiges et les
                        enveloppes des végétaux ; elles ne sont pas digérées par votre intestin. Elles sont
                        responsables des petits accidents sonores de la vie quotidienne car leur présence
                        dans le côlon provoque une fermentation accrue, avec production de gaz carbonique
                        qui ne demande qu’à s’échapper…
                     

                     Elles augmentent le volume de vos selles, évitant ainsi la constipation. Je le répète :
                        votre foie a horreur de la constipation car, si vous gardez le bol alimentaire qui
                        devient fécal trop longtemps, les produits toxiques, polluants, hormones, pesticides
                        restent en contact avec la muqueuse qui les réabsorbe. Elles ne seront pas éliminées
                        dans les selles. C’est alors le foie qui devra les éliminer, et cela augmentera sa
                        charge de travail.
                     

                     Ce problème de constipation doit être réglé si vous voulez un foie en bonne santé.

                     N’oubliez pas que l’hydratation joue un rôle positif en cas de constipation.
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                        OU TROUVER LES FIBRES INSOLUBLES ?

                        
                           On les trouve dans :

                           –  la peau des fruits (framboises, fraises, pommes, poires) ;

                           –  les légumineuses (lentilles, haricots…) ;

                           –  les choux-fleurs, les épinards, les navets, les tiges des légumes ;

                           –  les féculents ;

                           –  le son du blé, la peau des amandes…

                           On les trouve aussi dans les graines, les feuilles, les racines… En fait tout ce qui
                              est vert, rouge, jaune, orange, etc.
                           

                        

                     

                     
                        LES FIBRES DANS LES LEGUMES ET LES FRUITS

                        
                           
                              
                                 
                                    
                                    
                                 
                                 
                                    
                                       	
                                          Aliments

                                       
                                       	
                                          Quantité de fibres pour 100 g1

                                       
                                    

                                 
                                 
                                    
                                       	
                                          Pruneau sec, amande

                                       
                                       	
                                          15-16 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Abricot sec dénoyauté

                                       
                                       	
                                          13,7 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Chocolat noir à 70 % de cacao

                                       
                                       	
                                          12,6 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Artichaut cuit

                                       
                                       	
                                          9,4 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Haricot rouge cuit, pois chiche cuit, haricot blanc cuit, salsifis, groseille

                                       
                                       	
                                          8-9 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Lentilles cuites, noisette, cassis

                                       
                                       	
                                          7-8 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Fèves cuites, châtaigne, petits pois cuits, persil, framboise, raisins secs, mûres,
                                             noix
                                          

                                       
                                       	
                                          6-7 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Topinambour, céleri-rave cru, flageolets

                                       
                                       	
                                          5 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Pois cassés cuits, choux de Bruxelles, olives vertes

                                       
                                       	
                                          4-5 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Igname cuite, panais cuit, pissenlit cru, fenouil cru, épinards cuits, haricots verts
                                             cuits, baguette tradition, pain de campagne
                                          

                                       
                                       	
                                          3-4 g

                                       
                                    

                                    
                                       	
                                          Patate douce crue, chou vert cuit, cornichon, brocoli cuit, poireau cuit, carotte
                                             crue, chou-fleur cuit, cresson cru, champignon de Paris cru, endive crue, potimarron
                                             cru, maïs doux appertisé, soja (germes) appertisé, navet cuit, aubergine cuite, cardons,
                                             céleri branche cru, poivron rouge cru, poivron vert cru, potiron cuit
                                          

                                       
                                       	
                                          2-3 g

                                       
                                    

                                 
                              

                           

                          


                     

                  

               

 Les fibres sont les aliments de référence de votre flore intestinale. Sa santé est
                              directement liée à la quantité de fibres que vous absorbez tous les jours. Votre flore
                              se nourrit de ces fibres et prédigère le bol alimentaire, allégeant ainsi le travail
                              du foie.
                           

            

            
               Note

               
                  1. Sources : Ciqual, Anses.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Pratiquez une activité physique

               

               
                   

                  Parallèlement à ma méthode, et pour vous permettre d’avoir une pratique physique régulière,
                     je vous recommande de suivre les conseils de Jocelyne Rolland, qui est kinésithérapeute
                     et qui connaît bien la problématique de la reprise d’activité physique.
                  

                  Si vous n’avez pas l’habitude de faire du sport, je vous conseille de pratiquer une
                     activité physique d’endurance : vous pouvez choisir entre la marche nordique, la course
                     à pied (si vous êtes entraîné), la natation, le vélo, le vélo d’appartement, le rameur…
                     L’idée est de commencer très en douceur et d’augmenter progressivement le rythme,
                     avec deux règles impératives.
                  

                  
                     
                        Quand pratiquer une activité physique ?

                     

                     Le meilleur moment : quand on est à jeun, par exemple le matin au réveil, mais cela
                        peut être aussi en fin d’après-midi, avant le dîner.
                     

                     En effet, pendant l’activité physique, les muscles puisent d’abord leur énergie dans
                        le sang. Or, quand on est à jeun, on a moins de sucre dans le sang. Le corps cherche
                        donc l’énergie dont il a besoin dans les réserves de glycogène, au niveau du foie
                        et du muscle, mais aussi dans les réserves graisseuses qui ont été stockées. Si l’on
                        veut déstocker pour mincir, il vaut donc mieux faire de l’exercice à un moment où
                        le sang est moins riche en sucre plutôt qu’à un moment où il a un carburant immédiatement
                        utilisable (c’est le cas lorsqu’on vient de manger). Par ailleurs, il ne faut pas
                        oublier que l’organisme a besoin de ce sang plus « énergétique » pour le travail de
                        digestion. Ce n’est donc pas le moment de laisser les muscles l’utiliser au risque
                        de retarder la digestion. C’est pourquoi il n’est pas recommandé de faire du sport
                        après le dîner.
                     

                  

                  
                     
                        Combien de temps pratiquer une activité physique ?

                     

                     Tous les scientifiques s’accordent aujourd’hui pour conseiller la pratique de 150 minutes
                        par semaine d’exercice physique. Je préfère que vous alterniez un jour avec, un jour
                        sans, pour pouvoir récupérer.
                     

                     Je vous recommande donc de réserver dans votre emploi du temps trois séances de 50 minutes
                        chacune. N’oubliez pas de vous étirer 5 à 10 minutes avant et après l’exercice. Pour celles et ceux qui ne pratiquaient pas régulièrement,
                        vous pouvez débuter par trois ou quatre séances de 15 minutes. Le plus important est
                        la régularité et non l’intensité.
                     

                  

                  
                     
                        Comment pratiquer l’activité physique ?

                     

                     Règle no 1
                     

                     Vous devez être capable de parler tout le temps de l’exercice (y compris de la marche),
                        mais vous devez être incapable de chanter.
                     

                     • Si vous êtes capable de parler et de chanter, c’est que votre activité physique
                        est trop faible ; il faut donc augmenter un peu l’effort (si c’est la marche, il faut
                        accélérer le rythme).
                     

                     • Si vous n’êtes pas capable de parler ni de chanter, c’est que votre activité physique
                        est trop forte ; ce qui est inutile, car cela ne mobilise pas vos graisses de la même
                        façon. En vous essoufflant, vous allez mobiliser le sucre qui est dans votre sang
                        mais pas les graisses stockées. Donc, en complément de votre régime, ce ne sera pas
                        intéressant. C’est un travers fréquent : les gens attaquent souvent trop fort, en
                        croyant bien faire, alors que cela n’apporte rien.
                     

                     Remarque importante : vous pouvez également accélérer le mouvement choisi pendant
                        1 minute puis revenir à votre rythme pendant 9 minutes. Vous répétez cette séquence
                        « 1 + 9 » quatre fois. C’est ce qu’on appelle le fractionné, qui est très efficace
                        pour mobiliser et brûler les graisses contenues dans les adipocytes.
                     

                     Règle no 2
                     

                     Vous devez tonifier votre ventre en renforçant votre muscle transverse (voir ici).

                  

                  
                     
                        Tonifiez votre ventre

                     

                     
                        
                           >Faites votre évaluation personnelle

                        

                        Avant tout, que vous soyez un homme ou une femme, je vous propose d’évaluer votre
                           muscle transverse. Ce muscle est très important car c’est lui qui gaine votre ventre.
                           Sa tonicité vous évitera d’avoir un abdomen ballonné après les repas. Pour cela, vous
                           allez prendre votre tour de taille en position « relâchée » (debout) et en position
                           « rentrée » (allongé).
                        

                        
                           AUTO-TEST : PRISE DE MESURE DE VOTRE TOUR DE TAILLE DEBOUT ET ALLONGE
                           

                           
                              Debout

                              –  Tenez-vous debout, pieds au sol écartés de la largeur du bassin.

                              –  À l’aide d’un mètre ruban dit « de couturière », prenez votre tour de taille à l’endroit
                                 le plus creux de votre abdomen, généralement juste au-dessus du nombril, sans rentrer
                                 le ventre, sans faire d’effort particulier.
                              

                              –  Notez votre mesure…………………… (par exemple 85 cm).

                              La mesure que vous venez d’obtenir est celle de votre tour de taille actuel.
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                              Allongé sur le dos

                              –  Allongez-vous sur le dos, jambes fléchies, pieds au sol écartés de la largeur du
                                 bassin, bras le long du corps.
                              

                              –  Levez le bassin, les cuisses dans le prolongement du dos.

                              –  En soufflant, rentrez votre ventre (comme si vous vouliez ramener votre nombril
                                 vers votre colonne vertébrale).
                              

                              –  Prenez votre tour de taille à l’endroit le plus creux de votre abdomen, généralement
                                 juste au-dessus du nombril.
                              

                              –  Notez votre mesure…………………… (par exemple 75 cm).

                              La mesure que vous venez d’obtenir est celle de votre vrai tour de taille.
                              

                              Vous pourrez retrouver ce tour de taille en position debout, grâce à des exercices
                                 de gainage abdominal, c’est-à-dire au renforcement de votre muscle transverse. Car,
                                 même sans perdre de poids, vous pourrez réduire votre tour de taille.
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                        Comment interpréter ce test

                        Le but de ce test est de vous montrer qu’entre la position debout spontanée « où tout
                           tombe » (c’est-à-dire que les intestins tombent et poussent sur le ventre) et la position
                           allongée, fesses levées (avec les intestins qui remontent vers le haut de l’abdomen),
                           ventre rentré, vous pouvez gagner facilement 10 cm de tour de taille, et donc un ventre
                           plat en position debout.
                        

                        Même une personne qui n’est pas en surpoids peut avoir une grosse différence de tour
                           de taille entre la position debout et la position allongée. Dans ce cas, cela signifie
                           que cette personne a un muscle transverse qui ne joue pas son rôle de gaine naturelle ;
                           on dit qu’il est « incompétent ».
                        

                        Il faut donc renforcer votre transverse. Ensuite, naturellement, votre ventre sera
                           tonique, votre tour de taille sera le même en position debout et en position allongée.
                        

                        Dans le cadre d’un régime qui fait perdre du poids, il est très important que le transverse
                           tienne bien l’intestin, cela permet de s’assurer un ventre bien plat.
                        

                        
                           LE PHENOMENE DU « FAUX VENTRE »

                           
                              Beaucoup de personnes disent : « J’ai du ventre, il faut que je le perde en faisant
                                 des abdos. » Elles s’imaginent qu’elles vont perdre du gras. Or, c’est faux. Les abdos
                                 ne font pas perdre du gras, ils font perdre du volume au ventre. Car la ceinture abdominale renforcée tient mieux les intestins, comme le ferait une gaine. Le gras,
                                 lui, se brûle en pratiquant un sport d’endurance : du vélo, de la marche, de la natation…
                                 Et en suivant ma méthode d’alimentation équilibrée, bien évidemment.
                              

                           

                        

                        Vous trouverez ci-après quelques exercices très simples pour tonifier votre ventre
                           de manière efficace.
                        

                        Ces exercices ne vous feront pas consommer de calories, mais ils vous permettront
                           de vous refaire un peu de muscle, de réduire votre tour de taille, de tenir vos intestins
                           et de donner une plus belle allure à votre silhouette, en complément de la perte de
                           poids.
                        

                        Ces exercices sont très importants car souvent, quand on perd du poids, on perd du
                           ventre, certes, mais les tissus s’avachissent, la peau suit la chute du muscle et
                           ce n’est pas beau. Pour éviter tout cela, il faut se refaire un transverse, c’est-à-dire
                           le muscle qui gaine votre ventre.
                        

                     

                     
                        
                           >Exercice no 1

                        

                        Debout : la prise de conscience du muscle transverse

                        Voici un exercice correctif, une prise de conscience que vous allez pouvoir faire
                           à n’importe quel moment de la journée. Il suffira d’y penser !
                        

                        Dans un premier temps, vous allez apprendre à ressentir votre transverse. C’est ce
                           muscle qui, quand vous soufflerez, vous aidera à ramener votre nombril vers votre
                           colonne vertébrale.
                        

                        • Commencez par vous tenir debout, jambes bien stables.

                        • Contractez (resserrez) votre périnée au niveau de l’anus : pour cela, faites comme
                           si vous souhaitiez retenir un gaz (attention, on ne contracte pas les fessiers).
                        

                        • Et, tout en soufflant (par la bouche), sans vous tasser (la plupart des gens qui
                           soufflent se tassent, comme s’ils dégonflaient un ballon de baudruche), rentrez votre
                           ventre en amenant votre nombril vers votre colonne vertébrale, tout en vous étirant
                           vers le haut, comme si vous vouliez être plus grand sous une toise. Vous sentez qu’il
                           y a plus d’espace pour mettre vos mains entre votre ventre et votre pantalon ou votre
                           jupe.
                        

                        • Inspirez (par le nez) en gonflant votre cage thoracique, et recommencez l’exercice.

                        • Répétez l’exercice 10 fois.
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                        Cet exercice vous permet progressivement de tenir votre ventre avec votre transverse.
                           Vous pouvez le faire quand vous marchez dans la rue, quand vous êtes debout face à
                           quelqu’un, quand vous êtes assis devant votre bureau… C’est une prise de conscience
                           que vous pouvez faire le plus souvent possible. Sentir que vous êtes capable de souffler en rentrant le ventre en gainant et en rétrécissant votre tour de taille.
                        

                     

                     
                        
                           >Exercice no 2

                        

                        À plat ventre : rentrer le ventre pour ressentir le transverse

                        Si vous ne sentez pas bien votre muscle transverse, vous pouvez faire ce petit exercice
                           qui vous aidera à prendre conscience de son rôle. Cet exercice peut se faire au sol
                           mais aussi dans votre lit.
                        

                        • Mettez-vous à plat ventre, jambes bien allongées. En appui sur les coudes, posez
                           votre menton sur les paumes de vos deux mains formant un « V ».
                        

                        • Soufflez (par la bouche), sans bouger les lombaires, tout en rentrant votre ventre :
                           vous devez bien sentir que votre nombril et votre ventre se soulèvent (du sol ou du
                           lit) et remontent vers votre colonne vertébrale. Rien ne doit bouger par ailleurs.
                        

                        • Ensuite, inspirez (par le nez) en gonflant votre cage thoracique.

                        • Soufflez à nouveau (par la bouche) en refaisant l’exercice.

                        • Faites toujours l’exercice en soufflant.

                        • Répétez l’exercice 10 fois.
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                           >Exercice no 3

                        

                        À quatre pattes : tonifier le ventre contre la pesanteur

                        Cet exercice vous permet de bien ressentir votre transverse et de tonifier votre ventre
                           tout en effectuant un travail contre la pesanteur.
                        

                        • Placez-vous au sol ou sur votre lit, à quatre pattes, sur les genoux et les mains.
                           Placez bien vos mains sous vos épaules et vos genoux sous vos hanches, la tête dans
                           le prolongement du corps, avec un léger creux lombaire physiologique (donc ni trop
                           arrondi ni trop cambré). Là vous devez sentir que votre ventre a tendance à se relâcher.
                        

                        • En soufflant (par la bouche), et sans bouger la colonne, contractez (resserrez)
                           votre périnée au niveau de l’anus, rentrez votre ventre et sentez-le remonter vers
                           votre colonne vertébrale.
                        

                        • Inspirez (par le nez) en gonflant le thorax, en ouvrant la cage thoracique.

                        • Soufflez à nouveau en refaisant l’exercice et donc en remontant le ventre.

                        • Répétez l’exercice 10 fois.
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                        Attention : on a souvent été habitué à gonfler le ventre à l’inspiration, ce qui ne
                           doit pas se faire : pourquoi faire un gros ventre pour le rétrécir ensuite ?
                        

