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Les auteures
Emna Everard, cofondatrice du site Kazidomi
Avec cette conscience marquée de l’importance des choix de consommation pour la santé, Emna décide, à l’âge de 23 ans, de lancer son commerce en ligne de produits plus sains et plus durables, pour faire ses courses sans se ruiner grâce à un système d’abonnement. Elle est rapidement rejointe par Alain Étienne, son associé dans la vie et au travail. Le site grandit au fur et à mesure des années et compte maintenant plus de 4 000 produits meilleurs pour la santé, et à prix abordable.
« Quand j’étais petite, dans les placards de la cuisine, je ne trouvais ni pâte à tartiner, ni boissons sucrées ou confiseries, et ce n’était pas une frustration. J’ai eu la chance d’être informée très jeune de l’importance d’une alimentation saine pour être en bonne santé. Attristée par le constat que ce n’était pas le cas pour tout le monde, j’ai effectué des études de commerce avec l’idée de créer Kazidomi. Je voulais apporter une véritable contribution à la santé des gens, mais aussi à celle de la planète. »
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Lucile Champy, nutritionniste chez Kazidomi
Convaincue que l’alimentation est la clé du bien-être et de la prévention des maladies, Lucile Champy s’est donné pour mission d’aider chacun à comprendre l’importance de ce que l’on met dans son assiette. En tant que nutritionniste chez Kazidomi, elle joue un rôle central dans la création de contenus éducatifs pour sensibiliser le public et veille à ce que les produits disponibles sur le site respectent des critères de sélection bien précis. Grâce à son expertise, elle veille à ce que chaque produit soit plus sain, mais toujours gourmand et accessible à tous.
« Malheureusement, on n’apprend pas le bien-manger à l’école : bien qu’une part d’intuition soit présente chez la plupart des gens, il existe des règles alimentaires simples qui peuvent faire une réelle différence. Ce qui me motive chez Kazidomi, c’est la possibilité de rendre la nutrition santé accessible à un large public, avec plus de 200 000 abonnés sur nos réseaux. L’alimentation est à la fois un plaisir et un outil puissant pour prévenir les maux modernes, et pourtant elle est souvent négligée. Mon objectif est d’accompagner les consommateurs vers de meilleurs choix, sans culpabilité, tout en leur prouvant que l’on peut se faire plaisir en prenant soin de soi. »
[image: ]
Les propos de ce livre ont été vérifiés et validés par le Dr. Everard, médecin généraliste spécialisé en nutrition et micronutrition.





Avant-propos
En tant que fondatrice de Kazidomi, je me suis souvent interrogée sur l’origine de cette quête qui m’anime, celle de rendre une alimentation saine accessible à tous. Si je devais en identifier la source, je vous emmènerais dans les allées d’un supermarché, où, petite, je jouais les détectives à la recherche des produits les plus sains. C’était une aventure que je partageais avec mon père, le docteur Benoît Everard, médecin nutritionniste. Avec passion et bienveillance, il m’apprenait à décrypter les étiquettes, à reconnaître les bons ingrédients et à me méfier des faux amis qui se cachent parfois dans notre assiette.
Mon père m’a transmis bien plus que des connaissances, il m’a transmis une vision : celle d’un monde où manger sainement ne serait pas un privilège, mais une norme. En créant Kazidomi, j’ai voulu prolonger cette mission, simplifier l’accès à des produits sains, exempts d’additifs nocifs et respectueux de la santé comme de la planète. Kazidomi (issu du latin quasi domi qui signifie « comme à la maison ») est un supermarché en ligne de produits du quotidien rigoureusement sélectionnés pour avoir une composition la plus saine possible. Au-delà des produits, Kazidomi est une philosophie, une invitation à mieux consommer pour mieux vivre.
Ce livre est une nouvelle étape de cette aventure. Lucile Champy, nutritionniste chez Kazidomi, et moi avons réuni tout ce que nous savons sur la nutrition, les habitudes alimentaires et les stratégies pour adopter un mode de vie plus sain. C’est un guide pratique, mais aussi une source d’inspiration pour tous ceux qui souhaitent reprendre le contrôle de leur alimentation. Vous y trouverez des conseils pour choisir les bons produits, des recettes adaptées à tous les moments de la journée et des astuces pour équilibrer plaisir, santé et portefeuille.
Dans cet ouvrage, nous abordons des thématiques essentielles pour vous accompagner dans votre cheminement vers une alimentation bienveillante :
	les bases de la nutrition pour comprendre ce dont votre corps a vraiment besoin ;

	les stratégies pour composer des assiettes équilibrées à chaque repas, du petit déjeuner au dîner ;

	les bienfaits d’une alimentation anti- inflammatoire basée sur des ingrédients non transformés, naturels et bio ;

	les outils pour mieux lire les étiquettes alimentaires et éviter les produits à risque ;

	les réponses aux questions que vous vous posez au quotidien sur votre alimentation.


Ce guide est une feuille de route pour quiconque souhaite avancer vers une alimentation plus saine qui respecte l’équilibre de votre corps, sans dire adieu au plaisir de manger.
J’espère qu’en tournant les pages vous trouverez vous aussi cette curiosité d’enfant qui m’habitait dans les rayons des supermarchés.
Bienvenue dans l’univers de Kazidomi et bonne lecture !
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Sucres et glucides : quelle différence ?
De nombreuses personnes pensent encore que « le sucre, il en faut pour le cerveau ». C’est une erreur car il ne faut pas confondre les glucides (notamment le glucose, dont le cerveau a réellement besoin) avec le sucre (ajouté), qui, lui, peut être problématique.
Pour bien comprendre la différence entre tous ces termes, penchons-nous sur la grande famille des glucides, qui inclut tous les types de sucre et se divise en deux groupes : les glucides simples et les glucides complexes.
Les glucides simples : les rapides
Les glucides simples sont les sprinters de la famille des glucides : ils sont composés d’une ou deux molécules seulement et sont rapidement digérés par notre corps, ce qui en fait une source d’énergie immédiate. Ils sont indispensables au développement des nourrissons, c’est pourquoi il y en a en grande quantité dans le lait maternel.
Ces glucides simples se trouvent dans des aliments naturels comme les fruits, mais aussi dans de nombreux produits transformés et sucrés. La plupart d’entre eux peuvent provoquer une montée trop rapide et trop élevée de la glycémie, ce qui n’est pas toujours idéal.
Exemples d’aliments riches en sucres simples
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Zoom
C’est quoi, la glycémie ?
La glycémie correspond à la quantité de sucre dans notre sang. Elle varie selon l’heure de la journée, le contenu des repas, l’activité physique et les hormones, avec une moyenne de 0,7 à 1,1 g de sucre par litre de sang. Une glycémie trop élevée (hyperglycémie) est souvent due à une alimentation déséquilibrée et trop riche en sucres, et génère toujours, dans un second temps, un épisode d’hypoglycémie, ce qui entraîne coups de fatigue et difficultés de concentration. Elle accentue la nervosité et provoque un retour rapide de la faim.
Des déséquilibres fréquents de la glycémie peuvent causer une prise de poids et rendre la perte de graisse moins aisée. Cela est dû à une résistance accrue à l’insuline (l’hormone chargée de prendre le sucre du sang et de l’amener à la cellule pour la nourrir), qui favorise la transformation des sucres en graisses et rend leur combustion plus difficile. Ce cercle vicieux fatigue également les organes comme le foie et le pancréas, et peut mener à des maladies comme le diabète de type 2 et les maladies cardiovasculaires.



Les glucides complexes : les marathoniens
Les glucides complexes sont les marathoniens de la famille des glucides. Ils sont constitués de longues chaînes de molécules de sucre et se digèrent lentement, ce qui permet de fournir à l’organisme une énergie plus durable. On les trouve à la fois dans l’amidon des féculents et sous forme de fibres dans divers aliments.
Quelques exemples d’aliments riches en sucres complexes
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Les glucides complexes ne provoquent pas de pics rapides de glycémie, et aident à se sentir rassasié plus longtemps, ce qui est bénéfique pour la gestion du poids et la santé globale.
En résumé, tous les sucres sont des glucides, mais tous les glucides ne sont pas des sucres.
Zoom
Les fibres
Les fibres alimentaires sont des composés essentiels pour notre santé. Elles font partie des glucides mais ne sont pas digérées ni absorbées par notre organisme. Elles se classent principalement en deux catégories : les fibres solubles et insolubles, avec des propriétés distinctes mais complémentaires.
	Les fibres solubles se dissolvent dans l’eau et forment un gel visqueux dans le tube digestif. Ce gel ralentit la digestion et permet une absorption plus progressive des nutriments, régulant ainsi la glycémie et réduisant le cholestérol.


[image: ]
	Les fibres insolubles, quant à elles, accélèrent le transit en augmentant le volume des selles, ce qui aide à prévenir la constipation.


[image: ]
Intégrer des fibres dans notre alimentation quotidienne, c’est profiter d’une meilleure digestion, d’une régulation efficace de la glycémie et d’une sensation de satiété durable, tout ce qu’il faut pour maintenir un poids stable. Les fibres jouent également un rôle clé dans la protection du microbiote intestinal en favorisant la diversité bactérienne, essentielle à notre bien-être global. Elles permettent aussi de lutter contre la constipation.




Comment sommes-nous devenus accros au sucre ?
Un héritage de notre évolution
L’attrait pour le sucre trouve ses racines dans notre histoire évolutive. Dès la naissance, les bébés sont exposés au goût sucré à travers le lactose présent dans le lait maternel. Ce goût sucré est essentiel à leur survie, car il les encourage à se nourrir. Nous sommes génétiquement programmés pour aimer le sucre, un mécanisme inné qui assure que les nourrissons se nourrissent suffisamment pour grandir et survivre.

Des racines préhistoriques
Nos ancêtres de la préhistoire avaient une préférence pour les fruits sucrés, car ces derniers constituaient une source d’énergie rapide et précieuse. Manger des fruits sucrés apportait une satisfaction immédiate et incitait à répéter cette expérience bénéfique. Le sucre servait de signal chimique indiquant une source d’énergie fiable, essentielle pour accumuler des réserves en vue des périodes de pénurie, comme l’hiver. De plus, le sucre était perçu comme sûr, contrairement aux substances amères, souvent associées aux poisons.

Le rôle du cerveau dans l’addiction
La perception du goût sucré commence sur la langue et se propage jusqu’au cortex cérébral, où elle est interprétée. Lorsque les récepteurs du goût sucré s’activent, le cerveau libère de la dopamine, une molécule qui crée une sensation de plaisir immédiat. Ce mécanisme, connu sous le nom de « circuit de la récompense », est conçu pour encourager les comportements bénéfiques.
Cependant, une consommation excessive de sucre surstimule ce système et rend les envies de sucre de plus en plus difficiles à satisfaire. À mesure que les récepteurs de dopamine deviennent moins sensibles, il faut consommer davantage de sucre pour obtenir le même sentiment de plaisir. Cette tolérance accrue mène à un comportement de dépendance, où le besoin de sucre devient incontrôlable. En parallèle, la consommation excessive de sucre entraîne une production élevée d’insuline, qui est suivie de périodes d’hypoglycémie réactionnelle, avec une baisse d’énergie importante. Cette chute rapide du taux de sucre dans le sang incite le corps à rechercher encore plus de sucre, et crée un cycle sans fin de compulsions sucrées et de surconsommation.
Ainsi, chaque apport en sucre alimente ce cercle vicieux et rend difficile toute tentative de sevrage. Le corps, constamment en quête de la prochaine dose de sucre, est pris au piège dans une spirale similaire à une addiction.


Pourquoi l’excès de sucre est-il mauvais pour la santé ?
Imaginez-vous savourant une délicieuse pâtisserie ou une boisson sucrée après une longue journée. Ce moment de plaisir peut sembler inoffensif, mais qu’en est-il des effets à long terme de la consommation excessive de sucre sur notre santé ? Ce dernier est tellement présent dans les aliments de la vie courante qu’il représente un véritable ennemi silencieux.
Quelle est la teneur en sucre de vos produits quotidiens ?
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Si les glucides jouent un rôle crucial dans notre alimentation en fournissant l’énergie nécessaire à notre corps, la consommation actuelle de sucre n’est pas sans conséquence sur notre santé. Les sucres que nous consommons aujourd’hui sont souvent des sucres simples et raffinés, tels que le sucre blanc, le sucre de canne et le sirop de glucose. Ces sucres sont qualifiés de « calories vides » car ils fournissent de l’énergie sans apporter de nutriments essentiels comme les vitamines et les minéraux. Il faut bien comprendre que, pendant la majeure partie de l’évolution humaine, le sucre n’était à disposition que dans les fruits, en quantités relativement faibles. Notre corps s’est adapté à cette faible consommation de sucre, accompagnée en prime de nutriments dont le corps raffole : fibres, vitamines, antioxydants. Mais depuis environ un demi-siècle, l’industrie alimentaire produit des volumes énormes de sucre, qui se trouvent dans presque tous les produits, y compris les plats salés.
Une consommation de sucre qui explose
2,7 kg
la consommation annuelle moyenne de sucre des Français en 18401
 
35 kg
la consommation annuelle moyenne de sucre des Français aujourd’hui2


Les effets néfastes sur le métabolisme
Lorsque l’on ingère de grandes quantités de sucre, notre corps doit produire davantage d’insuline pour stabiliser le taux de glucose dans le sang. À long terme, cette production excessive est un facteur majeur dans l’apparition du diabète de type 2. De plus, le sucre étant riche en calories, il favorise la prise de poids et l’obésité3.

Les répercussions sur la santé cardiovasculaire
Un excès de sucre ne perturbe pas seulement notre métabolisme, il a également des conséquences néfastes sur tout notre système cardiovasculaire. Les recherches montrent que les régimes riches en sucre augmentent les facteurs de risque pour le cœur. Par exemple, le sucre peut élever la pression artérielle, les triglycérides et le « mauvais » cholestérol (LDL)4.

Les méfaits sur la santé intestinale
La consommation de ces sucres en excès peut perturber notre flore intestinale, entraînant des ballonnements et des gaz. Cette perturbation crée un environnement propice aux déséquilibres du microbiote et peut rendre nos cellules intestinales moins sensibles à l’insuline, qui n’absorbent plus le sucre dont elles ont besoin pour fonctionner. Elles finissent par mourir, ce qui provoque à terme des petits trous dans la muqueuse intestinale et augmente le risque d’hyperperméabilité. La paroi de l’intestin laisse alors passer des substances nocives dans le corps, et c’est ainsi qu’apparaissent divers problèmes de santé comme des allergies, des troubles digestifs, des maladies auto-immunes, voire des maladies comme le diabète ou l’obésité.

Les conséquences sur le cerveau et la santé mentale
Le cerveau n’échappe pas non plus aux méfaits du sucre, une consommation excessive pouvant affecter l’humeur et les capacités cognitives. Des études5 établissent un lien entre une consommation élevée de sucre et une augmentation des symptômes de dépression et d’anxiété. De plus, une alimentation riche en sucre est associée à un risque accru de troubles cognitifs, y compris de maladies neurodégénératives. On parle d’ailleurs d’Alzheimer comme d’un diabète de type 36.

L’effet sur la peau
Une alimentation riche en sucre peut accélérer le processus de vieillissement cutané et aggraver certains troubles dermatologiques. Le sucre peut provoquer de la glycation, un processus qui endommage le collagène et l’élastine de la peau et entraîne un vieillissement prématuré. De plus, il peut déclencher des poussées d’acné en augmentant les niveaux d’insuline, qui stimule la production de sébum, et favoriser l’eczéma et le psoriasis.
Prise de poids, inflammation chronique, fluctuations hormonales, résistance à l’insuline… Tout cela constitue la recette parfaite pour augmenter le risque de certains cancers7. Alors si on commençait dès maintenant à changer notre routine alimentaire ?
6 raisons de limiter sa consommation de sucre
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Tous les sucres ne se valent pas : faites le bon choix
Index glycémique, charge glycémique : pourquoi est-ce important ?
En diététique, on a pendant longtemps accordé de l’importance seulement à la classification sucres rapides/sucres lents. Aujourd’hui, on sait que les notions d’index glycémique (IG) et de charge glycémique (CG) sont plus pertinentes pour évaluer la qualité d’un aliment.
Comment l’index glycémique influence votre taux de sucre dans le sang
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	Index glycémique
	
	
	Charge glycémique

	Bas
	< 55
	
	Basse
	< 10

	Modéré
	55 à 70
	
	Modérée
	11 à 19

	Élevé
	> 70
	
	Élevée
	> 20






L’index glycémique (IG) classe les aliments contenant des glucides selon leur effet sur la glycémie. Les aliments à IG élevé provoquent des pics importants de glycémie, tandis que ceux à IG faible entraînent une hausse plus modérée.
La charge glycémique (CG) évalue l’effet d’un aliment sur la glycémie en tenant compte de l’index glycémique et de la quantité de glucides dans une portion. Un aliment peut avoir un index glycémique élevé mais une charge glycémique basse si la portion contient peu de glucides, par exemple la pastèque (IG : 728, CG : 5 pour 100 g). À l’inverse, un aliment avec un index glycémique faible peut avoir une charge glycémique élevée s’il est consommé en grande quantité, comme les spaghettis al dente (IG : 46, CG : 21,5 pour 100 g).
Conséquences d’une consommation excessive d’aliments hyperglycémiants
Manque d’énergie
Prise de poids
Troubles de l’humeur
Déséquilibre du microbiote
Mauvaise circulation sanguine
Vieillissement prématuré des cellules
Fatigue des organes (foie et pancréas en particulier)
Risque augmenté de maladies métaboliques (diabète de type 2, hypertension, etc.)


6 conséquences d’une glycémie déséquilibrée
[image: ]


Zoom
Les index glycémiques des aliments
Cette fiche répertorie les index glycémiques des principaux aliments et vous permet de vous familiariser avec ceux qui peuvent provoquer une hausse rapide du taux de sucre dans le sang, et avec ceux qui, au contraire, favorisent une énergie durable. Grâce à cette liste, vous pourrez ajuster vos choix alimentaires pour mieux réguler votre glycémie et soutenir votre bien-être au quotidien.
	Index glycémique > 100

	Sirop de maïs

	Bière

	Amidons modifiés

	Glucose

	Sirop de blé

	Sirop de riz




	Index glycémique entre 95 et 100

	Farine de riz

	Fécule de pomme de terre

	Amidons de pomme de terre

	Maltodextrine

	Pommes de terre au four

	Pommes de terre frites




	Index glycémique entre 90 et 95

	Pain blanc sans gluten

	Pommes de terre en flocons instantanés

	Riz glutineux




	Index glycémique entre 85 et 90

	Arrow-root (fécule)

	Carottes cuites

	Céleri-rave cuit

	Navet cuit

	Panais

	Cornflakes

	Flocons de maïs

	Farine de blé blanche

	Gâteau de riz

	Lait de riz

	Maïzena®

	Hamburger (pain)

	Pain de mie

	Riz à cuisson rapide

	Galette de riz

	Riz soufflé

	Purée de pommes de terre

	Tapioca

	Pop-corn non sucré




	Index glycémique entre 75 et 85

	Courges

	Farine de riz complète

	Lasagnes au blé tendre

	Beignets sucrés

	Gaufres au sucre

	Pastèque

	Potiron
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	Index glycémique entre 70 et 75

	Amarante soufflée

	Bagel

	Baguette de pain blanc

	Bananes plantains cuites

	Barre chocolatée sucrée

	Biscottes

	Biscuits

	Bouillie de farine de maïs

	Brioche

	Céréales raffinées sucrées

	Chips

	Choux, navets, rutabagas

	Croissant

	Dattes

	Farine de maïs

	Gnocchi

	Mélasse

	Millet

	Nouilles de blé tendre

	Pain azyme à la farine blanche

	Pain de riz

	Pommes de terre bouillies pelées

	Raviolis

	Risotto

	Riz blanc standard

	Semoule de maïs (polenta)

	Soda

	Sorgho

	Spécial K de Kellogg’s

	Sucre blanc

	Sucre roux

	Tacos




	Index glycémique entre 65 et 70

	Ananas en boîte

	Barre chocolatée (type Mars® ou Nuts®)