                        Malheureusement, dans la vie quotidienne, beaucoup de gens poussent sur leur ventre
                           en inspirant et en le gonflant et ont un transverse inefficace. Dès que l’on fait
                           un effort, on pousse. Ce qui est dommage. Alors qu’il faudrait toujours faire un effort
                           en soufflant et en rentrant le ventre au lieu d’être en apnée.
                        

                     

                     
                        
                           >Exercice no 4

                        

                        Divisez votre souffle en trois temps : périnée/ventre/exercice

                        Pour gainer votre ventre et tonifier votre muscle transverse, le plus important est
                           de bien comprendre comment votre ventre doit être positionné avant d’exécuter toute
                           consigne (comme des battements de jambes ou des ciseaux).
                        

                        Avant tout exercice d’abdominaux, en soufflant (par la bouche), et sans bouger la
                           colonne vertébrale :
                        

                        • contractez (resserrez) votre périnée au niveau de l’anus (comme pour retenir un
                           gaz) ;
                        

                        • rentrez votre ventre en amenant votre nombril vers votre colonne vertébrale ;

                        • puis suivez la consigne de votre exercice (toujours en soufflant).
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                        C’est ainsi que votre transverse sera vraiment efficace et que vous allez sentir un
                           gainage. Ensuite, quand cette technique sera acquise, vous pourrez faire n’importe
                           quel exercice avec vos jambes : battements, ciseaux, pédalage, etc.
                        

                        Faire des pédalages ou des ciseaux ne sert à rien en soi. C’est juste mettre du poids
                           sur votre bassin avec vos jambes pour déstabiliser votre bassin et voir si vous êtes
                           capable, avec vos abdos, de stabiliser votre bassin et de rentrer votre ventre.
                        

                        Le pédalage fait bouger les jambes, mais si le muscle transverse n’est pas gainé,
                           cela sert à rien. Le bassin bouge, et c’est tout.
                        

                     

                     
                        
                           >Exercice no 5

                        

                        Allongé sur le dos : les abdos, le gainage du ventre

                        • Au sol ou sur votre lit, allongez-vous sur le dos, les jambes fléchies, les pieds
                           bien en contact avec le sol (ou le lit).
                        

                        • Mettez une main sous vos lombaires, pour matérialiser le creux lombaire, posez vos
                           lombaires sur votre main, sans les plaquer (elles doivent juste être posées sur votre
                           main).
                        

                        • Mettez l’autre main sur votre ventre.

                        • En soufflant (par la bouche) et sans bouger la colonne vertébrale :

                        –  contractez (resserrez) votre périnée au niveau de l’anus (comme pour retenir un
                           gaz) ;
                        

                        –  rentrez votre ventre en amenant votre nombril vers votre colonne vertébrale.

                        Quand vous êtes passé maître dans le contrôle de votre ventre et de votre bassin,
                           vous pouvez passer à l’exercice suivant, qui ajoute du poids :
                        

                        • quand il vous reste encore un peu de souffle, montez et allongez une jambe (en soufflant)
                           en formant un angle droit, puis montez l’autre jambe et allongez-la (toujours en soufflant),
                           sans bouger le ventre. Vous faites ainsi travailler les lombaires, le transverse et
                           les abdos ;
                        

                        • inspirez (par le nez) quand vous redescendez vos jambes ;

                        • soufflez…

                        Variante : toujours en soufflant, montez une jambe directement tendue, puis montez
                           l’autre jambe tendue, toujours en soufflant, sans bouger le ventre.
                        

                        
                           IMPORTANT TOUT AU LONG DES EXERCICES

                           
                              N’oubliez jamais ces trois actions, tout en soufflant :

                              1 - je serre mon périnée ;

                              2 - je rentre mon ventre ;

                              3 - je fais l’exercice.

                           

                        

                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Table des aliments par mois

               

               
                  
                     Janvier
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                     

                     –  Bœuf

                     –  Caille

                     –  Chapon

                     –  Chevreuil

                     –  Dinde

                     –  Faisan

                     –  Lapin

                     –  Lièvre

                     –  Mouton

                     –  Oie

                     –  Perdreau

                     –  Pintade

                     –  Porc

                     –  Sanglier

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Bigorneau

                        –  Bulot

                        –  Calmar/encornet

                        –  Carpe

                        –  Carrelet

                        –  Colin (merlu)

                        –  Congre

                        –  Coque

                        –  Coquille Saint-Jacques

                        –  Crevette

                        –  Haddock

                        –  Hareng

                        –  Huîtres

                        –  Lamproie

                        –  Lieu jaune

                        –  Limande

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Morue

                        –  Moules

                        –  Ormeau

                        –  Palourde

                        –  Perche

                        –  Poulpe

                        –  Praire

                        –  Raie

                        –  Roussette

                        –  Sabre noir

                        –  Sandre

                        –  Truite

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Céleri

                        –  Champignons (champignon de Paris, petit gris, pied de mouton, truffe)

                        –  Chou blanc

                        –  Chou de Bruxelles

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou pommé

                        –  Chou rouge

                        –  Citrouille

                        –  Courge

                        –  Cresson

                        –  Endive

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Poireau

                        –  Pomme de terre

                        –  Potimarron

                        –  Potiron

                        –  Salade (laitue, mâche, verte)

                        –  Salsifis

                        –  Topinambour

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Ananas

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Citron

                        –  Clémentine

                        –  Datte fraîche

                        –  Fraise

                        –  Fruit de la passion

                        –  Goyave

                        –  Grenade

                        –  Kaki

                        –  Kiwi

                        –  Litchi

                        –  Mandarine

                        –  Mangue

                        –  Marron

                        –  Noix de coco

                        –  Olive

                        –  Orange

                        –  Orange sanguine

                        –  Pamplemousse

                        –  Poire

                        –  Pomme

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Brocciu

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Comté

                        –  Époisses

                        –  Gruyère

                        –  Laguiole

                        –  Livarot

                        –  Maroilles

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Salers

                        –  Vacherin

                        –  Mont-d’or

                     

                  

                  
                     Février
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Bœuf

                        –  Caille

                        –  Chapon

                        –  Chevreuil

                        –  Dinde

                        –  Faisan

                        –  Lapin

                        –  Oie

                        –  Perdreau

                        –  Pintade

                        –  Porc

                        –  Sanglier

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Cabillaud

                        –  Calmar/encornet

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Coquille Saint-Jacques

                        –  Crevette

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Haddock

                        –  Hareng

                        –  Huîtres

                        –  Lamproie

                        –  Lieu jaune

                        –  Limande

                        –  Lotte

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Moule

                        –  Ormeau

                        –  Palourde

                        –  Poulpe

                        –  Praire

                        –  Raie

                        –  Roussette

                        –  Sabre noir

                        –  Saumon

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Céleri

                        –  Chou

                        –  Chou blanc

                        –  Chou de Bruxelles

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou pommé

                        –  Rouge

                        –  Citrouille

                        –  Cresson

                        –  Endive

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Poireau

                        –  Pomme de terre

                        –  Potimarron

                        –  Salade (laitue, mâche, verte)

                        –  Salsifis

                        –  Topinambour

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Ananas

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Citron

                        –  Clémentine

                        –  Datte

                        –  Fruit de la passion

                        –  Goyave

                        –  Grenade

                        –  Kaki

                        –  Kiwi

                        –  Litchi

                        –  Mandarine

                        –  Mangue

                        –  Marron

                        –  Noix de coco

                        –  Olive

                        –  Orange

                        –  Orange sanguine

                        –  Pamplemousse

                        –  Poire

                        –  Pomme

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Brocciu

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Comté

                        –  Époisses

                        –  Gruyère

                        –  Laguiole

                        –  Livarot

                        –  Maroilles

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Salers

                        –  Vacherin

                        –  Mont-d’or

                     

                  

                  
                     Mars
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Agneau

                        –  Bécasse

                        –  Bœuf

                        –  Chapon

                        –  Chevreau

                        –  Lapin

                        –  Mouton

                        –  Porc

                        –  Poulet

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Alose

                        –  Bar

                        –  Brème

                        –  Brochet

                        –  Bulot

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Coque

                        –  Coquille Saint-Jacques

                        –  Couteau

                        –  Crevette

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Eglefin

                        –  Gardon

                        –  Haddock

                        –  Hareng

                        –  Huîtres

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Limande

                        –  Lotte

                        –  Maquereau

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Morue

                        –  Ormeau

                        –  Palourde

                        –  Poulpe

                        –  Raie

                        –  Rouget

                        –  Saumon

                        –  Tanche

                        –  Truite

                        –  Turbot

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Artichaut

                        –  Asperge blanche

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Céleri

                        –  Champignon (de Paris, morille, mousseron, girolle)

                        –  Chou blanc

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou pommé

                        –  Chou rouge

                        –  Chou-rave

                        –  Endive

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Petit oignon blanc

                        –  Poireau

                        –  Salade (laitue, mâche, verte)

                        –  Salsifis

                        –  Topinambour

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Ananas

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Citron

                        –  Datte

                        –  Fruit de la passion

                        –  Kiwi

                        –  Mandarine

                        –  Mangue

                        –  Orange sanguine

                        –  Pamplemousse

                        –  Poire

                        –  Pomme

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Brocciu

                        –  Crottin de Chavignol

                        –  Langres

                        –  Livarot

                        –  Neufchâtel

                        –  Rocamadour

                        –  Roquefort

                        –  Vacherin

                        –  Mont-d’or

                     

                  

                  
                     Avril
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Agneau

                        –  Bécasse

                        –  Bœuf

                        –  Chevreau

                        –  Lapin

                        –  Mouton

                        –  Porc

                        –  Poulet

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Alose

                        –  Bigorneau

                        –  Brème

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Coque

                        –  Coquille Saint-Jacques

                        –  Couteau

                        –  Crevette

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Églefin

                        –  Gardon

                        –  Haddock

                        –  Langouste

                        –  Limande

                        –  Lotte

                        –  Maquereau

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Ormeau

                        –  Palourde

                        –  Poulpe

                        –  Raie

                        –  Rouget

                        –  Saumon

                        –  Tanche

                        –  Thon

                        –  Truite

                        –  Turbot

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Ail

                        –  Artichaut

                        –  Asperge blanche

                        –  Blette

                        –  Carotte

                        –  Champignon (de Paris, morille, mousseron, girolle)

                        –  Chou blanc

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou rouge

                        –  Chou-rave

                        –  Concombre

                        –  Cresson

                        –  Endive

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Petit oignon blanc

                        –  Poireau

                        –  Pomme de terre

                        –  Radis

                        –  Salade (laitue, mâche, romaine)

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Citron

                        –  Fruit de la passion

                        –  Kiwi

                        –  Kumquat

                        –  Litchi

                        –  Mangue

                        –  Orange

                        –  Pamplemousse

                        –  Papaye

                        –  Poire

                        –  Pomme

                        –  Rhubarbe

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Brillat-savarin

                        –  Brocciu

                        –  Cabécous

                        –  Camembert

                        –  Cancoillotte

                        –  Chabichou

                        –  Coulommiers

                        –  Feta

                        –  Gorgonzola

                        –  Mascarpone

                        –  Mimolette

                        –  Morbier

                        –  Neuchâtel

                        –  Parmesan

                        –  Rocamadour

                        –  Roquefort

                        –  Saint-félicien

                        –  Sainte-maure

                        –  Selles-sur-cher

                        –  Valençay

                     

                  

                  
                     Mai
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Agneau

                        –  Bœuf

                        –  Lapin

                        –  Mouton

                        –  Poulet

                        –  Veau

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Alose

                        –  Anchois

                        –  Brème

                        –  Carpe

                        –  Coque

                        –  Couteau

                        –  Crevette

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Églefin

                        –  Gardon

                        –  Haddock

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Langoustine

                        –  Limande

                        –  Maquereau

                        –  Merlan

                        –  Ormeau

                        –  Palourde

                        –  Poulpe

                        –  Raie

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sardine

                        –  Saumon

                        –  Sole

                        –  Tanche

                        –  Thon

                        –  Tourteau

                        –  Truite

                        –  Turbot

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Artichaut

                        –  Asperge blanche

                        –  Asperge verte

                        –  Betterave

                        –  Champignon (de Paris, morille, mousseron, girolle)

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou-rave

                        –  Concombre

                        –  Courgette

                        –  Cresson

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Petit oignon blanc

                        –  Pomme de terre

                        –  Radis

                        –  Rhubarbe

                        –  Salade (laitue, romaine, verte)

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Bigarreaux

                        –  Citron

                        –  Fraise des bois

                        –  Fruit de la passion

                        –  Kiwi

                        –  Kumquat

                        –  Mangue

                        –  Orange

                        –  Pomme

                        –  Rhubarbe

                        –  Tomate

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Bleu de Gex

                        –  Bleu des Causses

                        –  Boulette d’Avesnes

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brillat-savarin

                        –  Brocciu

                        –  Cabécous

                        –  Camembert

                        –  Cancoillotte

                        –  Chabichou

                        –  Coulommiers

                        –  Feta

                        –  Fourme d’Ambert

                        –  Gorgonzola

                        –  Gruyère

                        –  Langres

                        –  Livarot

                        –  Maroilles

                        –  Mascarpone

                        –  Morbier

                        –  Mozzarella

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Reblochon

                        –  Rocamadour

                        –  Roquefort

                        –  Saint-félicien

                        –  Saint-nectaire

                        –  Sainte-maure

                        –  Selles-sur-cher

                        –  Tome de Savoie

                        –  Valençay

                     

                  

                  
                     Juin
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Agneau

                        –  Bœuf

                        –  Lapin

                        –  Pigeon

                        –  Poule

                        –  Poulet

                        –  Veau

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Anchois

                        –  Araignée

                        –  Brème

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Couteau

                        –  Crevette

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Écrevisse

                        –  Églefin

                        –  Gardon

                        –  Haddock

                        –  Homard

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Langoustine

                        –  Maquereau

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Palourde

                        –  Pétoncle

                        –  Raie

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sardine

                        –  Saumon

                        –  Sole

                        –  Tanche

                        –  Thon

                        –  Truite

                        –  Turbot

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Ail

                        –  Artichaut

                        –  Asperge blanche

                        –  Asperge verte

                        –  Aubergine

                        –  Betterave rouge

                        –  Blette

                        –  Brocoli

                        –  Champignons (coprin chevelu, coulemelle, girolle, lactaire délicieux, petit gris,
                           pied bleu, pied de mouton, trompette de la mort)
                        

                        –  Chou blanc

                        –  Chou romanesco

                        –  Chou rouge

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou-rave

                        –  Cœur de palmier

                        –  Concombre

                        –  Courgette

                        –  Cresson

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Haricot

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Panais

                        –  Petit oignon blanc

                        –  Petit pois

                        –  Pois mange-tout

                        –  Poivron

                        –  Pomme de terre

                        –  Radis

                        –  Rhubarbe

                        –  Salade (laitue, romaine, verte)

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Abricot

                        –  Banane

                        –  Bigarreaux

                        –  Canneberge

                        –  Cerise

                        –  Citron

                        –  Fraise

                        –  Fraise des bois

                        –  Framboise

                        –  Fruit de la passion

                        –  Groseille

                        –  Litchi

                        –  Mangue

                        –  Melon

                        –  Nectarine

                        –  Pastèque

                        –  Pêche

                        –  Rhubarbe

                        –  Tomate

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Abondance

                        –  Bleu d’Auvergne

                        –  Bleu de Bresse

                        –  Bleu de Gex

                        –  Bleu des Causses

                        –  Boulette d’Avesnes

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Brillat-savarin

                        –  Camembert

                        –  Cancoillotte

                        –  Chabichou

                        –  Coulommiers

                        –  Emmental

                        –  Époisses

                        –  Feta

                        –  Fourme d’Ambert

                        –  Gorgonzola

                        –  Gruyère

                        –  Langres

                        –  Livarot

                        –  Maroilles

                        –  Mascarpone

                        –  Mimolette

                        –  Morbier

                        –  Mozzarella

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Reblochon

                        –  Ricotta

                        –  Rocamadour

                        –  Roquefort

                        –  Saint-félicien

                        –  Saint-nectaire

                        –  Sainte-maure,

                        –  Tome de Savoie

                        –  Valençay

                     

                  