	Betteraves cuites

	Confiture standard sucrée

	Couscous, semoule

	Farine d’épeautre raffinée

	Farine de châtaignes ou de marrons

	Farine semi-complète

	Fèves cuites

	Muesli sucré avec miel

	Pain au chocolat

	Pain au seigle 30 %

	Pain complet

	Pâtes de riz intégral

	Pommes de terre cuites à la vapeur

	Raisins secs

	Sorbet sucré

	Sirop d’érable




	Index glycémique entre 60 et 65

	Abricots au sirop

	Bananes mûres

	Châtaignes ou marrons

	Crème glacée sucrée

	Farine complète

	Flocons d’avoine en porridge

	Lasagnes au blé dur

	Mayonnaise industrielle

	Miel

	Pains au lait

	Pizza

	Poudre chocolatée sucrée

	Raviolis au blé dur

	Riz de Camargue, riz long, riz jasmin

	Semoule de blé dur




	Index glycémique entre 55 et 60

	Biscuits sablés au beurre et au sucre

	Boulgour

	Jus de mangue non sucré

	Jus de raisin non sucré

	Ketchup

	Nutella®

	Pêches en sirop

	Riz rouge

	Spaghettis blancs bien cuits

	Sushi

	Tagliatelles bien cuites




	Index glycémique entre 50 et 55

	All-Bran®

	Barre de céréales sans sucre

	Biscuits à la farine complète sans sucre

	Galettes Wasa Léger®

	Jus de pomme sans sucre

	Jus de canneberge

	Jus d’ananas sans sucre

	Kakis

	Kiwis, litchis, mangue

	Macaroni, pâtes complètes

	Riz complet basmati

	Semoule de couscous complète




	Index glycémique entre 45 et 50

	Blé type Ebly®

	Boulgour complet

	Capellini

	Céréales complètes non sucrées

	Couscous intégral

	Farine d’épeautre intégrale

	Farine de kamut

	Jus d’orange sans sucre

	Jus de pamplemousse sans sucre

	Raisins

	Riz basmati complet

	Sauce tomate peu sucrée

	Semoule complète




	Index glycémique < 45

	Abricots secs

	Amarante

	Cassoulet

	Céleri rémoulade

	Falafels de pois chiches

	Farine de coco

	Galettes Wasa Fibres®

	Haricots noirs, blancs, rouges

	Jus de tomate

	Petits pois frais

	Pois chiches

	Pois chiches en boîte

	Pommes

	Prunes

	Purée d’amandes blanches

	Quinoa

	Riz sauvage

	Tomates séchées

	Yaourt de soja

	Yaourt nature lait de vache/brebis







Les sucrants à limiter
Tous ces sucres favorisent l’inflammation et la prise de poids, en plus d’être associés à un risque augmenté de diabète et de « maladie du foie gras ».
Ce sont ces derniers qu’il faut apprendre à repérer dans la liste d’ingrédients, pour les diminuer au quotidien sans pour autant les éliminer totalement.
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Et les édulcorants artificiels ?
[image: ]
Aussi appelés « faux sucres », les édulcorants artificiels sont devenus des figures centrales dans la lutte contre le sucre et les graisses au début des années 2000. Connus pour leur fort pouvoir sucrant sans apporter de sucre ni de calories, ils ont suscité de nombreuses études sur leurs effets potentiels sur la santé, souvent contradictoires, ce qui en fait un sujet polémique.
Bien que le sucre raffiné et les édulcorants artificiels n’affectent pas l’organisme de la même manière, ces derniers présentent néanmoins des risques importants :
	ils peuvent altérer l’équilibre des bonnes bactéries intestinales9 ;

	le corps se prépare à recevoir du sucre qui n’arrive jamais, ce qui peut perturber le métabolisme, ainsi que les sensations de faim et de satiété ;

	ils peuvent renforcer l’addiction au goût sucré, augmentant les envies de sucre ;

	leur consommation excessive est associée à un risque élevé de développer un diabète10 ;

	certains édulcorants, surtout lorsqu’ils sont chauffés, peuvent être liés à un risque accru de cancer11.


Ce qui rend ces substances particulièrement préoccupantes, c’est leur omniprésence dans de nombreux produits de consommation courante, tels que les yaourts, les sodas, les crèmes, les chewing-gums, les boissons industrielles, les bonbons, et même les médicaments et les sirops contre la toux. Souvent, nous en consommons sans même en être conscients.
Zoom
Les 65 noms du sucre
Pour mieux comprendre l’effet du sucre sur notre alimentation, il est important de savoir le reconnaître sous toutes ses formes. Vous trouverez ici une liste de 65 noms souvent utilisés sur les étiquettes des produits pour le désigner. Cette diversité de dénominations peut rendre difficile l’identification du sucre ajouté dans nos aliments. Grâce à cette fiche, vous pourrez mieux décrypter les étiquettes et faire des choix pour réduire votre consommation de sucre caché.
	Amidon
	Nectar d’agave
	Sucre candi

	Amidon modifié
	Panela
	Sucre cristal

	Caramel
	Saccharose
	Sucre de betterave

	Cassonade
	Sirop
	Sucre de canne

	Demerara
	Sirop d’agave
	Sucre de canne brut

	Dextrane
	Sirop d’amidon
	Sucre de canne évaporé

	Dextrine
	Sirop d’épeautre
	Sucre de coco

	Dextrose
	Sirop d’érable
	Sucre de fleur de coco

	Extrait de malt d’orge
	Sirop de blé
	Sucre de maïs

	Fructose
	Sirop de caroube
	Sucre de malt

	Galactose
	Sirop de datte
	Sucre de palme

	Glucose
	Sirop de fructose
	Sucre de raisin

	Golden syrup
	Sirop de glucose
	Sucre de riz

	Isoglucose
	Sirop de glucose-fructose
	Sucre en poudre

	Jus concentré
	Sirop de maïs
	Sucre gélifiant

	Lactose
	Sirop de malt
	Sucre inverti

	Malt
	Sirop de riz
	Sucre muscovado

	Maltodextrine
	Sirop de sorgho
	Sucre perlé

	Maltose
	Sirop de sucre inverti
	Sucre vanillé

	Mélasse
	Sucre
	Sucrose

	Miel
	Sucre brun
	Tréhalose

	Nectar
	Sucre brut
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Par quoi remplacer le sucre ?
Bien que tous les sucres doivent rester en haut de la pyramide alimentaire et être consommés le moins possible, il est quasiment impossible de vivre dans notre société sans craquer. Pourquoi ne pas vous faire plaisir avec des versions non raffinées qui auront conservé quelques nutriments bénéfiques, comme les sucres complets ou le sucre de coco ? Même s’ils doivent être consommés avec modération, ils ne sont pas raffinés et sont plus riches en vitamines B et en minéraux (fer, magnésium et potassium) que les autres sucres. Le sucre de coco contient également des antioxydants (polyphénols).
	Teneur en micronutriments des sucres12

	Micronutriment (mg/100 g)
	Sucre blanc raffiné
	Sucre complet
	Sucre de coco

	Vitamine C
	0
	0
	23,4

	Bore
	0
	0
	0,6

	Thiamine (vitamine B1)
	0
	0
	0,41

	Cuivre
	0
	0
	0,23

	Manganèse
	0
	0,2
	0,1

	Potassium
	2,5
	65
	1 030

	Chlore
	10
	16
	470

	Phosphore
	0
	3
	79

	Sodium
	1
	2
	45

	Magnésium
	1
	7
	29

	Soufre
	2
	13
	26

	Calcium
	6
	24
	8

	Fer
	0,1
	1,26
	2

	Zinc
	0,1
	0,2
	2




Vous pouvez également confectionner vos recettes avec des édulcorants naturels : une crème dessert avec de la stévia, un gâteau avec du xylitol, un cheese-cake avec du sirop de yacon.
Ne sous-estimez pas les fruits et pensez à eux pour sucrer naturellement vos préparations. Après tout, rien n’est meilleur qu’un banana bread, ou quelques framboises sur un yaourt.
Vous pouvez aussi duper vos papilles en utilisant des subterfuges qui vous permettront de moins sucrer vos préparations, par exemple :
	les extraits naturels d’agrumes (citron, orange) pour aromatiser un yaourt ;

	les épices (comme la cannelle et la vanille) à ajouter dans la recette d’un gâteau.


Rappelons que, bien que ces sucres ou édulcorants naturels soient moins délétères pour la santé (ils ont conservé leurs nutriments, ils ne nuisent pas au microbiote et ils sont moins glycémiques), ils doivent toutefois être consommés avec modération car ils entretiennent notre appétence pour le goût sucré.
Les sucrants à privilégier, toujours avec modération
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Le coup de ♥ d’Emna
Mon coup de cœur du moment : le sirop de yacon ! Ce petit trésor naturel vient des Andes et est extrait des tubercules de la plante yacon. Ce que j’adore, c’est que non seulement il est délicieux avec son goût légèrement caramélisé, mais il est aussi plus sain que la plupart des sucrants : il est riche en fructo-oligosaccharides, ce qui veut dire qu’il nourrit les bonnes bactéries de notre microbiote tout en ayant un faible effet sur la glycémie. Je l’utilise essentiellement quand je fais des pâtisseries.
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      Comment prendre soin de votre glycémie

      
        Faites les bonnes combinaisons dans votre assiette

        Vous l’aurez compris, maintenir une glycémie stable est capital pour notre organisme. Pour réduire l’index glycémique de vos repas, essayez de combiner vos féculents avec :

        
          	
            des protéines : ajouter des œufs, du poisson ou de la viande peut faire baisser l’index glycémique de plus de 30 %. Les protéines peuvent aussi être intégrées aux plats sucrés, comme du tofu soyeux dans un smoothie ou de la poudre protéinée dans un porridge ;

          

          	
            des lipides : les graisses ralentissent l’absorption du glucose. Par exemple, un porridge qui contient de la purée d’amandes aura un index glycémique plus bas qu’un porridge sans matières grasses ;

          

          	
            des fibres : et plus particulièrement les fibres solubles présentes dans les légumes, le son d’avoine, les légumineuses ou encore les graines de lin moulues, qui forment un gel qui ralentit la digestion et l’absorption du glucose ;

          

          	
            des condiments hypoglycémiants : la cannelle, le curcuma, le gingembre et le fenugrec aident à réguler la glycémie et améliorent la sensibilité à l’insuline. Saupoudrez-en sur vos plats et desserts pour bénéficier en plus de leurs propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et antibactériennes.

          

        

        
          [image: Image]

          Manger IG bas, pour qui, pourquoi, comment ?

          
            Pour en savoir plus, écoutez l’interview d’Ella Hagege, alias Megalowfood, spécialiste de l’alimentation IG bas.

            [image: QR Code]

          

        

      

      
        Adoptez les bons modes de cuisson

        Faites cuire vos aliments au minimum : préférez les pâtes al dente aux pâtes bien cuites, les carottes râpées (IG : 20) plutôt que cuites (IG : 47).

        Préférez les cuissons douces telles qu’à la vapeur ou à l’étuvée pour conserver les vitamines et minéraux de vos aliments, sans faire grimper davantage leur index glycémique.

        Limitez les versions moulues ou mixées, comme les purées ou les soupes, qui broient les fibres par la même occasion et laissent passer plus facilement le sucre. C’est pour cette raison que la purée de pommes de terre a un index glycémique très élevé (IG : 90).

        Mangez froid : préparez-vous des plats en salade à partir de vos restes de féculents (salade de riz, de pâtes, de pommes de terre…). L’index glycémique d’une pomme de terre vapeur chaude se situe autour de 88 ; en refroidissant, l’amidon devient résistant et ralentit le passage du glucose dans le sang. Son index glycémique se situe alors autour de 58.

        
          Zoom

          Faites le plein d’amidon résistant

          
            Pour augmenter votre consommation d’amidon résistant, il vous suffit de cuire les féculents (pâtes, patate douce, pommes de terre, riz, etc.), de les laisser refroidir et de les mettre au réfrigérateur, avant de les consommer le lendemain. Cet amidon a un index glycémique plus bas et produit des substances très bénéfiques pour notre microbiote et notre santé. Vous pouvez les faire réchauffer, mais très brièvement.

          

        

        
          L’index glycémique des pommes de terre

          
            
              [image: ]

            
          

        

      

      
        Autres conseils

        Ajoutez des acides à vos repas : ils ralentissent la digestion et l’absorption des glucides. Par exemple, commencez votre repas avec une salade assaisonnée de vinaigre ou de jus de citron.