                  
                     Juillet
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Agneau

                        –  Lapin

                        –  Pigeon

                        –  Pintade

                        –  Poule

                        –  Poulet

                        –  Veau

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Brème

                        –  Bulot

                        –  Cabillaud

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Couteau

                        –  Crevette

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Écrevisse

                        –  Églefin

                        –  Gambas

                        –  Gardon

                        –  Homard

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Langoustine

                        –  Limande

                        –  Lotte

                        –  Maquereau

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Moules

                        –  Palourde

                        –  Pétoncle

                        –  Raie

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sardine

                        –  Saumon

                        –  Tanche

                        –  Thon

                        –  Truite

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Ail

                        –  Artichaut

                        –  Aubergine

                        –  Blette

                        –  Betterave rouge

                        –  Brocoli

                        –  Chou rouge

                        –  Chou-chinois

                        –  Chou-fleur

                        –  Cœur de palmier

                        –  Concombre

                        –  Courgette

                        –  Cresson

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Haricot

                        –  Lentille

                        –  Maïs

                        –  Navet

                        –  Panais

                        –  Pâtisson

                        –  Petit pois

                        –  Pois mange-tout

                        –  Poivron

                        –  Pomme de terre

                        –  Potiron

                        –  Radis

                        –  Radis long

                        –  Salade (laitue, verte)

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Abricot

                        –  Banane

                        –  Bigarreaux

                        –  Brugnon

                        –  Canneberge

                        –  Cassis

                        –  Cerise

                        –  Citron

                        –  Figue fraîche

                        –  Fraise

                        –  Framboise

                        –  Fruit de la passion

                        –  Groseille

                        –  Litchi

                        –  Mangue

                        –  Melon

                        –  Mûre

                        –  Myrtille

                        –  Nectarine

                        –  Pastèque

                        –  Pêche

                        –  Prune

                        –  Rhubarbe

                        –  Tomate

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Abondance, bleu d’Auvergne

                        –  Bleu de Bresse

                        –  Bleu de Gex

                        –  Bleu des Causses

                        –  Boulette d’Avesnes

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Brillat-savarin

                        –  Camembert

                        –  Cancoillotte

                        –  Chabichou

                        –  Coulommiers

                        –  Emmental

                        –  Époisses

                        –  Feta

                        –  Fourme d’Ambert

                        –  Gorgonzola

                        –  Gruyère

                        –  Langres

                        –  Livarot

                        –  Maroilles

                        –  Mascarpone

                        –  Mimolette

                        –  Morbier

                        –  Mozzarella

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Reblochon

                        –  Ricotta

                        –  Rocamadour

                        –  Roquefort

                        –  Saint-félicien

                        –  Saint-nectaire

                        –  Sainte-maure

                        –  Tome de Savoie

                        –  Valençay

                     

                  

                  
                     Août
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Agneau

                        –  Lapin

                        –  Pigeon

                        –  Pintade

                        –  Poule

                        –  Poulet

                        –  Sanglier

                        –  Veau

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Brème

                        –  Calmar/encornet

                        –  Colin (merlu)

                        –  Couteau

                        –  Crevette

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Écrevisse

                        –  Églefin

                        –  Gardon

                        –  Homard

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Langoustine

                        –  Maquereau

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Moules

                        –  Palourde

                        –  Poulpe

                        –  Pétoncle

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sardine

                        –  Saumon

                        –  Tanche

                        –  Thon

                        –  Truite

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Ail

                        –  Artichaut

                        –  Aubergine

                        –  Blette

                        –  Betterave rouge

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Champignons (cèpe de Bordeaux, girolle, trompettes de la mort)

                        –  Chou de Bruxelles

                        –  Chou romanesco

                        –  Chou rouge

                        –  Chou-fleur

                        –  Cœur de palmier

                        –  Concombre

                        –  Courge

                        –  Courgette

                        –  Cresson

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Haricot

                        –  Lentille

                        –  Maïs

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Panais

                        –  Pâtisson

                        –  Poivron

                        –  Pomme de terre

                        –  Potiron

                        –  Radis

                        –  Salade (laitue, verte)

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Abricot

                        –  Banane

                        –  Brugnon

                        –  Canneberge

                        –  Cassis

                        –  Cerise

                        –  Citron

                        –  Figue fraîche

                        –  Fraise

                        –  Framboise

                        –  Fruit de la passion

                        –  Groseille

                        –  Litchi

                        –  Mangue

                        –  Marron

                        –  Melon

                        –  Mirabelle

                        –  Mûre

                        –  Myrtille

                        –  Nectarine

                        –  Pastèque

                        –  Pêche

                        –  Poire

                        –  Prune

                        –  Quetsche

                        –  Raisin

                        –  Reine-claude

                        –  Tomate

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Abondance

                        –  Bleu d’Auvergne

                        –  Bleu de Bresse

                        –  Bleu de Gex

                        –  Bleu de Causses

                        –  Boulette d’Avesnes

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Brillat-savarin

                        –  Camembert

                        –  Cancoillotte

                        –  Chabichou

                        –  Coulommiers

                        –  Emmental

                        –  Époisses

                        –  Feta

                        –  Fourme d’Ambert

                        –  Gorgonzola

                        –  Gruyère

                        –  Langres

                        –  Livarot

                        –  Maroilles

                        –  Mascarpone

                        –  Mimolette

                        –  Morbier

                        –  Mozzarella

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Reblochon

                        –  Ricotta

                        –  Rocamadour

                        –  Roquefort

                        –  Saint-félicien

                        –  Saint-nectaire

                        –  Sainte-maure

                        –  Tome de Savoie

                        –  Valençay

                     

                  

                  
                     Septembre
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Caille

                        –  Faisan

                        –  Lapin

                        –  Perdreau

                        –  Pigeon

                        –  Pintade

                        –  Poule

                        –  Sanglier

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Brème

                        –  Calmar/encornet

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Congre

                        –  Couteau

                        –  Crevettes

                        –  Daurade royale

                        –  Dorade

                        –  Écrevisse

                        –  Gardon

                        –  Homard

                        –  Huîtres

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Langoustine

                        –  Maquereau

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Moules

                        –  Ormeau

                        –  Palourde

                        –  Poulpe

                        –  Pétoncle

                        –  Praire

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sabre noir

                        –  Saumon

                        –  Seiche

                        –  Tanche

                        –  Truite

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Artichaut

                        –  Aubergine

                        –  Blette

                        –  Betterave rouge

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Céleri

                        –  Champignons (cèpe de Bordeaux, girolle, trompettes de la mort, lépiotes)

                        –  Chou de Bruxelles

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou romanesco

                        –  Chou rouge

                        –  Citrouille

                        –  Concombre

                        –  Courge

                        –  Courgette

                        –  Cresson

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Haricot

                        –  Lentille

                        –  Maïs

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Panais

                        –  Poireau

                        –  Poivron

                        –  Pomme de terre

                        –  Potimarron

                        –  Salade (laitue, verte)

                        –  Truffes

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Brugnon

                        –  Canneberge

                        –  Cassis

                        –  Citron

                        –  Coing

                        –  Datte

                        –  Figue fraîche

                        –  Framboise

                        –  Fruit de la passion

                        –  Litchi

                        –  Mangue

                        –  Marron

                        –  Melon

                        –  Mirabelle

                        –  Mûre

                        –  Myrtille

                        –  Nectarine

                        –  Nix de coco

                        –  Noix et noisettes

                        –  Pastèque

                        –  Pêche

                        –  Pomme

                        –  Poire

                        –  Prune

                        –  Quetsche

                        –  Raisin

                        –  Reine-claude

                        –  Tomate

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Abondance

                        –  Bleu de Bresse

                        –  Bleu des Causses

                        –  Boulette d’Avesnes

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Brillat-savarin

                        –  Cancoillotte

                        –  Cantal

                        –  Chaource

                        –  Comté

                        –  Emmental

                        –  Époisses

                        –  Feta

                        –  Fourme d’Ambert

                        –  Gorgonzola

                        –  Gruyère

                        –  Livarot

                        –  Mascarpone

                        –  Mimolette

                        –  Morbier

                        –  Mozzarella

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Pouligny-saint-pierre

                        –  Reblochon

                        –  Ricotta

                        –  Rocamadour

                        –  Roquefort

                        –  Salers

                        –  Saint-félicien

                        –  Saint-nectaire

                        –  Vacherin

                     

                  

                  
                     Octobre
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Bécasse

                        –  Caille

                        –  Chevreuil

                        –  Dinde

                        –  Faisan

                        –  Lapin

                        –  Lièvre

                        –  Perdreau

                        –  Pigeon

                        –  Pintade

                        –  Poule

                        –  Sanglier

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Brème

                        –  Calmar/encornet

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Congre

                        –  Coques

                        –  Couteau

                        –  Crevettes

                        –  Écrevisse

                        –  Gardon

                        –  Haddock

                        –  Hareng

                        –  Homard

                        –  Huîtres

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Limande

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Moules

                        –  Ormeau

                        –  Palourde

                        –  Poulpe

                        –  Pétoncle

                        –  Raie

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sabre noir

                        –  Tanche

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Artichaut

                        –  Blette

                        –  Betterave rouge

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Céleri

                        –  Champignons (cèpe de Bordeaux, girolle, trompettes de la mort, lépiotes, truffes)

                        –  Chou de Bruxelles

                        –  Chou chinois

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou pommé

                        –  Chou-rave

                        –  Chou rouge

                        –  Concombre

                        –  Courge

                        –  Cresson

                        –  Endive

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Maïs

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Panais

                        –  Poireau

                        –  Poivron

                        –  Pomme de terre

                        –  Potimarron

                        –  Potiron

                        –  Salade (laitue, mâche, verte)

                        –  Salsifis

                        –  Topinambour

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Cassis

                        –  Châtaigne

                        –  Citron

                        –  Coing

                        –  Figue fraîche

                        –  Fruit de la passion

                        –  Goyave

                        –  Kaki

                        –  Litchi

                        –  Mandarine

                        –  Mangue

                        –  Marron

                        –  Mûre

                        –  Myrtille

                        –  Noix de coco

                        –  Noix et noisettes

                        –  Pamplemousse

                        –  Poire

                        –  Pomme

                        –  Prune

                        –  Quetsche

                        –  Raisin

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Abondance

                        –  Brillat-savarin

                        –  Brocciu

                        –  Cancoillotte

                        –  Cantal

                        –  Chaource

                        –  Comté

                        –  Emmental

                        –  Époisses

                        –  Feta

                        –  Fourme d’Ambert

                        –  Gruyère

                        –  Mascarpone

                        –  Morbier

                        –  Mozzarella

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pouligny-saint-pierre

                        –  Roquefort

                        –  Salers

                        –  Saint-nectaire

                        –  Vacherin

                        –  Truite

                     

                  

                  
                     Novembre
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Bécasse

                        –  Caille

                        –  Chapon

                        –  Chevreuil

                        –  Dinde

                        –  Faisan

                        –  Lapin

                        –  Lièvre

                        –  Perdreau

                        –  Pigeon

                        –  Pintade

                        –  Sanglier

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Calmar/encornet

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Congre

                        –  Coques

                        –  Couteau

                        –  Crevettes

                        –  Haddock

                        –  Hareng

                        –  Homard

                        –  Huîtres

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Limande

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Moules

                        –  Ormeau

                        –  Oursin

                        –  Palourde

                        –  Perche

                        –  Poulpe

                        –  Pétoncle

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sabre noir

                        –  Sandre

                        –  Truite

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Blette

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Céleri

                        –  Champignons (cèpe de Bordeaux, truffes)

                        –  Chou de Bruxelles

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou pommé

                        –  Chou rouge

                        –  Courge

                        –  Cresson

                        –  Endive

                        –  Épinard

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Panais

                        –  Poireau

                        –  Pomme de terre

                        –  Potimarron

                        –  Potiron

                        –  Salade (laitue, mâche, verte)

                        –  Salsifis

                        –  Topinambour

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Ananas

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Châtaigne

                        –  Citron

                        –  Clémentine

                        –  Datte

                        –  Fruit de la passion

                        –  Goyave

                        –  Grenade

                        –  Kaki

                        –  Kiwi

                        –  Kumquat

                        –  Mandarine

                        –  Mangue

                        –  Marron

                        –  Myrtille

                        –  Noix de coco

                        –  Noix et noisettes

                        –  Olive

                        –  Orange

                        –  Pamplemousse

                        –  Poire

                        –  Pomme

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Abondance

                        –  Beaufort

                        –  Brocciu

                        –  Cancoillotte

                        –  Cantal

                        –  Comté

                        –  Feta

                        –  Gruyère

                        –  Mascarpone

                        –  Parmesan

                        –  Salers

                        –  Vacherin

                        –  Vieux-lille

                     

                  

                  
                     Décembre
                     

                     
                        
                           VIANDES

                        

                        –  Bécasse

                        –  Caille

                        –  Chapon

                        –  Chevreuil

                        –  Dinde

                        –  Faisan

                        –  Lapin

                        –  Lièvre

                        –  Oie

                        –  Perdreau

                        –  Pintade

                        –  Sanglier

                     

                     
                        
                           POISSONS, FRUITS DE MER

                        

                        –  Calmar/encornet

                        –  Carpe

                        –  Colin (merlu)

                        –  Congre

                        –  Coques

                        –  Coquilles Saint-Jacques

                        –  Couteau

                        –  Crevettes

                        –  Haddock

                        –  Hareng

                        –  Homard

                        –  Huîtres

                        –  Lamproie

                        –  Langouste

                        –  Lieu jaune

                        –  Limande

                        –  Merlan

                        –  Merlu (colin)

                        –  Moules

                        –  Ormeau

                        –  Oursin

                        –  Palourde

                        –  Perche

                        –  Pétoncle

                        –  Poulpe

                        –  Rouget

                        –  Roussette

                        –  Sabre noir

                        –  Sandre

                        –  Truite

                     

                     
                        
                           LÉGUMES

                        

                        –  Brocoli

                        –  Carotte

                        –  Céleri

                        –  Champignons (cèpe de Bordeaux)

                        –  Chou de Bruxelles

                        –  Chou-fleur

                        –  Chou pommé

                        –  Chou rouge

                        –  Citron

                        –  Courge

                        –  Cresson

                        –  Endive

                        –  Fenouil

                        –  Lentille

                        –  Navet

                        –  Oignon

                        –  Panais

                        –  Poireau

                        –  Pomme de terre

                        –  Potimarron

                        –  Potiron

                        –  Salade (laitue, mâche, verte)

                        –  Salsifis

                        –  Topinambour

                     

                     
                        
                           FRUITS

                        

                        –  Ananas

                        –  Avocat

                        –  Banane

                        –  Châtaigne

                        –  Citron

                        –  Clémentine

                        –  Datte

                        –  Fruit de la passion

                        –  Goyave

                        –  Grenade

                        –  Kaki

                        –  Kiwi

                        –  Kumquat

                        –  Litchi

                        –  Mandarine

                        –  Mangue

                        –  Marron

                        –  Noix de coco

                        –  Olive

                        –  Orange

                        –  Orange sanguine

                        –  Pamplemousse

                        –  Poire

                        –  Pomme

                     

                     
                        
                           FROMAGES

                        

                        –  Beaufort

                        –  Brocciu

                        –  Brie de Meaux

                        –  Brie de Melun

                        –  Comté

                        –  Époisses

                        –  Gruyère

                        –  Laguiole

                        –  Livarot

                        –  Maroilles

                        –  Munster

                        –  Parmesan

                        –  Pont-l’évêque

                        –  Salers

                        –  Vacherin

                        –  Mont-d’or
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                  Pain complet à l’avoine
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                     Pour 1 pain

                     • 200 g de farine de blé complète (T110)

                     • 100 g de farine de blé (T55 ou T45)

                     • 50 g de flocons d’avoine (+ un peu pour le décor)

                     • 10 g de levure fraîche de boulangerie

                     • 1 œuf

                     • 1 cuil. à café de sel

                  

                  • Délayer la levure dans 20 cl d’eau tiède et attendre que ce mélange commence à faire
                     des bulles.
                  

                  • Dans la cuve d’un robot (si possible muni d’un crochet à pétrin), verser les flocons
                     d’avoine et le sel. Puis ajouter la levure diluée et les farines.
                  

                  • Pétrir environ 5 min au robot (la pâte doit former une boule et se détacher des
                     parois de la cuve). Cette étape est possible à la main : dans ce cas, il faudra pétrir
                     pendant environ 10 min.
                  

                  • Verser la pâte dans un moule à cake, couvrir d’un torchon humide et laisser pousser
                     1 h près d’une source chaude (four, radiateur…).
                  

                  • Préchauffer le four à 180 °C (th. 6) pendant environ 20 min.

                  • Battre l’œuf en omelette et en badigeonner le dessus du pain (pas besoin de tout
                     utiliser), puis parsemer de flocons d’avoine.
                  