        Optez pour des versions complètes : plus un aliment est raffiné, plus il est glycémique. Vous êtes adepte des pâtes blanches ? Testez les versions semi-complètes puis passez au complet le temps d’habituer votre microbiote. Vérifiez le type de farine que vous avez à la maison : elles sont classées selon le degré de raffinage de la mouture. Plus ce chiffre est élevé, moins la farine est raffinée :

        
          	
            T45 : farine la plus blanche et la plus glycémique ;

          

          	
            T170 : farine intégrale et la moins glycémique.

          

        

        Mangez dans un ordre précis13 : commencez par les légumes et les protéines, et terminez par les glucides.

        Consommez les aliments sous leur forme la moins transformée : plus un produit est transformé, plus son index glycémique est élevé. Par exemple, les galettes de riz soufflé ont un index glycémique de 85, encore plus élevé que du pain de mie (IG : 70) ou même du sucre blanc (IG : 70).

        Consommez des aliments fermentés : privilégiez le pain au levain, dont l’index glycémique est d’environ 65, alors que le pain à la levure a un index glycémique de 80.

        Faites de l’exercice après le repas : une promenade de 15 minutes suffit pour avoir un effet positif sur votre glycémie14. Le pic de glucose survient 30 à 60 minutes après le repas, c’est donc le moment idéal pour bouger et utiliser le glucose comme carburant.

        
          [image: ]

        
      

    

    
    
      Faites le ménage dans vos placards

      Envie d’un relooking sain et IG bas pour votre cuisine ? Il existe heureusement de nombreuses alternatives aux aliments glucidiques et glycémiques que l’on utilise dans notre quotidien. Voici une liste non exhaustive à adopter d’urgence.

      
        Placards salés

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Farines

                

                
                  	Farine d’épeautre/de petit épeautre intégrale T150 (IG : 45)

                  	Farine de pois chiches (IG : 35)

                

                
                  	Farine de blé intégrale T150 (IG : 45)

                  	Pain intégral au levain (IG : 35)

                

                
                  	Pain pumpernickel (IG : 45)

                  	Pain essène (IG : 35)

                

                
                  	Pain complet épeautre/petit épeautre (IG : 45)

                  	Farine d’orge mondé (IG : 30)

                

                
                  	Pain azyme à la farine intégrale (IG : 40)

                  	Farine de lentilles vertes (IG : 30)

                

                
                  	Farine de sarrasin (IG : 40)

                  	Pain aux graines (IG : 30-40)

                

                
                  	Farine de quinoa (IG : 40)

                  	Farine de soja (IG : 25)

                

                
                  	Farine de souchet (IG : 35)

                  	Farine de lupin (IG : 15)

                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Légumineuses

                

                
                  	Pois chiches (IG : 35)

                  	Haricots blancs (IG : 30)

                

                
                  	Haricots rouges (IG : 35)

                  	Lentilles corail (IG : 30)

                

                
                  	Lentilles vertes (IG : 35)

                  	Pois cassés (IG : 30)

                

                
                  	Pâtes de lentilles corail (IG : 35)

                  	
                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Céréales et pseudo-céréales

                

                
                  	Spaghettis complets (IG : 48)

                  	Sarrasin (IG : 40)

                

                
                  	Riz basmati complet (IG : 45)

                  	Flocons de sarrasin (IG : 40)

                

                
                  	Petit épeautre (IG : 45)

                  	Quinoa (IG : 35)

                

                
                  	Boulgour complet (IG : 45)

                  	Amarante (IG : 35)

                

                
                  	Flocons d’avoine (IG : 40)

                  	Son d’avoine (IG : 15)

                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Autres

                

                
                  	Purée de sésame demi-complet (IG : 40)

                  	Gingembre en poudre (IG : 15)

                

                
                  	Purée de noix de cajou (IG : 35)

                  	Vinaigre de cidre (IG : 5)

                

                
                  	Coulis de tomate (IG : 30)

                  	Curcuma en poudre (IG : 5)

                

              
            

          

        

      

      
        Placards sucrés

        
        
          
            
              
              
              
              
                
                  	Farines et substituts

                

                
                  	Farine de teff (IG : 45)

                

                
                  	Farine de coco (IG : 35)

                

                
                  	Farine d’orge mondé (IG : 30)

                

                
                  	Farine et poudre de noisettes (IG : 20)

                

                
                  	Farine et poudre d’amandes (IG : 20)

                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
                
                  	Boissons

                

                
                  	Boisson végétale d’amandes, de soja, au chanvre et de coco (IG : 30-40)

                

                
                  	Chicorée (IG : 2)

                

                
                  	Café (IG : 0)

                

                
                  	Thé (IG : 0)

                

                
                  	Tisane (IG : 0)

                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Fruits secs, oléagineux et graines

                

                
                  	Abricots secs (IG : 35)

                  	Purée de cacahuètes 100 % nature (IG : 25)

                

                
                  	Graines de lin et de tournesol (IG : 35)

                  	Amandes et noisettes (IG : 20)

                

                
                  	Purée d’amandes blanches (IG : 30)

                  	Graines de courge (IG : 20)

                

                
                  	Purée d’amandes complètes 100 % nature (IG : 25)

                  	Graines de sésame (IG : 15)

                

                
                  	Purée de noisettes 100 % nature (IG : 25)

                  	Noix de Grenoble, de cajou, de macadamia et du Brésil (IG : 15)

                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
                
                  	Sucrants

                

                
                  	Sucre de coco (IG : 54)

                

                
                  	Miel d’acacia (IG : 35)

                

                
                  	Sirop d’agave (IG : 15)

                

                
                  	Xylitol (IG : 7)

                

                
                  	Sirop de yacon (IG : 7)

                

                
                  	Stévia verte (IG : 0)

                

                
                  	Érythritol (IG : 0)

                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
                
                  	Autres

                

                
                  	Chocolat noir > 70 % (IG : 25)

                

                
                  	Cacao maigre ou cru (IG : 20)

                

                
                  	Noix de coco râpée (IG : 15)

                

                
                  	Cannelle (IG : 5)

                

                
                  	Poudre de vanille (IG : 5)

                

                
                  	Fleur d’oranger (IG : 0)

                

                
                  	Crème de coco (IG : 0)
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Le sucre est-il une drogue ?
« Bien que l’addiction au sucre ne soit pas officiellement reconnue comme un trouble mental ni classée comme une drogue, on peut développer une véritable relation de dépendance. Des études15 ont révélé que la majorité des rats de laboratoire ayant été exposés à de la cocaïne préféraient la solution sucrée lorsqu’ils avaient le choix par la suite entre une solution sucrée et une dose de cocaïne. Cela illustre la puissante action du sucre sur le cerveau, en particulier sur les systèmes de récompense liés à la dopamine.
La consommation de sucre stimule une libération rapide de dopamine, un neurotransmetteur clé dans le circuit de la récompense et du plaisir. Cependant, une consommation excessive et répétée peut entraîner une diminution des récepteurs de dopamine, rendant le cerveau moins réactif aux stimuli naturels de plaisir. Cela peut expliquer pourquoi certaines personnes ressentent un besoin accru de sucre pour retrouver la même sensation de bien-être.
Par ailleurs, chez les personnes souffrant de dépression ou d’anxiété, troubles souvent associés à une carence en sérotonine (un neurotransmetteur qui régule l’humeur), le sucre peut agir comme un réconfort rapide. Cependant, cet effet est temporaire et peut aggraver le déséquilibre à long terme en renforçant les comportements compulsifs autour des aliments sucrés.
D’après les recherches du docteur Serge Ahmed, neurobiologiste et directeur de recherche au CNRS et à l’université de Bordeaux, 5 à 10 % de la population présente des comportements d’addiction aux aliments sucrés, un pourcentage encore plus élevé chez les personnes obèses ou souffrant de troubles de l’humeur.
L’effet du sucre sur le cerveau et le comportement alimentaire souligne l’importance d’une consommation modérée pour prévenir les risques de dépendance et les problèmes de santé associés. »

Comment puis-je empêcher mes enfants de développer une dépendance au sucre ?
« Pour éviter que vos enfants deviennent accros au sucré, commencez par leur donner de bonnes habitudes dès le plus jeune âge. Sans imposer d’interdits stricts, laissez-les se faire plaisir chez leurs amis, mais à la maison, c’est vous qui avez le dernier mot ! Remplissez vos placards d’alternatives saines comme des fruits frais et des fruits secs. Proposez-leur des fruits coupés en tranches trempés dans des purées d’oléagineux comme collations sucrées, c’est ludique et très sain. Remplacez les sodas et les jus de fruits industriels par des thés glacés infusés aux fruits, des kéfirs aux fruits ou des smoothies maison. Impliquez vos enfants dans la préparation des repas pour les sensibiliser aux bienfaits des aliments naturels et équilibrés. Préparez des desserts maison à faible teneur en sucre et congelez-en des portions pour en avoir toujours à disposition. Apprenez-leur aussi à lire les étiquettes pour détecter les sucres cachés. Cela peut devenir un jeu entre vous. Enfin, instaurez des horaires de repas réguliers pour limiter les grignotages excessifs et stabiliser leur apport en sucre. »

Peut-on vivre sans sucre ?
« Oui, il est possible de vivre sans consommer de sucre ajouté : notre corps utilise le glucose comme principale source d’énergie, mais ce glucose peut provenir de glucides complexes présents dans les légumes, les fruits, les céréales complètes ou les légumineuses.
En fait, il est même possible de vivre avec une très faible consommation de glucides complexes. Le régime cétogène en est la preuve. Ce régime alimentaire très faible en glucides, modéré en protéines et riche en graisses force le corps à entrer en cétose, un état où il brûle les graisses pour produire de l’énergie au lieu du glucose.
Cependant, même sans suivre un régime aussi strict que le régime cétogène, vous pouvez réduire significativement la consommation de sucre raffiné et vous en tenir à des sources naturelles de glucides complexes. Cela vous aidera à prévenir les maladies chroniques comme le diabète de type 2, tout en vous fournissant l’énergie nécessaire pour fonctionner de manière optimale. »

Que penser du fructose ?
« Le fructose est un sucre naturel présent dans les fruits et le miel, caractérisé par un index glycémique plus bas que le saccharose et un pouvoir sucrant supérieur. C’est pourquoi nombreuses sont les personnes qui pensent qu’il s’agit d’un sucre plus sain. Pourtant, le fructose en excès fait augmenter les triglycérides et contribue à développer l’insulinorésistance. Il favorise ainsi la maladie du foie gras et la prise de poids. Comprenons-nous bien : ce n’est pas le fructose des fruits, où il est intégré dans une matrice naturelle, avec des fibres et des vitamines, qui pose problème, mais le fructose isolé, que l’on trouve beaucoup dans les sodas ou les produits industriels. En prime, il n’est pas rassasiant et rend facilement accro au goût sucré.
Seul cas où le fructose peut être intéressant : chez les sportifs. Il ne favorise pas les coups de fatigue qui peuvent nuire à la performance, et puisqu’il est consommé dans le cadre de la pratique sportive, ses effets néfastes sur l’organisme sont réduits. À mélanger avec d’autres types de sucres pour éviter les problèmes digestifs. »



Le coin « Budget malin »
Pour des pauses sucrées à petit prix, préparez vos gâteaux maison à l’avance, le weekend lorsque vous disposez de plus de temps (inspirez-vous des recettes IG bas de ce livre). Coupez-les en tranches et congelez-les. Lorsque vous êtes pris d’une envie, décongelez une portion et réchauffez-la en quelques minutes pour le goûter. C’est une excellente façon de maîtriser votre glycémie tout en faisant des économies, car les gâteaux et les viennoiseries achetés peuvent rapidement faire grimper les dépenses. Par exemple, un banana bread fait maison (8 parts) avec des ingrédients bio vous coûtera environ 4,50 €, soit un peu plus de 50 centimes la part.
Pour économiser davantage, privilégiez les paquets de farine en grand format (3 kg ou 5 kg) : ils sont moins chers au kilo et se conservent très longtemps.
Pour des courses faciles
Découvrez la shopping list détox de Lucile sur le site de Kazidomi en scannant le QR code.
[image: QR Code]



[image: Recettes pour consommer moins de sucre]

  

  
      Crêpes

        IG bas

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Temps de cuisson :

      45 minutes

       

      Portions :

      Pour 6 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          	
            70 g de farine de sarrasin

          

          	
            30 g de farine de lupin

          

          	
            2 œufs

          

          	
            200 ml de boisson végétale (coco, soja, amandes) sans sucre ajouté

          

          	
            1 à 2 c. à c. de xylitol

          

          	
            Huile de coco ou ghee

          

          	
            Facultatif : ½ c. à c. de fleur d’oranger

          

        

      

      
        Préparation

        1Mélanger tous les ingrédients sauf la boisson végétale à l’aide d’un fouet.

        2Ajouter progressivement la boisson végétale en veillant à ne pas créer de grumeaux.

        3Dans la poêle, mettre de l’huile de coco ou du ghee et faire chauffer à feu moyen.

        4Sans laisser reposer la pâte, faire cuire les crêpes environ 2 minutes de chaque côté.

         

        En guise de garniture, penser aux purées d’oléagineux (noisettes, amandes complètes, par exemple) qui sont riches en bonnes graisses et en nutriments (calcium, magnésium), en plus d’apporter une touche de gourmandise. Vous pouvez également utiliser la crème de tofu aux framboises (voir la recette).

      

    

    
    

      Crème de tofu aux framboises

      Temps de préparation :

      15 minutes

       

      Temps de repos :

      6 à 12 heures

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          	
            150 g de tofu soyeux

          

          	
            2 c. à c. de sirop de yacon

          

          	
            1 c. à c. d’huile de lin

          

          	
            125 g de framboises fraîches ou surgelées

          

          	
            2 c. à c. de graines (chanvre, courge…)

          

          	
            Facultatif : 2 c. à c. de menthe fraîche ou surgelée

          

        

      

      
        Préparation

        1Égoutter le tofu soyeux et le verser dans un mixeur. 

        2Ajouter le sirop de yacon, l’huile de lin et les framboises (en mettre de côté quelques-unes pour la décoration), puis mixer. La préparation doit être lisse et homogène.

        3Verser dans un ramequin et réserver au frais 6 heures (voire toute une nuit).

        4Ciseler la menthe. 

        5Sortir la crème du réfrigérateur et ajouter les graines et les framboises réservées sur le dessus, ainsi que la menthe ciselée.

        
          Zoom

          Le tofu soyeux

          
            Le tofu soyeux est une variété de tofu à la texture douce et crémeuse, idéale pour les préparations culinaires légères et onctueuses. Il contient plus d’eau que le tofu ferme, ce qui lui confère une consistance similaire à celle d’un yaourt ou d’une crème. Très prisé en cuisine végétarienne et végane, il est souvent utilisé dans les desserts comme les mousses ou les cheese-cakes, ainsi que dans les sauces, les soupes ou les smoothies. En plus d’être riche en protéines végétales, le tofu soyeux est pauvre en calories et sans cholestérol, ce qui en fait un choix intéressant pour les personnes qui recherchent une alternative saine et nutritive aux produits laitiers.

            
              [image: ]

            
          

        

      

    

    
    

      Glace végane au cacao et coco

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Temps de repos :

      4 heures

       

      Portions :

      Pour 3 personnes

       

      Difficulté :
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        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 boîte de crème de coco

          

          	
            100 g de purée d’amandes

          

          	
            50 ml de sirop de yacon ou de miel d’acacia

          

          	
            5 c. à s. de cacao en poudre

          

          	
            1 c. à c. d’extrait de vanille

          

        

      

      
        Préparation

        1Mélanger la crème de coco et la purée d’amandes. 

        2Ajouter le sirop de yacon, 4 c. à s. de cacao et la vanille au mélange afin d’obtenir une texture lisse.

        3Saupoudrer le tout de cacao. 

        4Laisser reposer au congélateur au moins 4 heures avant de servir en boules de glace.

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Lorsque votre pot de purée d’amandes est presque vide, ne le jetez pas. Profitez-en pour réaliser une délicieuse sauce crémeuse qui sublimera vos plats.

            Ajoutez directement dans le pot 2 c. à s. d’huile de sésame, 2 c. à s. de vinaigre de riz, 2 c. à s. de sauce soja, 1 pincée de gingembre, 1 pincée de piment de Cayenne, 1 c. à c. d’ail en poudre, 1 c. à s. de jus de citron vert et 2 c. à s. d’eau tiède.

            Mélangez bien pour décoller facilement la purée d’amandes, et servez avec la recette de votre choix, par exemple des penne aux légumes croquants (pour 2 portions, faites cuire 200 g de penne au blé ou aux légumineuses).

            Dans une poêle chaude, versez 1 filet d’huile d’olive, faites revenir 2 courgettes en dés et 1 poivron rouge en lanières pendant 5 à 7 minutes, jusqu’à ce que les légumes soient légèrement dorés. Ajoutez les penne cuites dans la poêle, puis versez la sauce.

          

        

        
          [image: ]

        
      

    

    
    

      Smoothie violet

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :
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        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 tasse (100 g) de myrtilles

          

          	
            2 c. à s. de graines de chia

          

          	
            1 portion de poudre protéinée à la vanille (25 à 30 g)

          

          	
            1 c. à s. de purée d’amandes complètes

          

          	
            1 c. à s. d’açaï en poudre

          

          	
            20 à 30 cl de boisson d’amandes sans sucre ajouté

          

          	
            Facultatif : 1 pincée de cannelle

          

        

      

      
        Préparation

        1Verser tous les ingrédients dans un blender et mixer. 

        2Verser dans un verre et déguster.

        
          [image: ]

        
        
          Zoom

          La poudre d’açaï

          
            La poudre d’açaï provient de baies originaires du Brésil. C’est un superaliment aux nombreux bienfaits pour la santé et la beauté, largement reconnu pour ses propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. Riche en anthocyanines et proanthocyanidines, pigments bénéfiques pour la circulation sanguine et la santé des tissus, la baie d’açaï favorise également la régénération cellulaire et aide à maintenir l’élasticité du collagène, un facteur clé dans la tonicité des muqueuses et des fibres de collagène. Elle est aussi riche en graisses (oméga-9 et oméga-6), essentielles pour le bon fonctionnement des membranes cellulaires et la régulation hormonale par exemple. Enfin, la baie d’açaï est une source de calcium, de fer, de fibres et de vitamines (A, C et E). Pour maximiser ses effets et préserver ses nutriments fragiles, il est recommandé de la consommer crue, par exemple dans des smoothies, des açaï bowls ou des yaourts.
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      Chia pudding façon tiramisu

      Temps de préparation :

      40 minutes

       

      Temps de repos :

      2 à 3 heures

       

      Portions :

      Pour 3 à 4 personnes

       

      Difficulté :
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        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          Pour la couche de crème au cacao :

          
            	
              1 tasse (250 ml) de boisson d’amandes ou de noix de cajou

            

            	
              ½ c. à c. d’extrait de vanille

            

            	
              15 g de poudre de cacao

            

            	
              2 c. à s. de café infusé (30 ml) ou 1 c. à c. de café instantané

            

            	
              70 g d’érythritol

            

            	
              4 c. à s. de graines de chia

            

          

        

        
          Pour la couche de crème à la vanille :

          
            	
              ½ tasse (100 g) de boisson d’amandes ou de noix de cajou

            

            	
              2 c. à s. d’érythritol

            

            	
              ½ c. à c. d’extrait de vanille

            

            	
              3 c. à s. de graines de chia

            

            	
              3 c. à s. de crème de coco fouettée

            

          

        

        
          Pour la couche de crème tiramisu :

          
            	
              50 g de tofu soyeux

            

            	
              70 g d’érythritol

            

            	
              1 c. à c. d’extrait de vanille

            

            	
              60 g de crème de noix de coco

            

          

        

        
          Pour le topping :

          
            	
              1 c. à c. de poudre de cacao

            

            	
              Facultatif : 5 c. à s. de chocolat noir 85 %

            

          

          
            [image: ]

          
        

      

      
        Préparation

        1Préparer la crème au cacao en mélangeant la boisson d’amandes avec l’extrait de vanille, la poudre de cacao, le café et l’érythritol.

        2Ajouter les graines de chia et laisser reposer pendant 15 à 20 minutes pour faire épaissir le mélange, en prenant soin de mélanger régulièrement. Vous pouvez également mixer le tout si vous préférez une texture lisse.

        3Préparer ensuite la crème à la vanille : mélanger la boisson d’amandes avec l’érythritol et l’extrait de vanille.

        4Ajouter les graines de chia et laisser reposer pendant 15 à 20 minutes pour faire épaissir le mélange. Là encore, vous pouvez également mixer le tout si vous préférez une texture lisse. Ensuite, fouetter la crème de coco et l’incorporer en mélangeant de nouveau.

        5Enfin, pour la couche de crème tiramisu, fouetter le tofu soyeux, puis mixer avec l’érythritol, la crème de noix de coco et l’extrait de vanille.

        6Passer au dressage : dans 3 ou 4 verrines selon le nombre de personnes, déposer une couche de chocolat, puis une couche de vanille.

        7Enfin, ajouter la couche de tiramisu, puis saupoudrer chacune des verrines de cacao en poudre. Vous pouvez également râper du chocolat noir et le saupoudrer dessus.