                  • Enfourner pour 30 min (vérifier la cuisson), puis laisser tiédir avant de démouler.

                  • Laisser refroidir sur une grille.

                  
                     Bon à savoir

                     Le type de farine de blé (T110, T55 ou T45) est toujours indiqué sur le paquet.

                     Vous pouvez commander la levure fraîche à votre artisan boulanger, mais vous en trouverez
                        aussi en magasins bio ou en grandes surfaces. Elle se présente généralement sous forme
                        de cube de 42 g enveloppé dans un papier similaire à celui des plaquettes de beurre,
                        au rayon frais avec les pâtes feuilletées, pâtes à pizzas…
                     

                     S’il fait trop froid chez vous pour la levée de la pâte, vous pouvez créer une atmosphère
                        chaude et humide : faites chauffer votre four à 50 °C (th. 1-2) pendant 20 min, éteignez-le
                        et déposez-y le pain. Faites chauffer un gros bol d’eau et déposez-le dans le four,
                        à côté du pain. Fermez le four. Laissez « pousser » votre pain pendant le temps indiqué
                        dans la recette.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Pain au psyllium sans gluten
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                     Pour 1 pain

                     • 75 g de farine de riz complet

                     • 25 g de farine de sarrasin

                     • 100 g de fécule de maïs (Maïzena)

                     • 40 g de fécule de tapioca

                     • 12 g de Lev’quinoa (soit le quart du sachet) ou 1/2 sachet de levure de boulanger
                        sèche sans gluten
                     

                     • 2 cuil. à soupe de psyllium blond (téguments)

                     • 1 cuil. à café de miel

                     • 2 cuil. à soupe d’huile neutre

                     • 2/3 cuil. à café de sel

                  

                  • Verser 10 cl d’eau tiède dans un bol, ajouter le Lev’quinoa (ou la levure de boulanger
                     sèche) et le miel. Mélanger et laisser reposer pendant 30 min à 1 h.
                  

                  • Après le temps de repos du levain, verser 15 cl d’eau dans un autre bol et ajouter
                     le psyllium blond. Mélanger et laisser reposer pendant 5 min.
                  

                  • Après le repos du levain et du psyllium, continuer la recette : mettre les farines,
                     les fécules et le sel dans un grand bol (ou dans le bol d’un robot). Mélanger. Ajouter
                     les éléments liquides mis en attente (la levure et le psyllium hydratés), puis ajouter
                     l’huile. Mélanger.
                  

                  • Verser la pâte à pain dans un moule à cake huilé. Badigeonner le dessus avec un
                     pinceau huilé. Couvrir d’un linge propre.
                  

                  • Laisser lever la pâte pendant 3 h près d’une source de chaleur (1 h si on utilise
                     de la levure de boulanger sèche).
                  

                  • Après la levée, préchauffer le four à 210 °C (th. 7).

                  • Enfourner le pain et le faire cuire pendant environ 30 à 40 min (vérifier la cuisson),
                     puis laisser tiédir avant de démouler.
                  

                  • Laisser refroidir sur une grille.

                  
                     Bon à savoir

                     Vous trouverez tous les ingrédients en magasins bio.

                     S’il fait trop froid chez vous pour la levée de la pâte, vous pouvez créer une atmosphère
                        chaude et humide : faites chauffer votre four à 50 °C (th. 1-2) pendant 20 min, éteignez-le
                        et déposez-y le pain. Faites chauffer un gros bol d’eau et déposez-le dans le four,
                        à côté du pain. Fermez le four. Laissez « pousser » votre pain pendant le temps indiqué
                        dans la recette.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Pain aux graines sans gluten

               

               
                  [image: ../Images/sansgluten.png] [image: ../Images/sanslait.png] [image: ../Images/vegetarien.png]

                  
                     Pour 1 pain

                     • 150 g de farine de sarrasin

                     • 100 g de farine de riz semi-complet

                     • 100 g de farine de millet

                     • 50 g de poudre d’amande

                     • 50 g de fécule de pomme de terre ou de Maïzena

                     • 5 cuil. à soupe de graines de lin moulues

                     • 6 cuil. à soupe de graines de chia moulues

                     • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1 sachet de levure de boulanger sèche sans gluten

                     • 2 pincées de sel

                  

                  • Verser 50 cl d’eau tiède dans un bol et y dissoudre la levure de boulanger. Laisser
                     reposer pendant environ 15 min.
                  

                  • Dans le bol d’un robot, verser les farines (sarrasin, riz semi-complet, millet),
                     la poudre d’amande, la fécule, les graines moulues (lin, chia). Mélanger puis ajouter
                     l’huile d’olive et la levure diluée.
                  

                  • Pétrir la pâte pendant environ 10 min.

                  • Verser la pâte à pain dans un saladier recouvert d’un torchon humide et laisser
                     reposer 1 h dans un four à 30 °C (th. 1).
                  

                  • Après la première pousse, verser la pâte dans un moule à cake huilé et laisser reposer
                     encore 45 min.
                  

                  • Préchauffer le four à 180 °C (th. 6) pendant 20 min.

                  • Enfourner le pain et le faire cuire pendant 40 min (vérifier la cuisson), puis laisser
                     tiédir avant de démouler.
                  

                  • Laisser refroidir sur une grille.

                  
                     Bon à savoir

                     Vous trouverez tous les ingrédients en magasins bio.

                     S’il fait trop froid chez vous pour la levée de la pâte, vous pouvez créer une atmosphère
                        chaude et humide : faites chauffer votre four à 50 °C (th. 1-2) pendant 20 min, éteignez-le
                        et déposez-y le pain. Faites chauffer un gros bol d’eau et déposez-le dans le four,
                        à côté du pain. Fermez le four. Laissez « pousser » votre pain pendant le temps indiqué
                        dans la recette.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Pain au sarrasin et au riz, sans gluten
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                     Pour 1 pain

                     • 200 g de farine de sarrasin

                     • 200 g de farine de riz

                     • 1 cuil. à soupe de levain sans gluten

                     • 1 cuil. à café de sel

                     • Huile pour le moule

                  

                  • Dans un grand saladier, mélanger le levain, le sel et un peu d’eau tiède.

                  • Ajouter la farine de sarrasin et la farine de riz, et verser dessus 40 cl d’eau
                     tiède.
                  

                  • Bien mélangez jusqu’à l’obtention d’une pâte lisse et homogène. Il est normal de
                     ne pas avoir à pétrir cette pâte qui reste plus crémeuse qu’une pâte à gâteau.
                  

                  • Préchauffer le four à 240 °C (th. 8) pendant environ 20 min.

                  • Huiler un moule à cake.

                  • Verser la pâte dans le moule à cake et enfourner pour 1 h.

                  • Attention : au bout d’environ 15 min, recouvrir le pain d’une feuille de papier
                     aluminium, pour éviter que le pain soit trop cuit à l’extérieur.
                  

                  • Laisser tiédir avant de démouler et de laisser le pain refroidir sur une grille.

                  
                     Bon à savoir

                     Vous trouverez tous les ingrédients en magasins bio.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Beurre clarifié ou ghee
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                     Pour 400 g de beurre clarifié ou ghee

                     • 500 g de beurre doux

                  

                  • Couper le beurre en morceaux, les mettre dans une casse-role.

                  • Faire fondre au bain-marie ou sur feu très doux pendant 20 à 30 min.

                  • Quand est complètement fondu, arrêter la cuisson et, à l’aide d’une cuillère, ôter
                     la petite mousse qui s’est formée à la surface.
                  

                  • Verser très doucement le beurre clarifié qui surnage au-dessus du petit-lait dans
                     un récipient hermétique (par exemple un pot à confiture en verre) en laissant le petit-lait
                     (dépôt blanchâtre) au fond de la casserole (le jeter).
                  

                  
                     Bon à savoir

                     Le beurre clarifié ou ghee est un beurre débarrassé de son eau, de sa caséine (une
                        protéine) et de son lactose (un sucre). Au cours de sa cuisson à basse température,
                        ses éléments sont dissociés, puis filtrés. Il ne reste plus que la matière grasse
                        pure.
                     

                     Le beurre ainsi obtenu va se raffermir en refroidissant. Il n’aura pas la consistance
                        du beurre cru et c’est normal.
                     

                     L’absence d’eau dans ce beurre clarifié permet une conservation longue, sans craindre
                        de le voir rancir et sans avoir besoin de le garder au réfrigérateur.
                     

                     Il se conserve jusqu’à trois mois, à température ambiante, à l’abri de la lumière
                        ou au réfrigérateur si vous préférez.
                     

                     Il supporte des températures élevées (200 °C) sans brûler ni noircir, car il ne contient
                        plus de caséine (c’est elle qui colore le beurre en brûlant).
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Œufs à la coque et mouillettes de pointes d’asperges
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                     Pour 1 personne

                     • 2 œufs bio extra-frais

                     • 4 ou 5 pointes d’asperges vertes

                  

                  • Remplir une casserole d’eau froide et faire chauffer jusqu’à l’ébullition.

                  • Laver et couper les pointes d’asperges à 10 cm de la tête. Les plonger au fur et
                     à mesure dans de l’eau fraîche, en attendant la cuisson.
                  

                  • Quand l’eau bout, sortir les asperges de l’eau froide et les mettre à cuire dans
                     l’eau bouillante pendant environ 5 min.
                  

                  • Pendant ce temps, remplir une petite casserole d’eau froide et la faire chauffer.
                     Quand l’eau est à frémissement (donc juste avant l’ébullition), à l’aide d’une cuillère
                     à soupe, déposer les œufs un à un délicatement. Les laisser cuire pendant 3 min ou
                     3 min 30, selon le degré de cuisson souhaité.
                  

                  • Quand les asperges sont cuites (elles doivent rester un peu fermes), les égoutter
                     sur un torchon.
                  

                  • Déguster les œufs à la coque en trempant dedans les « mouillettes » de pointes d’asperges.

               

            

         

      

      
         
            
                  Brouillade d’œufs au brocoli et au paprika
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                     Pour 1 personne

                     • 2 œufs

                     • 1/2 tête de brocoli

                     • 1/2 oignon

                     • 1 ou 2 pincées de paprika en poudre

                     • 2 cuil. à café d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Préchauffer le four à 180 °C (th. 6).

                  • Détailler le brocoli en bouquets. Les laver soigneusement, les sécher, supprimer
                     les tiges, garder les petites sommités.
                  

                  • Mettre les sommités dans un plat allant au four. Les arroser de 1 cuil. à café d’huile
                     d’olive, soupoudrer de 1 ou 2 belles pincées de paprika, saler et poivrer.
                  

                  • Enfourner et laisser cuire pendant 20 min.

                  • Peler et ciseler le demi-oignon et le faire suer dans un wok ou une poêle avec 1 cuil.
                     à café d’huile d’olive. Ajouter les œufs battus en omelette, puis les brocolis.
                  

                  • Rectifier l’assaisonnement si nécessaire.

                  • Servir aussitôt.

               

            

         

      

      
         
            
                  Œufs cocotte au coulis de tomate
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                     Pour 1 personne

                     • 2 œufs bio extra-frais

                     • 4 cuil. à soupe de coulis de tomate

                     • 1 cuil. à café d’huile d’olive (pour les ramequins)

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Préchauffer le four à 210 °C (th. 7) pendant 20 min.

                  • Huiler deux ramequins. Dans chacun des ramequins, déposer 1 cuil. à soupe de coulis
                     de tomate.
                  

                  • Casser délicatement 1 œuf dans chaque ramequin. Recouvrir chaque œuf de 1 cuil. à
                     soupe de coulis de tomate.
                  

                  • Saler et poivrer très légèrement.

                  • Mettre les ramequins dans un plat allant au four, dans un bain-marie : verser de
                     l’eau bouillante dans le plat jusqu’aux 3/4 de la hauteur des ramequins.
                  

                  • Enfourner le plat et laisser cuire pendant environ 8 min (le blanc doit être pris
                     mais le jaune doit rester coulant).
                  

                  • Quand les œufs sont parfaitement cuits, sortir rapidement les ramequins du bain-marie
                     et les servir immédiatement.
                  

                  
                     Bon à savoir

                     La cuisson est délicate car il faut prendre en compte le fait que les œufs continuent
                        à cuire dans la chaleur des ramequins.
                     

                     Vous pouvez préparer vous-même votre coulis de tomate maison en suivant la recette
                        ici.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Omelette de courgettes aux blancs d’œufs
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                     Pour 1 personne

                     • 2 blancs d’œufs

                     • 10 g de beurre doux

                     • 150 g de courgettes  (si possible bio)

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Ôter les extrémités des courgettes, rincer les courgettes, puis les couper en dés
                     (garder la peau).
                  

                  • Faire bouillir de l’eau salée dans une casserole et y pocher brièvement les dés
                     de courgettes.
                  

                  • Fouetter les blancs d’œufs avec 1 pincée de sel et un peu de poivre.

                  • Égoutter les dés de courgettes et les mélanger aux blancs d’œufs fouettés.

                  • Dans une poêle placée sur feu moyen, faire fondre le beurre, ajouter le mélange
                     des blancs d’œufs fouettés et des dés de courgettes.
                  

                  • Faire cuire à feu moyen jusqu’à ce que l’omelette soit cuite.

                  • Servir aussitôt.

               

            

         

      

      
         
            
                  Œufs pochés aux épinards et pignons de pin
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                     Pour 1 personne

                     • 2 œufs

                     • 1 cuil. à café de parmesan râpé

                     • 1 cuil. à café de beurre doux

                     • 200 g d’épinards frais

                     • 1 cuil. à café de pignons de pin

                     • 1 cuil. à café de vinaigre de cidre

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Faire revenir les pignons dans une poêle pour les faire dorer.

                  • Faire bouillir de l’eau dans une casserole et y ajouter le vinaigre de cidre. Réduire
                     le feu, casser les œufs et les ajouter dans l’eau. Les laisser pocher 3 min.
                  

                  • Après avoir retiré les pignons de la poêle, faire fondre le beurre et ajouter les
                     épinards. Saler et poivrer. Les égoutter.
                  

                  • Dans une assiette, réunir les épinards et les œufs pochés. Soupoudrer de parmesan
                     et de pignons de pins. Servir sans attendre.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Cabillaud et salade de roquette au citron
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                     Pour 1 personne

                     • 180 g de filet de cabillaud

                     • 50 g de roquette

                     • 1 cuil. à soupe de jus de citron vert frais

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Dans une poêle, faire chauffer 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive et y faire cuire
                     le cabillaud pendant 5 min de chaque côté. Saler et poivrer.
                  

                  • Rincer et égoutter la roquette.

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le jus de citron vert avec 1 pincée de sel
                     et un peu de poivre, puis ajouter 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive.
                  

                  • Assaisonner la roquette avec la vinaigrette.

                  • Servir le cabillaud accompagné de la salade de roquette.

               

            

         

      

      
         
            
                  Dos de cabillaud et sa semoule de chou-fleur
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                     Pour 2 personnes

                     • 2 dos de cabillaud sans peau de 180 g chacun

                     • 1/2 chou-fleur

                     • 1/2 échalote émincée

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • 1/2 cube de bouillon de légumes

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                     Pour servir

                     • Quelques brins de coriandre fraîche

                  

                  • Délayer le demi-cube de bouillon de légumes dans un verre d’eau, réserver.

                  • Saler les dos de cabillaud sur chaque face, réserver.

                  • Détailler le demi-chou-fleur en bouquets. Les laver soigneusement, les sécher, supprimer
                     les tiges, garder les têtes et les râper jusqu’à l’obtention d’une texture de semoule.
                  

                  • Égoutter la semoule de chou-fleur dans un torchon en la pressant.

                  • Dans une poêle (ou un wok) placée sur feu doux, faire chauffer 1/2 cuil. à soupe
                     d’huile d’olive et y faire suer la demi-échalote, puis ajouter la semoule de chou-fleur.
                     Bien mélanger. Verser dessus le verre de bouillon de légumes.
                  

                  • Pendant ce temps, dans une poêle sur feu moyen-fort, faire chauffer 1/2 cuil. à
                     soupe d’huile d’olive et y faire saisir les dos de cabillaud sur les deux faces. Réduire
                     le feu. Compter environ 4 à 5 min de cuisson par côté pour un morceau de 2,5 cm d’épaisseur.
                     Poivrer.
                  

                  • Dans chaque assiette creuse, disposer la moitié de la semoule de chou-fleur, placer
                     un dos de cabillaud au centre, parsemer de coriandre fraîche ciselée.
                  

                  • Servir aussitôt.