        8Réserver au frais pendant quelques heures avant de servir. Ce dessert peut être conservé au réfrigérateur pendant 3 jours.
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Pourquoi est-il important de manger moins de produits animaux ?
Côté planète
Au niveau mondial, la consommation de viande n’a jamais été aussi élevée, et elle ne cesse d’augmenter, notamment dans les pays en développement. Ce qui a des conséquences directes sur l’environnement. L’élevage utilise en effet 30 % des terres non recouvertes de glace et 8 % de l’eau douce (pour irriguer les cultures de céréales et de fourrage qui vont nourrir les animaux). Près de 40 % des céréales produites servent ainsi directement à nourrir le bétail. L’élevage est aussi responsable de 18 % des émissions mondiales de gaz à effet de serre16. Sans oublier ses conséquences sur la déforestation, la dégradation des habitats naturels, ou encore les conditions de vie souvent déplorables des animaux d’élevage.
La pêche, ou plutôt la surpêche, a également des répercussions négatives sur l’environnement : destruction de la biodiversité marine, disparition des espèces, abrasion des fonds, prises accidentelles de cétacés ou d’oiseaux marins, émissions de CO2. À l’échelle mondiale, la consommation de poisson par personne et par an, qui est de 19,2 kg, a presque doublé en cinquante ans17, et on estime qu’à l’heure actuelle la capacité de la flotte mondiale est deux à trois fois supérieure au niveau des prises que les océans peuvent soutenir durablement. 90 % des stocks de poissons sont victimes de surpêche ou complètement exploités.
Pour le bien de notre planète, il est donc plus qu’urgent de diminuer notre consommation d’aliments d’origine animale, au profit de plus de végétal.

Côté santé
Aujourd’hui, on le sait : la consommation de viande rouge et de charcuterie est associée à une augmentation des risques de cancer, notamment colorectal. La viande rouge a ainsi été classée comme « probablement cancérogène pour l’homme » et la viande transformée comme « cancérogène ». Les experts ont par exemple conclu que chaque portion de 50 g de viande transformée consommée quotidiennement accroît le risque de cancer colorectal de 18 %18. Un rapport récent de l’Organisation mondiale de la santé (OMS)19 confirme qu’une consommation de plus de 300 à 500 g de viande rouge par semaine augmente les risques de cancers colorectaux et intestinaux et de maladies cardiovasculaires. Les risques sont encore plus élevés avec les viandes transformées, dont la consommation maximale recommandée est de 80 g par semaine. En cause : leurs apports en acides gras saturés, en fer et en nitrites.
Il faut également ajouter à ce constat d’autres problématiques comme celle de la résistance antimicrobienne : la présence de résidus d’antibiotiques dans la viande des animaux d’élevage accentue cette résistance, or, les antibiotiques restent vitaux pour combattre un grand nombre de maladies infectieuses.
De nombreuses études montrent que, à l’inverse, adopter une alimentation plus végétale permet de diminuer les risques de développer des maladies cardiovasculaires. L’une d’elles20, menée sur plus de 84 000 femmes pendant vingt-six ans, a montré que celles qui consommaient plus de 2 portions quotidiennes de viande (viandes transformées incluses) ont un risque cardiovasculaire augmenté de 30 % par rapport à celles qui en consomment en moyenne moins d’une demi-portion par jour. L’étude montre aussi que le risque est plus élevé avec la viande rouge par rapport à la volaille ou le poisson, et que le changement d’alimentation (moins de viande rouge, plus de volaille et de poisson) permet de réduire le risque cardiovasculaire.
Par ailleurs, l’alimentation à dominante végétale, riche en fruits, en légumes, en céréales complètes et en légumineuses, est naturellement anti-inflammatoire : elle permet de lutter contre l’inflammation chronique, qui est un facteur reconnu de nombreuses maladies (maladies cardiovasculaires, diabète, obésité, cancers, Alzheimer, fatigue chronique…).
Zoom
Viande rouge et viande transformée : qu’est-ce que c’est ?
La viande rouge fait référence à tous les types de viande issus des tissus musculaires de mammifères comme le bœuf, le veau, le porc, l’agneau, le mouton…
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Les produits carnés transformés (ou « viande transformée ») désignent les viandes transformées par salaison, maturation, fermentation, fumaison ou d’autres processus mis en œuvre pour rehausser leur saveur ou améliorer leur conservation. Par exemple : jambons, saucisses, saucissons, nuggets, bœuf séché, viandes en conserve, préparations et sauces à base de viande.
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Zoom
Végan, végé, flexi… comment s’y retrouver ?
Le flexitarisme consiste à limiter la quantité de viande et de poisson dans son alimentation quotidienne sans toutefois les bannir totalement. On alterne donc les repas avec des protéines animales et les repas végétariens et végétaliens.
Le végétarisme exclut la viande et le poisson, mais autorise les œufs et les produits laitiers. On l’appelle aussi l’ovo-lacto-végétarisme.
Le végétalisme exclut tous les produits animaux et d’origine animale, y compris les œufs, le lait ou le miel.
Le véganisme va plus loin que le végétalisme. Il se définit comme un mode de vie et exclut également tous les produits issus d’une exploitation des animaux (cuir, laine, cosmétiques testés sur les animaux, visites de zoo…).



Alors que faire ?
L’objectif n’est pas forcément d’adopter un régime à 100 % végétalien ou végétarien, qui peut paraître hors de portée pour certaines personnes. L’idée est plutôt d’adopter une consommation plus raisonnée de viande et plus généralement de produits animaux, afin de préserver votre santé, et celle de la planète. Si vous souhaitez continuer à manger de la viande, faites-le en limitant les quantités et en privilégiant des produits de qualité issus non pas d’élevages intensifs mais de petites productions.
Selon une étude récente réalisée par Réseau Action Climat et la Société française de nutrition21, réduire de moitié la consommation actuelle de viande en France permettrait d’atteindre les objectifs climatiques du pays pour le secteur agricole. En pratique, les objectifs seraient de ne pas consommer plus de 450 g de viande par semaine (toutes viandes confondues, viande rouge, volaille et charcuterie incluses), contre 900 g actuellement, et de manger chaque jour 1 portion de légumineuses ainsi que 2 petites poignées de fruits à coque non salés.
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Ce qu’il faut savoir
Réduire votre consommation de protéines animales ne se fait pas à la légère. Pour éviter les carences, et continuer à assurer vos besoins quotidiens, il est important de connaître ces notions importantes.
Protéines animales et protéines végétales
Contrairement aux idées reçues, la viande et les autres produits animaux ne sont pas la seule source de protéines. Il en existe d’autres, d’origine végétale (voir tableau comparatif). Citons par exemple :
	les lentilles. Elles sont très faciles à préparer, vous pouvez varier les lentilles brunes, les vertes, les rouges ou autres ;

	les pois comme les pois chiches et les pois cassés ;

	les haricots secs : haricots blancs, haricots rouges… ;

	les produits à base de soja, comme le tofu (aliment à base de soja caillé au goût neutre), le tempeh (version fermentée au goût plus prononcés), les edamames (fèves de soja), ainsi que le seitan (alternative à la viande riche en protéines à base de gluten de blé) ;

	les noix (noix de Grenoble, noix de cajou, amandes, noisettes…) et les graines (de lin, de chia, de tournesol, de chanvre…) ;

	les algues et la spiruline.


Sans oublier, bien sûr, les protéines végétariennes : le fromage, les produits laitiers et les œufs.
Zoom
À quoi servent les protéines ?
Rôle structurel
Les protéines comme le collagène et la kératine aident à construire et réparer les tissus du corps : muscles, peau, cheveux, ongles, os.

Rôle énergétique
Elles fournissent de l’énergie en cas de besoin (4 kcal par gramme), et les muscles stockent des protéines pouvant être utilisées comme réserves.

Rôle fonctionnel
Elles jouent de nombreux rôles essentiels :
	catalyseur : elles facilitent les réactions chimiques dans le corps ;

	transporteur : elles transportent des molécules comme l’oxygène (hémoglobine) ou le glucose ;

	médiateur chimique : certaines hormones, comme l’insuline ou le glucagon, régulent la glycémie (taux de sucre dans le sang) ;

	défense : les immunoglobulines protègent contre les infections ;

	mouvement : sous forme de myosine et d’actine, les protéines permettent les mouvements musculaires.





La différence entre les protéines animales et les protéines végétales réside dans leur composition. Les protéines sont en effet constituées de chaînes d’acides aminés, qui en sont les « briques ». On compte 22 acides aminés différents : 8 dits « essentiels » car ils doivent obligatoirement être apportés par l’alimentation (notre corps ne sachant pas les fabriquer), et 14 autres qui peuvent être synthétisés par notre organisme.
Les produits d’origine animale sont généralement considérés comme les sources principales de protéines car ce sont eux qui contiennent le maximum d’acides aminés essentiels. En réalité, il est surtout important de retenir qu’aucun aliment – mis à part l’œuf – ne contient l’ensemble des acides aminés dans les proportions idéales, d’où l’importance de varier vos sources de protéines (animales et végétales) et de les combiner entre elles (le fameux combo céréales + légumineuses) : par exemple, manger des œufs le matin, des sardines le midi, du riz et des lentilles au dîner.
6 sources de protéines végétales
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Zoom
Céréales + légumineuses, l’association gagnante
Prises isolément, les protéines végétales n’apportent pas tous les acides aminés essentiels dont l’organisme a besoin. En cas d’alimentation exclusivement végétale, il faut donc veiller à équilibrer vos apports pour fournir à votre organisme tous les acides aminés.
Pour cela, il existe une astuce simple : combiner des sources variées de protéines végétales qui apportent chacune des acides aminés spécifiques. Par exemple, les légumineuses sont plus riches en lysine, et les céréales en méthionine : en combinant les deux, on bénéficie d’un apport équilibré. Cette association peut être faite au cours d’un même repas, par exemple en associant le riz et les lentilles, le blé et les pois chiches, le maïs et les haricots rouges… Notez qu’un grand nombre de plats traditionnels du monde fonctionne sur ce principe : le couscous, les falafels, les currys indiens, les chilis…
Mais ce n’est pas une obligation : vous pouvez aussi réaliser cette association au cours de la journée, par exemple en mangeant des céréales le matin et des légumineuses le soir, ou inversement. Pensez à faire tremper vos végétaux pour bien assimiler leurs nutriments, c’est une étape essentielle pourtant sous-estimée (voir ici).
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La question du fer
Quand on réduit la part des produits animaux dans son alimentation, la question du fer se pose forcément. Contrairement aux idées reçues, les aliments d’origine animale ne sont pas les seules sources de fer. On en trouve aussi dans les aliments d’origine végétale comme les céréales, les légumineuses, les fruits secs et les légumes.
Il y a cependant une différence de forme et d’absorption. Ainsi, le fer dit « héminique » (produits animaux) est mieux absorbé par l’organisme que le fer non héminique (présent dans les végétaux). Quelques astuces permettent de favoriser cette absorption :
	associez le fer et la vitamine C naturelle (présente dans les agrumes, les fruits rouges, les kiwis, les poivrons…) ;
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	évitez de consommer des végétaux riches en fer avec des aliments et des boissons qui peuvent entraver son absorption : thé, café, lait, vin rouge, produits laitiers. De manière générale, limitez votre consommation de thé et de café, qui réduit son absorption. Attention aux épinards, aux betteraves crues, à la rhubarbe et au cacao ; ils sont riches en acide oxalique, qui perturbe également son assimilation ;
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	faites tremper vos céréales et vos légumineuses pour limiter l’acide phytique, une molécule qui réduit l’absorption du fer ;
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	limitez votre apport en produits ultra-transformés car certains additifs peuvent perturber son assimilation ; c’est le cas des phosphates que l’on trouve dans de nombreux boissons et yaourts végétaux par exemple, mais aussi dans certains fromages.
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Soulignons enfin que la supplémentation en fer est possible, mais uniquement sous contrôle médical, et après un bilan sanguin pour vérifier votre taux. Un excès de fer peut en effet être nocif pour l’organisme.
Rappelons que le fer joue un rôle crucial dans le bon fonctionnement de notre organisme : formation de l’hémoglobine, une protéine présente dans les globules rouges du sang et qui permet de transporter l’oxygène des poumons vers les tissus et les organes ; stockage de l’oxygène dans les muscles, ce qui leur permet de fonctionner efficacement ; production de cellules immunitaires et lutte contre les infections. Il sert également à la production d’énergie et à la synthèse de l’ADN.

La question de la vitamine B12
La vitamine B12 est un nutriment essentiel, qui se trouve presque exclusivement dans les produits d’origine animale. D’où l’importance de surveiller votre apport quand vous réduisez votre consommation de viande, ou que vous êtes/devenez végétarien (même s’il y a de la vitamine B12 dans les œufs, le lait, le fromage, les yaourts et le pollen), et surtout végétalien. Les personnes sportives, sous pilule contraceptive ou antiacides, ainsi que celles suivant un régime hypocalorique doivent également surveiller leur apport en vitamine B12.
Elle joue un rôle clé dans le fonctionnement de l’organisme, notamment dans la production des globules rouges, la santé du système nerveux et la synthèse de l’ADN. Une carence en B12 peut entraîner de l’anémie, de la fatigue, des troubles nerveux et d’autres complications plus graves.
Aujourd’hui, on trouve sur le marché des produits enrichis en vitamine B12 tels que les boissons végétales, les levures nutritionnelles ou encore les produits à base de soja. Dans la plupart des cas, une complémentation est nécessaire et suffisante pour combler les besoins. Demandez conseil à votre médecin ou à un diététicien car certaines formes de vitamine B12 sont mieux assimilées que d’autres.
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Les végétaux les plus riches en fer (non héminique)
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D’autres aliments sont aussi une source intéressante de fer : algues (kombu, dulse, nori), spiruline cultivée dans un milieu enrichi en fer, persil frais, levure de bière, graines de lin et de tournesol, noix du Brésil, germe de blé, abricots secs, épinards crus…
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Changer… Oui, mais en douceur
Quel que soit le régime alimentaire que vous souhaitez adopter, il est important de le faire de manière progressive pour d’abord ne pas trop perturber votre organisme, mais aussi et surtout pour installer vos nouvelles habitudes sur la durée. Si vous vous mettez à manger beaucoup plus de végétaux – et donc de fibres – du jour au lendemain, vos intestins risquent d’être chamboulés et de se manifester avec des troubles digestifs, encore plus s’ils sont déjà fragilisés par votre mode de vie (stress, sédentarité, alimentation riche en produits transformés, etc.).
En pratique, rééquilibrez votre assiette petit à petit, de sorte que votre flore intestinale puisse s’adapter. À terme, vous pourrez vous fixer comme objectif le ratio 85/15 : 85 % de produits végétaux, et maximum 15 % de produits animaux par jour, comme le préconise le docteur Anthony Fardet22.
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Aliments ultra-transformés, qu’est-ce qui cloche ?
Pour en savoir plus, écoutez l’interview du docteur Anthony Fardet, chargé de recherche en alimentation préventive et holistique.
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Un univers de possibilités à découvrir
Chez certaines personnes, l’alimentation végétale est synonyme de privations. Or c’est tout le contraire ! En faisant le choix d’intégrer plus de végétal dans votre alimentation, vous découvrirez plein de nouveaux produits et de nouvelles façons de les cuisiner.
Ces idées toutes simples vous permettront d’augmenter facilement votre consommation de végétaux tout en variant les plaisirs :
	composez votre repas autour d’un plat de légumineuses en vous inspirant des recettes du monde entier, comme le dhal (à base de lentilles), les falafels (à base de pois chiches), les currys… À accompagner de légumes crus et/ou cuits, pour un repas complet et délicieux ;

	pensez au soja : le tofu, par exemple, qui est une bonne source de protéines complètes. Pour lui donner du goût, pensez à le faire mariner au préalable dans un mélange d’herbes et d’épices. Vous pourrez ensuite l’intégrer selon vos goûts à une poêlée de légumes, un gratin, une salade. Testez les versions lactofermentées, plus digestes et plus protéinées… Le tempeh est une alternative encore plus intéressante, car il est fermenté : plus ferme et plus dense, il peut être mariné, sauté, intégré dans des salades, etc. Vous pouvez aussi faire des protéines de pois texturées, à faire réhydrater, puis à cuisiner comme substitut de viande dans des lasagnes, des boulettes, etc. (voir la recette) ;

	pour vos smoothies, crèmes maison ou puddings de chia, utilisez les poudres protéinées végétales. C’est un moyen très simple et délicieux d’ajouter 20 à 30 g de protéines en plus sur la journée. Choisissez des produits sans additifs et édulcorants de synthèse, idéalement bio-fermentés pour une version plus digeste et pour une meilleure assimilation.


6 astuces pour apporter plus de protéines au quotidien
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Légumineuses : la bonne façon de les préparer
Les légumineuses occupent une place de choix dans l’alimentation végétale. Elles sont une excellente source de protéines, de fibres et de nutriments. Vous pouvez opter pour des légumineuses prêtes à consommer ou les acheter sèches et les faire cuire vous-même. Elles sont par ailleurs faciles et rapides à préparer, à condition de connaître ces quelques astuces :
	la majorité des légumineuses nécessitent un trempage avant cuisson. Cela permettra d’éliminer certains composés difficiles à digérer et de réduire le temps de cuisson. Le temps de trempage est de 6 à 12 heures en fonction des légumineuses ;

	la cuisson se fait ensuite à la casserole dans environ 3 fois leur volume d’eau. Placez les légumineuses dans l’eau froide, puis portez à ébullition sans couvrir. Ensuite, baissez le feu et laissez cuire à feu doux en retirant régulièrement l’écume qui se forme en surface. Le temps de cuisson dépend des légumineuses : de 15-20 minutes pour les lentilles corail à 2 heures pour les haricots rouges ou blancs. Il est également possible de cuire les légumineuses à la cocotte-minute ou à la mijoteuse.


Zoom
3 astuces en + pour une cuisson au top !
	Ne salez jamais l’eau de cuisson : cela fait durcir les légumineuses et les rend plus difficiles à digérer. Salez en fin de cuisson, si vous le souhaitez.

	Vous pouvez ajouter une pincée de bicarbonate de soude alimentaire en début de cuisson, cela rendra les légumineuses plus digestes.

	N’hésitez pas à aromatiser l’eau de cuisson avec des herbes (laurier, thym, romarin…), de l’ail, de l’oignon…
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Une fois qu’elles sont cuites, vous pouvez les consommer de nombreuses façons :
	chaudes, en accompagnement d’une viande, d’un poisson, d’une omelette ou d’une poêlée de légumes ;

	en salade, avec des légumes et des herbes fraîches, et une vinaigrette ;

	en soupe ;

	dans des plats en sauce type dhal, curry, chili… ;

	en houmous. Il suffit de mixer les légumineuses avec un filet de jus de citron, de la purée de sésame, de l’ail et de l’huile d’olive ;

	en galettes ou dans des burgers végétariens. Mixez les légumineuses avec les épices de votre choix, des œufs, éventuellement un peu de fromage, puis formez des galettes que vous cuirez à la poêle.


Les légumineuses cuites se conservent facilement au réfrigérateur pendant 3 à 5 jours.
Légumineuses
(pour 100 g cuites)
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Noix et graines : des astuces pour les intégrer dans vos habitudes quotidiennes
Les noix et les graines sont une excellente option pour enrichir votre alimentation en protéines végétales, mais aussi en fibres, en acides gras essentiels et en minéraux. Vous pouvez les consommer à tout moment de la journée. Attention cependant à ne pas en abuser car ces aliments sont riches en graisses (même s’il s’agit de bonnes graisses) et donc en calories. L’idéal est d’en manger 1 poignée par jour, soit 25 à 30 g.
Au petit déjeuner, ils apportent des nutriments indispensables pour bien démarrer la journée (voir ici). Vous pouvez mettre par exemple des noix ou des graines dans un granola, un yaourt ou un produit laitier, des graines de chia ou de lin dans votre smoothie ou sur vos œufs brouillés, ou encore préparer un pudding de graines de chia (voir par exemple la recette).
Au déjeuner ou au dîner, ils peuvent agrémenter vos salades et tous vos plats.
Les noix et les graines constituent également un encas parfait. Dans l’après-midi, consommez-en une petite poignée, éventuellement associée à 2 carrés de chocolat noir. Idéal pour favoriser la production de mélatonine, et bien dormir (voir aussi ici).
Pensez aussi aux purées de noix et de graines (comme la purée d’amandes, la purée de cacahuètes, etc.) à utiliser en tartinade ou à intégrer dans vos recettes de pâtisserie.
Zoom
Composez une assiette végétale équilibrée en 4 étapes
	1. Remplissez la moitié de l’assiette avec des légumes et/ou fruits : crudités, légumes cuits, purées, soupes, jus…

	2. Ajoutez un bon tiers de légumineuses, sous forme entière, de flocons, de farine ou de pâtes (pâtes de lentilles, par exemple), sans oublier le tofu, le tempeh, etc.

	3. Complétez avec quelques cuillères de céréales entières cuites (riz, millet, sarrasin…) ou de pseudo-céréales (comme le quinoa).