               

            

         

      

      
         
            
                  Calmars à la tomate, au safran et à l’anis
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                     Pour 1 personne

                     • 200 g de calmars

                     • 2 tomates

                     • 1 oignon

                     • 1/2 gousse d’ail débarrassée  de son germe

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1/2 cuil. à café de graines de fenouil

                     • 1/2 cuil. à café de graines  d’anis vert

                     • 3 filaments de safran

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Dans une sauteuse, faire chauffer 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive, y jeter les
                     calmars entiers s’ils sont petits, ou coupés en morceaux s’ils sont gros. Parsemer
                     de graines de fenouil, laisser cuire à feu moyen jusqu’à évaporation de l’eau rendue
                     par les calmars et les réserver à part.
                  

                  • Peler et couper les tomates en petits morceaux.

                  • Dans la sauteuse qui a servi aux calmars, verser 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive,
                     y faire fondre l’oignon ciselé, ajouter la demi-gousse d’ail écrasée.
                  

                  • Quand l’oignon est transparent, ajouter les morceaux de tomates et l’anis vert.
                     Laisser cuire environ 10 min.
                  

                  • Remettre les calmars dans la sauteuse, ajouter le safran, saler et poivrer.

                  • Couvrir et laisser mijoter 40 min à feu moyen.

               

            

         

      

      
         
            
                  Colin sauce aux câpres et cornichons
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                     Pour 1 personne

                     • 1 filet de colin

                     Pour la sauce

                     • 1/2 œuf dur

                     • 3 cornichons

                     • 10 g de câpres au vinaigre

                     • 1/2 cuil. à soupe de jus de citron

                     • 1 cuil. à café de moutarde forte de Dijon

                     • 10 g de beurre

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  Préparer la sauce

                  • Hacher le demi-œuf dur à l’aide d’un couteau. Couper les cornichons en brunoise
                     (petits dés) : pour cela, les tailler en quatre dans la longueur, puis les recouper
                     en morceaux de 2 mm d’épaisseur. Égoutter les câpres et les couper en deux.
                  

                  • Dans une petite casserole, faire chauffer le beurre avec la moutarde, y verser le
                     jus de citron, l’œuf haché, les cornichons et les câpres en mélangeant bien. Saler
                     et poivrer.
                  

                  • Servir bien chaud en nappage sur le poisson.

                  Cuire le poisson

                  • Dans un cuiseur vapeur (ou dans une passoire placée au-dessus d’une grande casserole
                     d’eau bouillante), faire cuire le poisson jusqu’à ce que la chair soit blanche (environ
                     5 min).
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Curry de crevettes au lait de coco

               

               
                  [image: ../Images/sansgluten.png] [image: ../Images/sanslait.png]

                  
                     Pour 1 personne

                     • 10 grosses crevettes crues décortiquées  (ou uniquement avec la queue)

                     • 7 cl de lait de coco

                     • 1 oignon

                     • 1 cuil. à café de curry en poudre

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1 brin de coriandre

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Peler et émincer finement l’oignon. Laver la coriandre, prélever les feuilles et
                     les ciseler.
                  

                  • Dans une poêle, faire chauffer 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive et y faire revenir
                     les crevettes à feu vif pendant 2 ou 3 min en remuant. Saler et poivrer, puis réserver.
                  

                  • À la place des crevettes, chauffer le reste d’huile et y faire revenir l’oignon
                     2 min à feu moyen. Ajouter le curry, le lait de coco et mélanger.
                  

                  • Porter à ébullition, puis ajouter les crevettes. Mélanger et laisser cuire 2 min,
                     puis servir chaud, parsemé de coriandre.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Tartare de dorade à la pomme verte
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                     Pour 2 personnes

                     • 200 g de filets de dorade rose  ou grise

                     • 1 pomme granny smith

                     • 1 citron vert (jus)

                     • 1/2 échalote

                     • 1/2 bouquet de ciboulette

                     • 1/2 cuil. à café de graines de coriandre

                     • 1/2 cuil. à café de baies roses

                     • 1,5 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Fleur de sel

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Couper les filets de dorade en petits dés avec un couteau bien aiguisé et les garder
                     dans un saladier au frais sous un film alimentaire jusqu’au moment de servir.
                  

                  • Peler les pommes, les couper en petits dés, les arroser du jus de la moitié du citron
                     vert et les garder dans un bol au frais sous film alimentaire jusqu’au moment de servir.
                  

                  • Avant de servir, préparer la vinaigrette : piler les graines de coriandre et les
                     baies roses dans un mortier, hacher la demi-échalote finement. Dans un saladier, mélanger
                     les graines pilées, l’échalote hachée, le jus du demi-citron vert restant, une petite
                     pincée de fleur de sel, un tour de moulin à poivre et l’huile d’olive. Fouetter le
                     tout.
                  

                  • Ajouter alors les dés de dorade et les dés de pomme verte. Parsemer de ciboulette
                     ciselée et mélanger le tout délicatement. Tapisser un bol de film alimentaire et le
                     garnir généreusement de la moitié du mélange. Refermer le film et bien tasser. Ouvrir
                     le film puis retourner sur une assiette et démouler. Renouveler l’opération pour la
                     seconde. Décorer de 2 brins de ciboulette.
                  

                  • Servir immédiatement avec une salade verte.

                  
                     Bon à savoir

                     Il est important de ne pas utiliser de mixeur pour hacher la chair du poisson, cela
                        la réduirait en bouillie.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Filets d’églefin à l’aneth
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                     Pour 2 personnes

                     • 2 filets d’églefin

                     • 1/2 citron (jus)

                     • 1 échalote

                     • 1 petite gousse d’ail

                     • 1,5 cuil. à soupe d’aneth frais ciselé

                     • 1/2 cuil. à café de graines d’aneth

                     • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                     Pour servir

                     • Quelques brins de ciboulette fraîche

                  

                  • Retirer les arêtes éventuelles des filets d’églefin.

                  • Éplucher et ciseler l’échalote en fines rondelles.

                  • Éplucher la petite gousse d’ail, la débarrasser de son germe et l’émincer.

                  • Dans un bol, mélanger les rondelles d’échalote, l’ail émincé, les graines d’aneth,
                     l’aneth ciselé, le vinaigre de vin, un filet de jus de citron, du sel et du poivre.
                  

                  • Étaler ces condiments sur les filets de poisson et déposer dans un cuiseur vapeur.

                  • Faire cuire à la vapeur pendant 10 à 15 min selon l’épaisseur des filets de poisson.

                  • Au moment de servir, ciseler quelques brins de ciboulette sur le poisson.

               

            

         

      

      
         
            
                  Carpaccio de flétan aux câpres et rougail de tomates
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                     Pour 4 personnes

                     • 400 g de filets de flétan

                     • 50 de câpres au vinaigre égouttées

                     • 1 citron vert

                     • 10 cl d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre rouge du moulin

                     Pour le rougail de tomates

                     • 1 grosse boîte de pulpe de tomates

                     • 6 oignons verts frais hachés  avec leur tige

                     • 1 bouquet de coriandre fraîche ciselée

                     • 1 cuil. à café (ou 1/2 selon le goût) de pâte de piment

                     • Sel de mer

                  

                  Préparer le rougail de tomates (4 h à l’avance)

                  • Égoutter la boîte de pulpe de tomates et ajouter les oignons verts frais hachés
                     avec leur tige, la coriandre fraîche ciselée et la pâte de piment.
                  

                  • Saler et laisser macérer 4 h au frais.

                  Préparer le carpaccio de flétan

                  • Couper les filets de poisson en biais dans l’épaisseur, en très fines lamelles.

                  • Répartir les tranches de poisson dans quatre assiettes. À l’aide d’un pinceau, les
                     napper d’huile d’olive. Couvrir de film alimentaire et garder au frais 10 min.
                  

                  • Couper le citron vert en quartiers.

                  • Au moment de servir, parsemer chaque assiette de câpres, d’une pincée de sel et
                     de poivre rouge. Ajouter un quartier de citron vert.
                  

                  • Servir avec le rougail de tomates.

               

            

         

      

      
         
            
                  Curry de poisson thaï
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                     Pour 4 personnes

                     • 450 g de filets de poissons blancs (colin, merlu, cabillaud, lotte, grenadier…)

                     • 3 tomates

                     • 1 poivron rouge

                     • 1 poivron vert

                     • 45 cl de lait de coco (ou de bouillon de légumes,  ou d’eau)

                     • 2 cuil. à soupe de pâte de curry rouge

                     • 1⁄2 cuil. à café de curcuma  en poudre

                     • 3 cuil. à soupe de nam pla (sauce de poisson)

                     • 1 cuil. à soupe de jus de tamarin

                     • 2 cuil. à soupe d’huile neutre

                     Pour servir

                     • Quelques feuilles de coriandre

                  

                  • Couper les filets de poisson en gros morceaux.

                  • Couper les tomates en quatre. Épépiner puis émincer les poivrons.

                  • Faire chauffer l’huile dans un grand wok ou une marmite et incorporer la pâte de
                     curry en remuant bien. Verser le lait de coco (ou le bouillon, ou l’eau), puis ajouter
                     le curcuma, la sauce nam pla, et le jus de tamarin. Laisser mijoter 5 min.
                  

                  • Ajouter le poisson et laisser mijoter 6 à 8 min. Ajouter les tomates et les poivrons.
                     Laisser réduire la sauce pendant 10 min à feu doux.
                  

                  • Au moment de servir, verser le tout dans un plat de service creux et parsemer de
                     coriandre ciselée.
                  

                  
                     Bon à savoir

                     Vous trouverez la sauce nam pla dans les magasins asiatiques ou sur Internet. Elle
                        n’a aucun équivalent et c’est elle qui donnera à votre plat une saveur thaïe très
                        spécifique. La choisir de couleur ambrée plutôt que trop foncée.
                     

                     Vous trouverez le jus de tamari en magasins bio, sur Internet ou dans les épiceries
                        asiatiques.
                     

                     Cette recette est prévue pour 4 personnes mais vous pouvez la congeler en portions
                        individuelles.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Pavé de saumon à la fondue de tomates
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                     Pour 1 personne

                     • 1 pavé de saumon d’Écosse frais  sans peau

                     Pour la fondue de tomates

                     • 2 tomates

                     • 1/2 cuil. à café de thym

                     • 1/2 cuil. à café de graines d’aneth

                     • 1/2 cuil. à café d’origan

                     • 1 pincée de piment de Cayenne

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  Préparer la fondue de tomates

                  • Peler les tomates, les couper en deux dans le sens de l’équateur, puis les couper
                     en morceaux.
                  

                  • Dans une casserole, faire chauffer l’huile d’olive. Y faire fondre les morceaux
                     de tomates.
                  

                  • Saler, poivrer et parsemer de thym, de graines d’aneth, d’origan et de piment de
                     Cayenne. Laisser mijoter 15 min.
                  

                  Cuire le poisson

                  • Poser le pavé de saumon sur la fondue de tomates, saler légèrement et poivrer.

                  • Laisser cuire environ 10 min.

                  • Servir bien chaud.

               

            

         

      

      
         
            
                  Saumon poêlé et salade de laitue à l’huile de sésame
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                     Pour 1 personne

                     • 1 pavé de saumon d’Écosse

                     • 50 g de laitue

                     • 1 cuil. à soupe d’huile de sésame

                     • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Préparer la vinaigrette : dans un saladier, mélanger le vinaigre de vin avec une
                     pincée de sel et un peu de poivre, puis ajouter l’huile de sésame et bien mélanger.
                  

                  • Rincer et essorer la salade. La mélanger à la vinaigrette.

                  • Faire chauffer une poêle à feu vif, y faire dorer le pavé de saumon côté peau pendant
                     4 min. Le retourner et poursuivre le temps de cuisson pendant 3 min. Saler et poivrer.
                  

                  • Servir sans attendre.

               

            

         

      

      
         
            
                  Terrine de saumon aux agrumes
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                     Pour 2 personnes

                     • 2 pavés de saumon d’Écosse frais  sans peau

                     • 1 petit chou vert

                     • 1 petit bouquet de cerfeuil

                     • 1 petit bouquet de ciboulette

                     • 1 orange

                     • 2 clémentines

                     • 1 cuil. à café de vinaigre de cidre

                     • 40 cl de gelée

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Retirer les feuilles extérieures du chou et les grosses côtes. Détacher les feuilles,
                     les rincer à l’eau fraîche, puis les plonger dans une casserole d’eau frémissante
                     salée additionnée du vinaigre et les laisser cuire pendant 8 à 10 min. Égoutter.
                  

                  • Rincer et ciseler le cerfeuil et la ciboulette.

                  • Couper le saumon en fines tranches et les déposer dans plat pouvant aller dans un
                     cuiseur vapeur. Arroser avec le jus d’une clémentine, saler, poivrer, puis faire cuire
                     5 min à la vapeur.
                  

                  • Peler à vif l’orange et la seconde clémentine et les couper en fines rondelles.
                     Tapisser très largement un moule à cake de film alimentaire puis intercaler des couches
                     de feuilles de chou, d’agrumes, d’herbes et de saumon. Verser la gelée, puis terminer
                     par des feuilles de chou.
                  

                  • Rabattre le film alimentaire sur la terrine, puis poser un poids dessus et placer
                     au réfrigérateur pendant toute une nuit.
                  

                  • Le lendemain, servir frais.

                  
                     Bon à savoir

                     Pour préparer la gelée, vous pouvez utiliser de la gelée cristal ou de l’agar-agar
                        en poudre, en suivant les indications du sachet.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Rillettes aux deux saumons et aux agrumes
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                     Pour 2 personnes

                     • 1 filet de saumon d’Écosse frais  sans peau

                     • 200 g de chutes de saumon fumé

                     • 40 g de crème fraîche

                     • 1 orange bio

                     • 1 citron vert bio

                     • 1 citron jaune bio

                     • 2 cornichons malossol

                     • 1 cuil. à café de petites câpres

                     • 1/4 de cuil. à café de raifort

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Faire cuire le filet de saumon à la vapeur pendant 5 min et le laisser refroidir
                     complètement.
                  

                  • Laver l’orange, le citron vert et le citron jaune. Les essuyer et en prélever les
                     zestes. Réserver. Presser le citron vert et le citron jaune, réserver les jus.
                  

                  • Hacher grossièrement les cornichons malossol.

                  • Hacher grossièrement les chutes de saumon fumé et le saumon cuit à la vapeur. Les
                     mélanger avec le raifort, les cornichons, les câpres et la crème fraîche, poivrer.
                  

                  • Ajouter le jus des citrons et bien mélanger. Parsemer de zestes. Servir bien frais.

               

            

         

      

      
         
            
                  Papillote de saumon au gingembre
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                     Pour 1 personne

                     • 1 pavé de saumon d’Écosse frais  sans peau

                     • 30 g de gingembre frais (ou surgelé)

                     • 1 citron bio

                     • 1 cuil. à café de sauce soja

                     • 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                  

                  • Peler le gingembre et le râper (à la râpe ou au robot en utilisant la grille des
                     carottes râpées) ou le couper en lamelles au-dessus d’un bol.
                  

                  • Ajouter l’huile d’olive et la sauce soja. Laver le citron et râper son zeste au-dessus
                     du bol ; le couper en deux et en presser seulement l’une des moitiés. Ajouter 1 ou
                     2 cuil. à soupe de jus de citron dans le bol. Mélanger.
                  

                  • Préchauffer le four à 240 °C (th. 8).

                  • Sur le plan de travail, disposer un carré de papier sulfurisé. Au centre, étaler
                     la moitié du contenu du bol. Poser dessus le saumon et le recouvrir du reste de la
                     préparation. Fermer la papillote et la poser sur un plat adapté au four choisi.
                  

                  • Au micro-ondes : faire cuire 2 min à puissance maximale. Attendre 2 min avant d’ouvrir
                     la papillote.
                  

                  • Au four traditionnel, faire cuire 10 min, et servir aussitôt.

               

            

         

      

      
         
            
                  Petites seiches en persillade et haricots verts vapeur
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                     Pour 2 personnes

                     • 1 kg de petites seiches surgelées

                     • 300 g de haricots verts frais

                     • 1/2 botte de persil plat ciselé

                     • 1 cuil. à café d’ail  en semoule (si possible bio)

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Dans une poêle placée sur feu vif, faire chauffer l’huile d’olive (attention à ne
                     pas la laisser fumer), puis y faire saisir les petites seiches. Les saler.
                  

                  • Laver les haricots verts, les égoutter, les équeuter, les mettre dans un panier
                     vapeur placé au-dessus d’une casserole d’eau bouillante. Couvrir et laisser cuire
                     sur feu doux pendant environ 15-20 min. Dès qu’ils sont cuits, égoutter les haricots
                     verts et les répartir dans les deux assiettes de service.
                  

                  • Ajouter les seiches dans chaque assiette, les parsemer d’ail en semoule, puis ajouter
                     le persil en fin de cuisson.
                  

                  • Servir aussitôt.

                  
                     Bon à savoir

                     L’ail en semoule, commercialisé aussi sous les noms d’« ail semoule » ou d’« ail semoulé »,
                        est de l’ail déshydraté plus parfumé que l’ail séché.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Vermicelles de konjac alle vongole

               

               
                  [image: ../Images/sansgluten.png] [image: ../Images/sanslait.png]

                  
                     Pour 2 personnes

                     • 1 poignée de coques (vongole  en italien)

                     • 1 sachet de 200 g de vermicelles de konjac (shirataki en japonais)

                     • 1 échalote

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Rincer soigneusement les vermicelles de konjac à l’eau froide, tout en les séparant
                     (car ils sont conditionnés en un bloc de pâtes sèches), et les égoutter. Faire bouillir
                     une grande casserole d’eau salée et y plonger les vermicelles. Les faire cuire 3 à
                     4 min.
                  

                  • Dans une poêle placée sur feu moyen, faire chauffer l’huile d’olive (attention à
                     ne pas la laisser fumer), puis y faire suer l’échalote.
                  

                  • Ajouter les coques et les faire cuire jusqu’à ce qu’elles s’ouvrent.

                  • Ajouter les vermicelles de konjac, saler, poivrer, et mélanger le tout.

                  • Servir aussitôt.

                   

                  
                     Bon à savoir

                     Les vermicelles de konjac sont des pâtes japonaises à base de konjac. Le konjac est
                        un légume pauvre en calories qui a également la qualité de rassasier rapidement. Son
                        goût est neutre, on peut donc le consommer à toutes les sauces !
                     

                  

                  
                     Variantes

                     Vous pouvez remplacer les coques par des crevettes, des dés de tofu, de poisson ou
                        de poulet. Et poêler d’autres légumes avec l’échalote.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Kebab d’agneau
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                     Pour 4 personnes

                     • 600 g de gigot d’agneau  en tranches

                     • 1 gros oignon

                     • 30 cl d’huile d’olive vierge extra

                     • 2 cuil. à soupe d’herbes de Provence

                     • 1 cuil. à café de piment  en poudre

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  La veille (ou 3 h avant)

                  • À l’aide d’un couteau à longue lame aiguisée, dégraisser les tranches de gigot,
                     puis les couper en deux dans le sens de la longueur. Débiter ensuite les morceaux
                     en gros cubes. L’idéal est de faire des lamelles les plus fines possible. Peler et
                     émincer finement l’oignon.
                  

                  • Dans un grand saladier, mélangez l’huile d’olive, les herbes et le piment. Saler,
                     poivrer. Ajouter la viande et l’oignon. Bien mélanger. Ajouter un peu d’huile d’olive
                     si nécessaire. Couvrir d’une assiette ou de film alimentaire et laisser reposer au
                     réfrigérateur au moins 3 h (une nuit, c’est encore mieux).
                  

                  Le jour même

                  • Allumer le gril du four. Retirer la viande de la marinade et l’étaler sur du papier
                     aluminium posé sur une plaque. Glisser la plaque sous le gril et faire cuire pendant
                     5 à 10 min, selon l’épaisseur de la viande.
                  

                  • Servir avec une salade verte et des tomates.

               

            

         

      

      
         
            
                  Blanc de poulet à l’estragon en papillote
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                     Pour 1 personne

                     • 1 blanc de poulet

                     • 1 cuil. à soupe d’estragon frais  ou surgelé

                     • 1 cuil. à café d’huile d’olive vierge extra

                     • Fleur de sel

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Déposer le blanc de poulet sur une double épaisseur de papier sulfurisé. Passer
                     un peu d’huile d’olive au pinceau sur le blanc de poulet, parsemer d’estragon et de
                     fleur de sel, poivrer.
                  

                  • Fermer hermétiquement la papillote en pliant les côtés plusieurs fois mais sans
                     serrer le poulet. Faire cuire 20 min dans un panier vapeur.
                  

                  • Servir avec des brocolis vapeur ou des endives braisées (recette ici).

               

            

         

      

      
         
            
                  Poulet à la moutarde à l’ancienne et au yaourt
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                     Pour 1 personne

                     • 1 escalope de poulet

                     • 1/2 yaourt nature (si possible de chèvre ou de brebis)

                     • 50 g de champignons de Paris

                     • 1/2 échalote

                     • 1/3 cuil. à café de thym

                     • 1 cuil. à soupe de moutarde  à l’ancienne

                     • 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Couper l’escalope de poulet en dés. Laver les champignons et les émincer. Peler
                     et émincer l’échalote.
                  

                  • Dans une sauteuse, faire chauffer l’huile d’olive et y faire revenir l’échalote
                     pendant 2 min. Ajouter les dés de poulet, laisser dorer à feu vif.
                  

                  • Lorsque le poulet est coloré, ajouter les champignons, le demi-yaourt, la moutarde
                     à l’ancienne, le thym, saler et poivrer. Laisser mijoter 10 min à feu doux.
                  

                  • Servir chaud.

               

            

         

      

      
         
            
                  Cuisse de poulet à l’origan
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                     Pour 1 personne

                     • 1 belle cuisse de poulet (pilon  et haut de cuisse)

                     • 1 cuil. à soupe de moutarde forte de Dijon

                     • 1 cuil. à café d’origan

                     • 1 cuil. à café d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Saler, poivrer et parsemer d’origan la cuisse de poulet sur toutes ses faces.

                  • Dans une poêle, verser l’huile d’olive. Quand celle-ci est bien chaude (mais elle
                     ne doit pas fumer), déposer la cuisse de poulet, côté peau, sur la poêle.
                  

                  • Enduire l’autre face de 1/2 cuil. à soupe de moutarde, laisser cuire 10 min à feu
                     vif, retourner la cuisse de poulet et enduire le côté peau du reste de moutarde.
                  

                  • Baisser le feu et laisser cuire 10 à 20 min supplémentaires, suivant l’épaisseur
                     des cuisses et la qualité du poulet.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Curry de poulet au citron vert
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                     Pour 4 à 6 personnes

                     • 1 poulet fermier de 1,3 kg

                     • 2 citrons verts

                     • 6 feuilles de citron kaffir ou combawa (ou 1 bâton de citronnelle)

                     • 2 cuil. à soupe de pâte de curry rouge ou orangé (moyen)

                     • 20 cl de coco cuisine

                     • 2 cuil. à soupe d’huile neutre

                     • 1 cuil. à café de sel de mer

                     Pour servir

                     • Quelques feuilles de coriandre

                  

                  • Demander au volailler de couper le poulet en huit morceaux.

                  • Faire chauffer l’huile dans une grande casserole et ajouter la pâte de curry. Remuer
                     à feu doux, puis ajouter les morceaux de poulet et les faire revenir pendant 3 ou
                     4 min en les enrobant de pâte de curry.
                  

                  • Ajouter le coco cuisine, les citrons verts coupés en deux, les feuilles de kaffir
                     et le sel.
                  

                  • Couvrir et laisser mijoter pendant environ 30 min, jusqu’à ce que le poulet soit
                     bien tendre.
                  

                  • Au moment de servir, parsemer de quelques feuilles de coriandre.

                  
                     Bon à savoir

                     Vous trouverez les feuilles de citron kaffir ou combawa fraîches ou surgelées dans
                        les épiceries asiatiques, au rayon asiatique de votre supermarché ou sur Internet.
                        Évitez les feuilles séchées qui ont moins de goût.
                     

                     Le coco cuisine s’appelait auparavant « crème de coco ». L’appellation a changé. C’est
                        plus onctueux que le lait de coco.
                     

                     Cette recette est prévue pour 4 à 6 personnes (selon l’appétit) mais vous pouvez la
                        congeler en portions individuelles.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Escalope de dinde et salade de roquette
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                     Pour 1 personne

                     • 150 g d’escalope de dinde

                     • 50 g de salade roquette

                     • 1 cuil. à soupe de jus de citron vert frais

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Rincer et égoutter la roquette.

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le jus de citron vert avec une pincée de sel
                     et un peu de poivre, puis ajouter l’huile d’olive.
                  

                  • Dans une poêle antiadhésive posée sur feu doux, faire cuire l’escalope de dinde
                     pendant environ 3 min sur chaque face, puis saler et poivrer.
                  

                  • Assaisonner la roquette avec la vinaigrette.

                  • Servir l’escalope de dinde accompagnée de la salade de roquette.

               

            

         

      

      
         
            
                  Steak haché de dinde aux noix de cajou
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                     Pour 4 personnes

                     • 500 g de viande de dinde hachée

                     • 1 œuf

                     • 4 oignons jaunes

                     • 1 poignée de coriandre

                     • 4 abricots secs

                     • 100 g de noix de cajou concassées

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Éplucher et hacher finement les oignons, ciseler la coriandre, hacher les abricots
                     secs, ajouter les noix de cajou concassées.
                  

                  • Battre l’œuf et le mélanger aux ingrédients précédents. Saler et poivrer.

                  • Former quatre boules de viande de même taille et laisser reposer au réfrigérateur
                     pendant 30 à 45 min.
                  

                  • À la sortie du réfrigérateur, aplatir les boules pour en faire des steaks.

                  • Dans une sauteuse, faire chauffer l’huile d’olive et faire revenir les steaks de
                     chaque côté jusqu’à ce qu’ils soient cuits.
                  

                  • Servir chaud avec une salade verte.

               

            

         

      

      
         
            
                  Escalope de dinde au paprika
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                     Pour 1 personne

                     • 1 escalope de dinde

                     • 1 échalote

                     • 1 cuil. à soupe de persil plat ciselé

                     • 1 cuil. à soupe de paprika

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                  

                  • Éplucher l’échalote et la couper en « bracelets » (rondelles).

                  • Dans une poêle posée sur feu moyen, faire chauffer l’huile d’olive, y faire suer
                     les rondelles d’échalote.
                  

                  • Quand l’échalote commence à se colorer, ajouter l’escalope de dinde, la saler et
                     la parsemer de 1/2 cuil. à soupe de paprika.
                  

                  • Laisser cuire 3 à 4 min sur feu moyen.

                  • Retourner l’escalope, la parsemer de paprika et continuer la cuisson pendant encore
                     4 à 6 min selon l’épaisseur de l’escalope.
                  

                  • Quand l’escalope est cuite, éteindre le feu, la parsemer de persil ciselé.

                  • Servir avec des champignons poêlés et des haricots verts cuits à la vapeur.

               

            

         

      

      
         
            
                  Escalope de dinde au citron et au piment d’Espelette
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                     Pour 1 personne

                     • 1 escalope de dinde

                     • 1 citron (jus)

                     • 1 échalote

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1 cuil. à café de piment d’Espelette

                     • Sel de mer

                  

                  • Dans une poêle, faire chauffer l’huile d’olive et y faire suer l’échalote hachée.
                     Ajouter le jus du citron.
                  

                  • Quand l’échalote commence à prendre couleur, ajouter l’escalope, la soupoudrer de
                     piment d’Espelette (1/2 cuil. à café), saler et laisser cuire 5 min.
                  

                  • Retourner l’escalope, la soupoudrer à nouveau de piment d’Espelette et terminer
                     la cuisson pendant environ 5 min, selon l’épaisseur de l’escalope.
                  

                  • Servir bien chaud avec des endives braisées (recette ici) ou deux fonds d’artichauts
                     cuits à la vapeur.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Cuisse de pintade aux champignons de Paris
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                     Pour 1 personne

                     • 1 cuisse de pintade

                     • 100 g de champignons de Paris

                     • 10 brins de ciboulette

                     • 5 cl de crème fraîche liquide

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1/4 de cube de bouillon de poule

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Nettoyer les champignons et les couper en quatre. Ciseler la ciboulette.

                  • Dans une sauteuse, faire chauffer 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive et y faire sauter
                     les champignons à feu vif. Saler, poivrer et ajouter la moitié de la ciboulette ciselée,
                     ainsi que la crème fraîche liquide. Mélanger et laisser cuire sur feu très doux.
                  

                  • Dans une poêle, faire chauffer 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive et, quand elle
                     est bien chaude mais qu’elle ne fume pas, y déposer la cuisse de pintade sur son côté
                     peau. La faire dorer à feu moyen pendant 5 min, puis la retourner et prolonger la
                     cuisson pendant 10 min (la peau doit être bien colorée). En fin de cuisson, ajouter
                     le 1/4 de cube de bouillon de poule dilué dans un petit verre d’eau (10 cl) et le
                     laisser fondre.
                  

                  • Déposer les champignons dans l’assiette de service, ajouter la cuisse de pintade
                     et parsemer du reste de ciboulette. Servir aussitôt.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Lasagnes de légumes à la viande de veau
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                     Pour 2 personnes

                     • 360 g de viande de veau hachée

                     • 1 petite aubergine

                     • 1 courgette

                     • 1 carotte

                     • 1 oignon rouge

                     • 1 boîte de tomates pelées concassées (400 g net)

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Huile d’olive  pour le plat

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Préchauffer le four à 180 °C (th. 6).

                  • Émincer l’oignon rouge.

                  • Dans une poêle placée sur feu moyen, faire chauffer l’huile d’olive et y faire suer
                     l’oignon rouge émincé.
                  

                  • Dans cette même poêle, ajouter la viande de veau hachée. Laisser colorer. Ajouter
                     les tomates pelées concassées. Laisser confire.
                  

                  • Laver l’aubergine, la courgette et la carotte. Couper leurs extrémités et, à l’aide
                     d’une mandoline ou d’un couteau fin, les couper dans la longueur en tranches de 5 mm
                     d’épaisseur. Saler les tranches de légumes.
                  

                  • Dans un plat allant au four huilé, alterner une couche de légumes et une couche
                     de préparation à base de veau. Poivrer le dessus de la préparation. Finir par une
                     couche de légumes.
                  

                  • Enfourner et laisser cuire pendant 35 min.

                  • Servir aussitôt.

               

            

         

      

      
         
            
                  Escalope de veau poêlée et brocolis vapeur
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                     Pour 1 personne

                     • 1 escalope de veau de 150 g

                     • 150 g de brocolis

                     • 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Rincer les brocolis et les détailler en bouquets. Les faire cuire à la vapeur pendant
                     15 min.
                  

                  • Faire chauffer une poêle à feu vif avec l’huile d’olive. Quand celle-ci est chaude
                     mais ne fume pas, y déposer l’escalope. Baisser le feu et laisser cuire 5 min. Retourner
                     l’escalope et poursuivre la cuisson pendant encore 5 min, selon l’épaisseur de l’escalope.
                  

                  • Saler et poivrer, puis déposer l’escalope dans l’assiette avec les brocolis cuits.

                  • Très rapidement, remettre la poêle sur le feu. Mouiller avec un peu d’eau. Laisser
                     réduire quelques secondes et napper l’escalope de cette sauce.
                  

                   

               

            

         

      

      
         
            
                  Escalope de veau à la sauge
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                     Pour 1 personne

                     • 1 escalope de veau

                     • 3 feuilles de sauge, fraîches de préférence

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Faire chauffer l’huile dans une poêle et y déposer l’escalope, puis ajouter les
                     feuilles de sauge.
                  

                  • Laisser cuire l’escalope 3 min de chaque côté, saler et poivrer.

                  • Servir bien chaud avec des tomates cerises rôties (recette ici).

                   

               

            

         

      

      
         
            
                  Côte de veau aux girolles
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                     Pour 1 personne

                     • 1 côte de veau

                     • 100 g de girolles

                     • 1 échalote

                     • 1/2 gousse d’ail dégermée

                     • 1 cuil. à café de persil plat haché

                     • 1/2 citron (jus)

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Après avoir coupé les bouts terreux des girolles, les nettoyer rapidement sous l’eau
                     du robinet et les essuyer.
                  

                  • Dans une poêle faire chauffer 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive et y mettre à cuire
                     la côte de veau à feu vif, saler et poivrer. Retourner la côte de veau dès que le
                     premier côté est doré, ajouter 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive et les girolles.
                     Baisser un peu le feu, saler et poivrer.
                  

                  • Laisser cuire pendant 6 à 8 min à feu moyen.

                  • Pendant ce temps, peler l’échalote et l’ail, les hacher avec le persil, les ajouter
                     au contenu de la poêle et laisser cuire encore 2 min.
                  

                  • Mettre la côte de veau sur une assiette bien chaude, déposer les champignons à côté
                     et arroser du jus de citron.
                  

                  • Servir avec des haricots verts cuits à la vapeur.

               

            

         

      

      
         
            
                  Boulettes marocaines à la tomate
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                     Pour 6 personnes

                     • 500 g de viande hachée (au choix)

                     • 1 œuf

                     • 1 oignon

                     • 1 gousse d’ail

                     • 1 poignée de persil plat

                     • 1 poignée de coriandre

                     • 1 boîte de tomates concassées (400 g nets)

                     • 1/2 cuil. à café de paprika

                     • 1/2 cuil. à café de cumin en poudre

                     • 1/2 cuil. à café de piment doux

                     • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Hacher finement et séparément l’oignon, l’ail, le persil et la coriandre.

                  • Dans un récipient, mélanger la viande, la moitié de l’oignon, l’ail et l’œuf.

                  • Avec le creux de la main, former quinze boulettes et les laisser durcir au réfrigérateur
                     pendant 20 min.
                  

                  • Préparer la sauce : dans un faitout, faire chauffer 1 cuil. à soupe d’huile d’olive
                     et y faire revenir le reste de l’oignon à feu moyen.
                  

                  • Une fois que l’oignon est bien coloré, ajouter les tomates, le paprika, le cumin
                     et le piment. Laisser mijoter 20 min à feu doux.
                  

                  • Dans une sauteuse, faire chauffer le reste d’huile d’olive et y faire revenir les
                     boulettes. Une fois qu’elles sont dorées, les mettre dans la sauce et les laisser
                     cuire encore 20 min.
                  

                  • Saler et poivrer.

                  • Servir avec des haricots verts, des cœurs d’artichauts ou des fonds d’artichauts.

               

            

         

      

      
         
            
                  Gaspacho avec ou sans concombre
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                     Pour 2 personnes

                     • 2 tomates

                     • 1/2 concombre (facultatif)

                     • 1 petit poivron rouge

                     • 1 citron (jus)

                     • 5 feuilles de basilic

                     • 1 cuil. à café d’oignon

                     • 1/2 cuil. à café d’ail

                     • 1 cuil. à café de vinaigre de xérès

                     • 15 câpres au sel, dessalées (ou de câpres au vinaigre égouttées)

                     • 1 cuil. à café d’huile d’olive

                  

                  • Rincer sous l’eau froide les tomates, le poivron et le basilic.

                  • Couper les tomates en quatre. Peler le demi-concombre et le couper en gros tronçons.
                     Épépiner puis émincer les poivrons.
                  

                  • Placer tous les ingrédients dans un mixeur.

                  • Mixer selon la texture choisie et entreposer au réfrigérateur.

                  • Déguster bien frais.

                  
                     Bon à savoir

                     Étant donné que cette recette utilise les légumes avec leur peau, il est préférable
                        de choisir des légumes issus de l’agriculture biologique ou de chez un maraîcher qui
                        utilise peu de produits phytosanitaires.
                     

                     Vous pouvez évidemment supprimer le concombre si vous ne l’aimez pas.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Carottes râpées aux graines de carvi
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                     Pour 1 personne

                     • 100 g de carottes

                     • 1 cuil. à soupe de jus de citron vert frais

                     • 1 cuil. à soupe de graines de carvi

                     • 1 cuil. à soupe d’huile de colza

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Peler et râper les carottes.

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le jus de citron vert avec une pincée de sel
                     et un peu de poivre, puis ajouter l’huile de colza et les graines de carvi.
                  

                  • Verser sur les carottes et servir.

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

               

            

         

      

      
         
            
                  Salade de tomates et oignon rouge
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                     Pour 1 personne

                     • 150 g de tomates

                     • 1/4 d’oignon rouge

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le vinaigre avec une pincée de sel et un peu
                     de poivre, puis ajouter l’huile d’olive.
                  

                  • Trancher les tomates ainsi que l’oignon rouge.

                  • Mélanger le tout à la vinaigrette et servir aussitôt.

               

            

         

      

      
         
            
                  Artichaut vinaigrette
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                     Pour 1 personne

                     • 1 artichaut

                     • 1/2 cuil. à soupe d’huile de colza

                     • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • À la main, casser la tige de l’artichaut pour ôter les fibres épaisses. Détacher
                     les feuilles extérieures. Puis, à l’aide d’un couteau aiguisé, couper le haut des
                     feuilles de l’artichaut.
                  

                  • Pour une cuisson à la vapeur, faire chauffer un fond d’eau dans une cocotte ou un cuit-vapeur. Quand l’eau commence
                     à bouillir, réduire le feu et placer l’artichaut dans le panier vapeur, au-dessus
                     de l’eau. Faire cuire 15 à 20 min, selon la taille de l’artichaut (le cœur et les
                     feuilles doivent être bien tendres).
                  

                  • Pour une cuisson à l’eau, remplir une grande casserole d’eau froide et porter à ébullition. Quand l’eau bout,
                     y mettre l’artichaut. Quand l’eau reprend son ébullition, compter 30 à 35 min de cuisson
                     pour un artichaut blanc et 5 à 10 min pour un artichaut violet.
                  

                  • Égoutter, puis laisser tiédir ou refroidir.

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le vinaigre avec une pincée de sel et un peu
                     de poivre, puis ajouter l’huile de colza.
                  

                  • Verser la vinaigrette sur l’artichaut et servir.

               

            

         

      

      
         
            
                  Salade de mâche et artichauts, pesto persil-amande
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                     Pour 1 personne

                     • 2 fonds d’artichauts (surgelés)

                     • 30 g de mâche

                     • 1 cuil. à café de vinaigre de vin ou de cidre

                     Pour le pesto

                     • 1/4 de botte de persil plat

                     • 30 g de parmesan

                     • 15 g d’amandes mondées

                     • 2,5 cl d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Préparer le pesto : laver et sécher le persil. Séparer les feuilles des tiges. Mixer
                     les feuilles puis les amandes. Mélanger les deux en ajoutant l’huile d’olive en filet.
                     Râper le parmesan et l’ajouter à la préparation. Saler modérément et poivrer.
                  

                  • Mettre les fonds d’artichauts dans une casserole. Verser de l’eau à hauteur et porter
                     le tout à petite ébullition. Laisser cuire 10 min. Vérifier la cuisson en piquant
                     avec un couteau (les fonds d’artichauts doivent être bien tendres). Les égoutter et
                     les arroser d’un peu de vinaigre.
                  

                  • Laver soigneusement la mâche.

                  • Disposer harmonieusement dans l’assiette de service la mâche et les fonds d’artichauts
                     (coupés éventuellement en lamelles) et napper de pesto.
                  

                  • Déguster sans attendre.

                   

                  
                     Bon à savoir

                     Vous pouvez préparer cette recette avec du pesto classique que vous trouverez dans
                        le commerce.
                     

                     Vous pouvez cuire les fonds d’artichauts et mixer les amandes à l’avance.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Tartare de betterave aux noisettes, sauce verte à l’échalote
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                     Pour 1 personne

                     • 1 betterave cuite

                     • 1 cuil. à soupe d’huile de noix  ou de noisette

                     Pour la sauce verte  à l’échalote

                     • 1/2 échalote

                     • 1/4 de botte de ciboulette

                     • Quelques brins de cerfeuil

                     • Quelques brins de persil plat

                     • 15 g de noisettes décortiquées

                     • 1 cuil. à soupe de vinaigre

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Peler la betterave et la couper en petits dés.

                  • Éplucher la demi-échalote et l’émincer finement.

                  • Laver et sécher toutes les herbes. Ciseler la ciboulette en petits tronçons. Séparer
                     les feuilles des tiges du persil et du cerfeuil, ne garder que les feuilles. Mixer
                     toutes les herbes. Les mettre dans un bol, ajouter les échalotes, l’huile, le vinaigre,
                     une pincée de sel et un peu de poivre. Bien mélanger.
                  

                  • Concasser grossièrement les noisettes.

                  • Déposer les dés de betterave dans l’assiette de service, napper de sauce aux herbes
                     et terminer en parsemant de noisettes. Déguster sans attendre.
                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Salade de champignons crus au sésame
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                     Pour 1 personne

                     • 70 g de champignons de Paris émincés

                     • 1/2 citron (jus)

                     • Quelques brins de persil plat

                     • 1 cuil. à café de thym frais émietté

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1/2 cuil. à soupe de graines de sésame cru  ou torréfié

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Presser le demi-citron. Laver et sécher le persil. Ôter les tiges et ciseler finement
                     les feuilles pour en avoir environ 1 cuil. à soupe.
                  

                  • Dans un bol, mélanger le jus de citron, l’huile d’olive, une pincée de sel et un
                     peu de poivre. Ajouter le thym et le persil.
                  

                  • Disposer les lamelles de champignon dans l’assiette de service. Arroser de sauce
                     et couvrir. Mettre au frais pendant 2 h en mélangeant les lamelles au bout de 1 h.
                  

                  • Pendant ce temps, faire chauffer une poêle antiadhésive à sec. Y faire griller les
                     graines de sésame jusqu’à ce qu’elles soient dorées, puis les mettre dans un bol.
                  

                  • Au moment de servir, parsemer les champignons de graines de sésame.

                  
                     Bon à savoir

                     Vous pouvez remplacer l’huile d’olive par de l’huile de sésame.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Chou chinois en salade
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                     Pour 1 personne

                     • 150 g de chou chinois (pak-choï), soit environ 1/2 petit chou chinois

                     • 1/2 cuil. à soupe d’huile de sésame

                     • Sel de mer

                     Pour servir

                     • Quelques brins de coriandre fraîche

                  

                  • Rincer et couper le chou en deux dans le sens de la longueur.

                  • Rincer et égoutter la coriandre fraîche.

                  • Faire cuire le chou à la vapeur ou à l’eau bouillante jusqu’à ce qu’il soit tendre.

                  • Égoutter et laisser tiédir ou refroidir.

                  • Ajouter une pincée de sel et l’huile de sésame, mélanger.

                  • Parsemer de coriandre fraîche ciselée et servir.

                  
                     Bon à savoir

                     Pour avoir un plat complet, vous pouvez ajouter des crevettes, des lamelles de poulet,
                        quelques dés de saumon…
                     

                     Vous pouvez parsemer votre salade de quelques graines de sésame grillées.

                     Si vous n’aimez pas la coriandre, vous pouvez la remplacer par du persil plat ciselé.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Salade de brocolis
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                     Pour 1 personne

                     • 150 g de brocolis

                     • 1 cuil. à soupe d’huile de colza

                     • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Rincer les brocolis et les couper en petits bouquets.

                  • Les faire cuire à la vapeur pendant 15 min.

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le vinaigre avec une pincée de sel et un peu
                     de poivre, puis ajouter l’huile de colza.
                  

                  • Une fois les brocolis cuits, les arroser de vinaigrette.

                  • Déguster chaud ou froid.

                   

                   

               

            

         

      

      
         
            
                  Salade de brocolis-raves
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                     Pour 2 personnes

                     • 270 g de brocolis-raves

                     • 1/2 citron (jus)

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Rincer les brocolis-raves, ôter les feuilles les plus grossières et celles qui sont
                     abîmées, ainsi que les tiges les plus dures. Ne garder que les têtes, les feuilles
                     et la partie tendre de la tige.
                  

                  • Les faire cuire à la vapeur pendant 15 min.

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le jus du demi-citron avec une pincée de sel
                     et un peu de poivre, puis ajouter l’huile d’olive.
                  

                  • Égoutter les brocolis-raves et les assaisonner avec la vinaigrette.

                  • Servir chaud ou froid.

                  
                     Bon à savoir

                     Le brocoli-rave, également appelé rapini ou cime di rapa, est un légume typique de
                        la région des Pouilles (Italie). Il est également apprécié dans la cuisine chinoise.
                        Ses feuilles, tiges et boutons floraux se consomment cuits al dente. Sa saveur est
                        légèrement poivrée et amère. On le trouve de juillet à décembre.
                     

                     Avec la même vinaigrette, vous pouvez bien sûr assaisonner des petits bouquets de
                        brocoli « classique ».
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Carpaccio de courgettes crues
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                     Pour 1 personne

                     • 1 ou 2 petites courgettes

                     • 1/2 citron (jus)

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 30 g de parmesan en bloc

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Laver et sécher la ou les courgettes. Les détailler en très fines rondelles, à la
                     mandoline si possible.
                  

                  • Presser le demi-citron et mélanger le jus avec l’huile d’olive. Saler et poivrer.

                  • Étaler les rondelles de courgette dans une grande assiette en une couche fine. Idéalement,
                     les rondelles ne doivent pas se chevaucher. Arroser de sauce. Couvrir d’un film alimentaire
                     et placer au réfrigérateur pendant 2 h en remuant les lamelles de courgette au bout
                     d’une heure.
                  

                  • Au moment de servir, couvrir de copeaux de parmesan prélevés à l’aide d’un couteau
                     économe. Terminer en donnant un tour de moulin à poivre.
                  

                  
                     Bon à savoir

                     Vous pouvez remplacer la courgette par du fenouil.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Salade de haricots verts persillés
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                     Pour 1 personne

                     • 100 g de haricots verts

                     • 3 brins de persil plat

                     • 1/4 de gousse d’ail

                     • 1/2 cuil. à soupe d’huile de colza

                     • 1/2 cuil. à soupe de vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Équeuter et laver les haricots verts. Rincer et égoutter le persil.

                  • Cuire à la vapeur les haricots verts pendant environ 15 min.

                  • Éplucher l’ail et le hacher avec le persil.

                  • Préparer la vinaigrette en mélangeant le vinaigre avec une pincée de sel et un peu
                     de poivre, puis ajouter l’huile ainsi que l’ail et le persil hachés.
                  

                  • Servir les haricots verts chauds ou froids, arrosés de vinaigrette.

               

            

         

      

      
         
            
                  Salade de tomates à l’orientale
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                     Pour 1 personne

                     • 2 tomates

                     • 1/4 de petit citron confit

                     • Quelques brins de coriandre fraîche

                     • 1 petite pincée de cumin en poudre

                     • 1 petite pincée de piment doux  en poudre

                     • 1/2 petite gousse d’ail

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                  

                  • Laver et sécher les tomates. Les couper en quartiers, couper la chair en dés.

                  • À l’aide d’un couteau économe, prélever le zeste du citron confit et le détailler
                     en très fines lamelles. Laver et sécher la coriandre, effeuiller les tiges et hacher
                     grossièrement les feuilles. Peler, dégermer et hacher l’ail.
                  

                  • Dans un bol, mettre l’huile d’olive. Ajouter le piment doux et le cumin. Ajouter
                     ensuite le citron confit, l’ail et la coriandre. Saler et bien mélanger le tout.
                  

                  • Répartir les dés de tomates dans l’assiette de service et arroser de sauce.

                  
                     Bon à savoir

                     Les citrons confits utilisés pour cette recette ne sont pas des citrons sucrés. Il
                        s’agit de citrons en saumure, que l’on trouve tout prêts dans les épiceries fines
                        ou au rayon exotique des hyper- et supermarchés, ou encore sur le marché chez le vendeur
                        d’olives, amandes, etc.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Coulis de tomate maison
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                     Pour 50 cl de coulis

                     • 6 à 8 tomates

                     • 2 échalotes

                     • 1/2 gousse d’ail

                     • 1 petite feuille de laurier

                     • 4 brins de basilic

                     • 1/2 cuil. à café d’origan

                     • 1 cuil. à soupe de concentré de tomate

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Éplucher les échalotes et la demi-gousse d’ail (ôter le germe), les ciseler finement
                     au couteau. Les garder séparément.
                  

                  • Plonger les tomates 15 s dans de l’eau bouillante, les passer sous l’eau froide,
                     les peler, les épépiner et les couper en morceaux.
                  

                  • Faire chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse ou une casserole et y faire revenir
                     l’échalote ciselée.
                  

                  • Quand l’échalote est colorée, ajouter les tomates, le concentré de tomate, l’ail
                     haché, la petite feuille de laurier, les feuilles de basilic, l’origan. Saler et poivrer.
                  

                  • Couvrir d’un couvercle et laisser « compoter », c’est-à-dire cuire très doucement,
                     pendant environ 30 min (la sauce ne doit pas être trop épaisse ni trop liquide, juste
                     suffisamment pour napper d’autres aliments).
                  

                  • Ôter la feuille de laurier et passer la sauce au mixeur pour obtenir un coulis.

                  
                     Bon à savoir

                     Le coulis se conserve quelques semaines dans une boîte hermétique au réfrigérateur.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Soupe de légumes hépato-détox
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                     Pour 1 personne

                     • 200 g de courgettes

                     • 50 g de céleri boule ou de céleri en branche

                     • 50 g de navet

                     • 50 g de chou frisé

                     • 1/4 d’oignon

                     • Sel de mer

                  

                  • Laver tous les légumes. Couper les extrémités des courgettes. Éplucher le céleri
                     et le navet.
                  

                  • Couper en dés les courgettes, les navets et le céleri.

                  • Couper le chou frisé en lamelles. Éplucher et hacher l’oignon.

                  • Mettre tous les légumes dans une casserole avec 70 cl d’eau froide et une pincée
                     de sel.
                  

                  • Porter à ébullition et laisser mijoter pendant 20 min.

                  • Mixer tous les légumes et servir chaud.

               

            

         

      

      
         
            
                  Champignons à l’échalote
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                     Pour 1 ou 2 personnes

                     • 200 g de champignons de Paris

                     • 2 échalotes

                     • 1 cuil. à café de persil plat

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Dans une poêle, faire chauffer l’huile d’olive.

                  • Quand le mélange est chaud, faire revenir les échalotes hachées.

                  • Quand elles sont transparentes, y ajouter les champignons coupés en lamelles. Saler
                     et poivrer.
                  

                  • Faire cuire à feu vif en remuant de temps en temps jusqu’à évaporation de l’eau
                     rendue par les champignons.
                  

                  • Au moment de servir, parsemer de persil haché.

               

            

         

      

      
         
            
                  Chou rouge sauté au wok
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                     Pour 2 personnes

                     • 1/2 chou rouge d’environ 500 g

                     • 1 pomme fruit

                     • 1 oignon

                     • 1 brin de thym

                     • 1/2 feuille de laurier

                     • 5 baies de genièvre

                     • 1,5 cuil. à soupe de porto

                     • 1/2 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1,5 cuil. à soupe de vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Couper le chou rouge en rondelles de 1 cm d’épaisseur et tailler celles-ci en lanières.
                     Peler et couper la pomme en dés.
                  

                  • Dans une sauteuse, mettre à chauffer l’huile d’olive, y faire revenir l’oignon émincé,
                     puis y déposer le chou émincé avec les baies de genièvre, les feuilles de thym et
                     la demi-feuille de laurier.
                  

                  • Saler, poivrer. Arroser de porto, de vinaigre et de 1,5 cuil. à soupe d’eau froide.
                     Couvrir et laisser cuire à feu moyen pendant 10 min.
                  

                  • Ajouter les dés de pomme et poursuivre la cuisson pendant 10 min supplémentaires.

                  • Jeter la demi-feuille de laurier et servir.

               

            

         

      

      
         
            
                  Courgettes sautées
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                     Pour 1 personne

                     • 2 courgettes moyennes

                     • 1 oignon

                     • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre

                     • 1 brin de thym

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Laver les courgettes, couper les extrémités. Les couper en quatre (sans les pleler)
                     dans la longueur, puis en petits dés.
                  

                  • Émincer l’oignon.

                  • Dans une sauteuse, faire revenir l’oignon émincé. Dès qu’il commence à prendre couleur,
                     ajouter les dés de courgette. Mélanger et laisser cuire à couvert pendant 10 min.
                  

                  • Ajouter les feuilles de thym et les graines de coriandre. Saler, poivrer. Continuer
                     la cuisson à découvert 5 à 10 min.
                  

                  • Servir bien chaud.

                   

                   

                   

                   

                   

               

            

         

      

      
         
            
                  Endives braisées
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                     Pour 1 personne

                     • 2 endives

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Ôter les feuilles flétries des endives, puis couper les endives en lamelles dans
                     la longueur.
                  

                  • Dans une poêle, faire chauffer l’huile d’olive. Quand elle est chaude, y faire cuire
                     les lamelles d’endives.
                  

                  • Laisser cuire à feu doux jusqu’à ce que les endives soient colorées, en prenant
                     soin de les mélanger régulièrement pour éviter qu’elles n’attachent à la poêle.
                  

                  • Donner un tour de moulin à poivre et servir.

               

            

         

      

      
         
            
                  Fondue de poireaux
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                     Pour 1 personne

                     • 200 g de blanc de poireau

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Éplucher les poireaux, ôter une grande partie du vert et couper le blanc en fines
                     rondelles.
                  

                  • Les faire tremper dans de l’eau tiède pour bien éliminer la terre.

                  • Dans une sauteuse antiadhésive à fond épais, faire chauffer l’huile d’olive.

                  • Quand elle est chaude, y jeter les poireaux, saler et poivrer. Mélanger.

                  • Couvrir et laisser mijoter très doucement entre 15 et 20 min, en remuant de temps
                     en temps car les poireaux noircissent et attachent très rapidement.
                  

                   

                   

                   

                   

               

            

         

      

      
         
            
                  Tomates cerises rôties au four
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                     Pour 1 personne

                     • 1 belle grappe de tomates cerises

                     • 1 gousse d’ail  en chemise  (avec la peau)

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • 1 petit brin de thym

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Préchauffer le four à 160 °C (th. 5-6) pendant 15 min.

                  • Dans un plat allant au four huilé, déposer la grappe de tomates cerises et la gousse
                     d’ail.
                  

                  • Arroser d’huile d’olive, saler, poivrer et parsemer de quelques feuilles de thym.

                  • Enfourner et laisser cuire pendant environ 1 h 30.

               

            

         

      

      
         
            
                  Courgettes aux citrons confits
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                     Pour 2 personnes

                     • 2 petites courgettes

                     • 200 g de pulpe de tomate

                     • 2 petits citrons confits

                     • 1/4 d’oignon

                     • 1 tablette de bouillon de légumes bio

                     • 1 cuil. à café d’huile d’olive vierge extra

                     • 1 cuil. à soupe de ras el-hanout

                     • 1 cuil. à café de graines de cumin

                     • 1 cuil. à soupe de persil plat

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Peler et hacher l’oignon et le faire revenir à feu doux dans une poêle avec l’huile
                     d’olive. Ajouter la pulpe de tomate, les citrons confits coupés en fines rondelles,
                     le ras el-hanout et les graines de cumin. Remuer et laisser frémir quelques minutes.
                     Délayer le cube de bouillon dans 0,5 litre d’eau chaude.
                  

                  • Pendant ce temps, laver et essuyer les courgettes. Les détailler en rondelles et
                     les ajouter dans la poêle. Mélanger, saler et poivrer. Mouiller avec un peu de bouillon
                     de légumes chaud.
                  

                  • Couvrir et laisser mijoter 20 à 30 min. Ajouter un peu de bouillon de légumes en
                     cours de cuisson si besoin. Rectifier l’assaisonnement.
                  

                  • Parsemer de persil ciselé.

                  • Servir chaud, tiède ou froid.

                  
                     Bon à savoir

                     Les citrons confits utilisés pour cette recette ne sont pas des citrons sucrés. Il
                        s’agit de citrons en saumure, que l’on trouve tout prêts dans les épiceries fines
                        ou au rayon exotique des hyper- et supermarchés, ou encore sur le marché chez le vendeur
                        d’olives, amandes, etc.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Fricassée de courgettes et tomates à l’orientale
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                     Pour 2 personnes

                     • 200 g de courgettes

                     • 250 g de tomates

                     • 1 oignon

                     • 1/2 gousse d’ail

                     • 1 racine de gingembre de 2 cm, râpée

                     • 1 pincée de coriandre  en poudre

                     • 1 pincée de cumin en poudre

                     • 1 pincée de poudre à chili

                     • Sel marin

                  

                  • Plonger les tomates 15 s dans de l’eau bouillante, les passer sous l’eau froide,
                     les peler, les épépiner et les couper en morceaux.
                  

                  • Émincer l’oignon.

                  • Laver les courgettes, couper les extrémités. Les couper en deux dans le sens de
                     la longueur, puis en tranches de 1 cm d’épaisseur.
                  

                  • Dans une sauteuse, mettre l’oignon émincé, la demi-gousse d’ail écrasée, le gingembre
                     râpé, la coriandre, le cumin et le chili.
                  

                  • Mouiller avec 5 cl d’eau, mélanger et faire fondre à feu moyen pendant environ 5 min.

                  • Ajouter les tomates, saler, bien mélanger et faire cuire encore 15 min.

               

            

         

      

      
         
            
                  Méchouia
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                     4 à 6 personnes

                     • 4 ou 5 poivrons bien charnus (rouges et verts, selon votre goût)

                     • 3 tomates

                     • 2 oignons

                     • 1 tête d’ail (pas trop grosse)

                     • 1 ou 2 cuil. à soupe de câpres au vinaigre égouttées (facultatif)

                     • Huile d’olive

                     • Vinaigre de vin

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Allumer le four en position gril.

                  • Faire griller les légumes en les retournant de temps à autre (la peau des poivrons
                     devient noire).
                  

                  • Mettre les poivrons dans un sac plastique, fermer le sac et laisser refroidir (la
                     condensation permet d’éplucher les poivrons plus facilement).
                  

                  • Laisser refroidir les autres légumes (inutile de les mettre dans le sac plastique).

                  • Peler tous les légumes. Ôter les fibres blanches et les graines des poivrons, épépiner
                     les tomates.
                  

                  • Passer la chair de tous les légumes à la moulinette ou au mixeur, en veillant toutefois
                     à ce que l’ensemble ne soit pas haché trop finement.
                  

                  • Enfin, ajouter de l’huile d’olive, du vinaigre de vin, sel et poivre, selon son
                     goût.
                  

                  • Facultatif : ajouter 1 ou 2 cuil. à soupe de câpres.

                  • Placer au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

                  • Servir bien frais.

                  
                     Bon à savoir

                     La méchouia se conserve très bien plusieurs jours au réfrigérateur, dans un bocal
                        en verre hermétique.
                     

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Curry de légumes
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                     Pour 4 à 6 personnes

                     • 6 haricots verts plats chinois (ou de haricots verts)

                     • 6 aubergines thaïes rondes

                     • 1 grosse carotte

                     • 2 gros piments rouges ou verts, émincés

                     • 4 feuilles de citron kaffir (ou combawa) hachées

                     • 45 cl de coco cuisine

                     • 45 cl de bouillon de légumes

                     • 2 cuil. à soupe de pâte de curry rouge

                     • 2 cuil. à soupe de sauce soja salée

                     • 2 cuil. à soupe d’huile neutre

                     • 2 cuil. à café de sel de mer

                     Pour servir

                     • 30 feuilles de basilic

                  

                  • Couper les haricots en morceaux de 2,5 cm. Couper les aubergines thaïes en quatre,
                     éplucher et couper la carotte en bâtonnets.
                  

                  • Faire chauffer l’huile dans une casserole et incorporer la pâte de curry. Verser
                     le coco cuisine en mélangeant bien, puis le bouillon.
                  

                  • Ajouter tous les légumes, les piments, les feuilles de kaffir, le sel et la sauce
                     soja. Mélanger avec soin, puis faire cuire les légumes plus ou moins longtemps, selon
                     son goût. Vérifier la cuisson à l’aide de la pointe d’un couteau.
                  

                  • Verser dans un plat et parsemer de feuilles de basilic avant de servir.

                  
                     Bon à savoir

                     Vous trouverez les feuilles de citron kaffir ou combawa fraîches ou surgelées dans
                        les épiceries asiatiques ou au rayon asiatique de votre supermarché ou sur Internet.
                        Évitez les feuilles séchées qui ont moins de goût.
                     

                     Le coco cuisine s’appelait auparavant « crème de coco ». L’appellation a changé. C’est
                        plus onctueux que le lait de coco.
                     

                     Vous pouvez remplacer les aubergines thaïes par des petites aubergines bien fermes.

                     Vous pouvez congeler ce curry en portions individuelles.

                  

                  
                     Idée gourmande

                     Exceptionnellement, et plutôt en phase 2, vous pouvez ajouter 6 mini-maïs en même
                        temps que les autres légumes.
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                     Pour 6 personnes

                     • 6 tomates

                     • 4 poivrons (2 verts et 2 rouges)

                     • 3 aubergines

                     • 6 courgettes

                     • 2 oignons émincés

                     • 4 gousses d’ail

                     • 1 cuil. à café de thym

                     • 1/2 bouquet de basilic

                     • 1 bouquet garni (persil, laurier)

                     • 5 cl d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Plonger les tomates 15 s dans de l’eau bouillante, les passer sous l’eau froide,
                     les peler, les épépiner et les couper en huit.
                  

                  • Laver les poivrons, couper les deux extrémités. Entailler le poivron sur toute sa
                     hauteur et le dérouler délicatement en détachant le cœur, qui comprend des membranes
                     blanches et des pépins. Couper les poivrons en lanières et en dés.
                  

                  • Débarrasser les aubergines et les courgettes de leurs deux extrémités, puis les
                     laver et les couper en rondelles sans les éplucher.
                  

                  • Dans une cocotte, faire chauffer l’huile d’olive, y faire fondre les oignons émincés.

                  • Quand ils sont transparents, ajouter les poivrons et les tomates.

                  • Cuire 5 min et ajouter les rondelles de courgettes et d’aubergines.

                  • Presser les gousses d’ail au-dessus de la cocotte, parsemer de thym, saler et poivrer.

                  • Mélanger et ajouter le basilic ciselé et le bouquet garni.

                  • Laisser mijoter 20 min à couvert, puis découvrir pour éliminer le surplus de liquide.

                  
                     Bon à savoir

                     Vous pouvez congeler cette ratatouille en portions individuelles.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Ratatouille au curcuma
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                     Pour 6 personnes

                     • 4 ou 5 tomates

                     • 1 poivron rouge

                     • 2 aubergines moyennes

                     • 2 ou 3 courgettes moyennes

                     • 1 oignon

                     • 15 à 20 g de racine de curcuma fraîche

                     • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

                     • Sel de mer

                     • Poivre du moulin

                  

                  • Plonger les tomates 15 s dans de l’eau bouillante, les passer sous l’eau froide,
                     les peler, les épépiner et les couper en huit.
                  

                  • Laver le poivron rouge, couper ses deux extrémités, l’entailler sur toute sa hauteur
                     et le dérouler délicatement en détachant le cœur, qui comprend des membranes blanches
                     et des pépins. Puis le couper en morceaux moyens.
                  

                  • Débarrasser les aubergines et les courgettes de leurs deux extrémités, puis les
                     laver et les couper en rondelles sans les éplucher.
                  

                  • Éplucher et émincer l’oignon.

                  • Mixer le curcuma au mixeur ou au blender. Réserver.

                  • Dans une casserole, verser les morceaux de tomates et l’huile d’olive. Ajouter les
                     légumes et le curcuma. Saler et poivrer.
                  

                  • Faire cuire à feu moyen pendant 20 à 30 min. Mélanger souvent.

                  
                     Bon à savoir

                     Cette ratatouille se déguste chaude ou froide.

                     Vous pouvez la congeler en portions individuelles.

                  

               

            

         

      

      
         
            
                  Wok de chou-fleur et haricots verts aux épices
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                     Pour 4 à 6 personnes

                     • 450 g de chou-fleur

                     • 225 g haricots verts plats chinois (ou de haricots verts)

                     • 3 gousses d’ail dégermées hachées

                     • 2 cuil. à soupe de jus de citron vert

                     • 1 cuil. à soupe de pâte de curry rouge (ou de curry en poudre)

                     • 1 cuil. à café de gingembre râpé

                     • 1 cuil. à café de mélange 4-épices

                     • 2 cuil. à soupe d’huile neutre

                  

                  • Détailler le chou-fleur en fleurettes. Couper les haricots en morceaux de 3 cm.
                     Les faire cuire 5 min à la vapeur.
                  

                  • Faire chauffer l’huile dans un wok ou une poêle creuse et faire revenir l’ail jusqu’à
                     ce qu’il soit croustillant (attention à ce qu’il ne brûle pas !), puis le réserver
                     à part.
                  

                  • Dans le wok qui a servi à faire revenir l’ail, incorporer la pâte de curry dans
                     l’huile et ajouter le chou-fleur et 12,5 cl d’eau. Laisser mijoter 3 min.
                  

                  • Ajouter les haricots, le gingembre râpé, le mélange 4-épices et faire revenir le
                     tout pendant 2 min en remuant constamment.
                  

                  • Incorporer le jus de citron vert, mélanger, puis verser dans un plat. Garnir d’ail
                     croustillant et servir.
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