	4. N’oubliez pas de mettre un corps gras : huile, oléagineux, olives, avocat…
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Apport en protéines des principaux aliments
Que vous suiviez un régime spécifique ou cherchiez simplement à équilibrer vos repas, cette liste vous permet de choisir des aliments riches en protéines pour atteindre vos besoins quotidiens. N’hésitez pas à les varier le plus possible car ces aliments contiennent chacun d’autres nutriments que les protéines.
	Pour 100 g d’aliment
	Protéines (en grammes)

	Morue salée.
	> 45

	Viande des Grisons (attention à sa teneur en sel).
	38

	Parmesan, fromage de chèvre sec, fromage à pâte ferme.
	> 30

	Bœuf, porc, agneau.
	30

	Thon (albacore, blanc…), espadon, truite, morue, saumon, sardines, cabillaud, sole, hareng, dorade, bar, carpe, flétan.
	Entre 20 et 30

	Calamar, poulpe, crevettes, langouste, coquille Saint-Jacques, crabe, homard.
	Entre 20 et 30

	Comté, beaufort, brie (attention à leur teneur en sel).
	Entre 20 et 30

	Confit de canard, jambon sec, saucisson, chorizo, saucisse, jambonneau, bacon, chipolata, andouille (attention à leur teneur en sel).
	> 25

	Volaille.
	20

	Cacahuètes grillées, amandes, graines de sésame, graines de lin, graines de tournesol.
	20

	Tahin, noix de cajou, noix du Brésil, pistaches, noix en cerneaux, noix de macadamia.
	Entre 10 et 20

	Farines : soja, pois chiches, seigle, épeautre, blé dur, froment, quinoa, sarrasin.
	10

	Lentilles sèches (corail, vertes, blondes).
	10

	Haricots secs (rouges, mungo, blancs), flageolets, pois cassés, pois chiches, fèves.
	Entre 8 et 10

	Camembert, roquefort, saint-marcellin, chaource.
	Entre 10 et 20

	Œuf dur.
	13

	Œuf cuit, à la coque, poché, omelette, œufs brouillés.
	Entre 10 et 12

	Ricotta, fromage blanc, petit-suisse, yaourt au lait de brebis.
	Entre 5 et 10

	Yaourt au soja, lait demi-écrémé, yaourt à la grecque, faisselle.
	< 5







Le coup de ♥ d’Emna
Mon coup de cœur du moment : les protéines végétales en poudre ! Ces petites merveilles sont extraites de sources végétales comme le pois, le riz ou encore la courge, et sont une excellente alternative aux protéines animales. Elles peuvent être nature ou aromatisées. Riches en acides aminés essentiels, elles sont idéales pour compléter les besoins nutritionnels, que vous soyez sportif, végan ou simplement à la recherche d’une alimentation plus équilibrée. Ce que j’aime, c’est leur polyvalence : je les intègre facilement dans mon smoothie, des pancakes maison ou même des recettes salées comme les soupes.
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L’alimentation 100 % végétale est-elle adaptée à tous, y compris les enfants ?
« Selon les conclusions de l’Association de diététique américaine (l’ADA), la plus grande association de nutritionnistes du monde, l’alimentation végétarienne ou végétalienne est adaptée à tous, y compris les enfants, les femmes enceintes, les sportifs ou les personnes âgées, à condition d’être variée et équilibrée.
Il est toutefois important de souligner que des déficits et des carences peuvent survenir, quel que soit d’ailleurs votre mode d’alimentation. Chez les personnes ayant une alimentation 100 % végétale, il faut surveiller les apports en vitamines B12, D et A, en minéraux (fer, zinc, calcium…) et en acides gras essentiels. N’hésitez pas à vous faire accompagner par un professionnel de santé et à procéder régulièrement à des dosages sanguins. Ce suivi professionnel est d’autant plus indispensable chez l’enfant, afin de garantir sa croissance harmonieuse. Ce type d’alimentation nécessite d’avoir une bonne santé intestinale (toutefois, elle peut aussi y contribuer) et de l’adapter à son cas. »

Et les substituts de viande, est-ce une bonne idée ?
« Il existe aujourd’hui sur le marché de nombreux substituts aux produits animaux : viandes (sous toutes les formes : saucisse, jambon, burger, hachée, émincée…), fromage ou encore poisson. Ce sont des options pratiques à utiliser au quotidien, qui remplacent aisément la version animale. Attention cependant à leur composition : tous les produits ne se valent pas, et il est important de comparer les étiquettes afin de vérifier l’absence d’additifs et la teneur en sel et en gras. Sachez aussi que certaines recettes peuvent facilement être préparées maison : galettes végétales à base de légumineuses, fromages végétaux à base de noix, etc. »

Que penser du soja ?
« Le soja est un aliment riche en protéines végétales, peu coûteux et parfait pour enrichir notre cuisine, mais il est sujet à controverse en raison de ses isoflavones, des composés qui imitent les œstrogènes. Cependant, la plupart des études montrent que, consommé avec modération, il ne présente pas de risques significatifs, même pour les personnes susceptibles de développer des cancers hormonodépendants (en revanche, ces dernières pourraient éviter les compléments à base d’isoflavones).
Le soja peut même avoir des effets protecteurs, notamment en réduisant l’impact des perturbateurs endocriniens comme le bisphénol A23 et en régulant nos œstrogènes (comme régulateur hormonal) avec une action agoniste ou antagoniste selon les besoins du corps : il participe donc à la réduction des bouffées de chaleur, à la prévention des maladies cardiovasculaires et de l’ostéoporose.
Au lieu d’entrer dans un débat sans fin, posons-nous plutôt les bonnes questions : de quel produit à base de soja parle-t-on ? (Est-il ultra-transformé, fermenté ?) D’où vient-il et est-il bio ? Quelle quantité consomme-t-on ? À quelle fréquence ?
Et bien sûr, adaptez votre consommation à votre propre cas : par exemple, une mauvaise santé intestinale peut vous rendre intolérant au soja. Sa consommation élevée peut entraîner des diminutions d’absorption de l’iode, il faut donc être vigilant si vous souffrez d’hypothyroïdie. Modération avant tout ! »
Zoom
Guide de consommation des produits de soja
La fréquence raisonnable pour profiter des bienfaits du soja sans risque de surconsommation est : 2 à 4 fois par semaine. Une portion correspond généralement à 100 g de tofu ou de tempeh, ou à 250 ml de boisson au soja.
1 portion
100 g de tofu ou 250 ml de boisson
2 à 4 fois par semaine
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J’ai lu qu’il était important de faire tremper les légumineuses. Pourquoi ?
« C’est une excellente question. Le trempage des légumineuses a deux gros avantages : cela raccourcit le temps de cuisson et améliore leur digestibilité. D’abord, quand on fait tremper les légumineuses, on les réhydrate, ce qui commence déjà à casser certains composés complexes et permet de faciliter leur cuisson. Pratique !
De plus, on détruit ainsi une partie des antinutriments, ces molécules qui servent de « système immunitaire » aux plantes : pour se protéger de leurs prédateurs, ces dernières contiennent des petits boucliers internes (les antinutriments) qui vont être ingérés par les prédateurs et perturber leur digestion. Les lectines, les saponines, l’acide phytique… il en existe plusieurs et, pour protéger nos intestins, il n’y a rien de plus efficace que de faire cuire, ainsi que de rincer, de tremper, voire de faire germer les végétaux : légumineuses, mais aussi céréales complètes et oléagineux. »
Zoom
Guide de trempage et de germination
Pourquoi faire tremper les graines et les légumineuses ?
	Élimination des antinutriments. Les graines contiennent des facteurs antinutritionnels qui limitent l’absorption des minéraux comme le calcium, le fer et le magnésium. Le trempage permet de les réduire.

	Amélioration de la digestibilité. Le trempage active les enzymes et prédigère certaines protéines complexes. Cela réduit ainsi les risques d’inconfort digestif tels que les ballonnements.

	Réduction du temps de cuisson. Le trempage permet de réduire le temps de cuisson, ce qui est particulièrement utile pour les légumineuses comme les pois chiches, les lentilles ou les haricots.



Étapes de trempage
	1. Rincer les graines ou les légumineuses sous l’eau froide.

	2. Les placer dans un récipient et ajouter 3 à 4 fois leur volume en eau.

	3. Laisser tremper entre 8 à 12 heures selon le type de graine/légumineuse.

	4. Rincer abondamment avant utilisation ou cuisson.


	Temps de trempage

	Variété
	Temps de trempage

	Amande
	8 heures

	Amarante
	2 heures

	Avoine
	12 heures

	Épeautre
	10 heures

	Fenugrec
	8 heures

	Graines d’alfalfa
	8 heures

	Graines de basilic
	8 heures

	Graines de brocoli
	8 heures

	Graines de chia
	8 heures

	Graines de courge
	3 à 4 heures

	Graines de fenouil
	8 heures

	Graines de luzerne
	6 heures

	Graines de sésame
	4 à 8 heures

	Graines de tournesol
	4 heures

	Haricots azuki
	12 heures

	Haricots mungo
	8 heures

	Kamut
	8 heures

	Lentilles vertes
	8 heures

	Fenugrec
	8 heures

	Lentilles corail
	6 heures

	Millet
	10 heures

	Noisettes
	8 à 10 heures

	Noix
	4 heures

	Noix du Brésil
	3 heures

	Noix de cajou
	2 à 3 heures

	Noix de macadamia
	2 heures

	Noix de pécan
	6 heures

	Orge
	12 heures

	Pignons de pin
	0 heure

	Pistache
	0 heure

	Pois chiches
	24 heures

	Quinoa
	8 heures

	Riz sauvage
	12 heures

	Sarrasin
	1 heure

	Seigle
	8 heures

	Sorgho
	5 heures

	Teff
	5 heures





Qu’est-ce que la germination ?
La germination est l’étape suivante après le trempage. Elle permet de « réveiller » les graines et transforme leurs nutriments en formes encore plus assimilables. Pendant la germination, la graine se prépare à devenir une plante en libérant un maximum de vitamines, de minéraux, d’enzymes et d’antioxydants.
Les bienfaits de la germination :
	Augmentation des nutriments. La germination augmente la teneur en vitamines, notamment les vitamines B et C.

	Santé intestinale. Comme pour le trempage, la germination réduit les antinutriments et préserve davantage notre paroi intestinale.

	Digestion facilitée. Les graines germées sont riches en enzymes qui aident à la digestion et au métabolisme.



Étapes de germination
	1. Après avoir trempé les graines, les égoutter et les rincer.

	2. Les placer dans un germoir ou un récipient aéré (bocal surmonté d’un carré de mousseline, par exemple).

	3. Rincer et égoutter les graines 2 fois par jour jusqu’à ce que des petits germes apparaissent (entre 1 et 5 jours selon les graines).

	4. Une fois que les germes sont suffisamment longs, rincer une dernière fois et consommer aussitôt ou les conserver au réfrigérateur jusqu’à 5 jours.



Comment consommer les graines germées ?
Les graines germées peuvent être consommées de nombreuses façons pour ajouter du croquant et des nutriments à vos repas. Elles s’intègrent facilement dans vos plats du quotidien :
	dans les salades ;

	dans les sandwichs et wraps ;

	dans les smoothies ;

	sur des tartares ;

	en topping, comme des fines herbes ;

	sur les soupes, les omelettes, les pâtes.


	Temps de germination

	Variété
	Temps de germination

	Amarante
	1 à 3 jours

	Avoine
	2 à 3 jours

	Basilic
	4 jours

	Épeautre
	1 à 3 jours

	Graines d’alfalfa
	5 à 7 jours

	Graines de brocoli
	5 à 7 jours

	Graines de chia
	5 jours

	Graines de fenouil
	5 à 6 jours

	Graines de luzerne
	4 à 5 jours

	Haricots azuki
	2 à 3 jours

	Haricots mungo
	2 à 6 jours

	Kamut
	1 à 3 jours

	Lentilles vertes
	1 à 3 jours

	Lentilles corail
	2 à 3 jours

	Millet
	3 jours

	Noix
	2 à 3 jours

	Noix de cajou
	2 à 3 jours

	Noix de macadamia
	0 jour

	Noix de pécan
	6 jours

	Noix du Brésil
	0 jour

	Orge
	3 à 4 jours

	Pignons de pin
	0 jour

	Pistache
	0 jour

	Pois chiches
	2 à 3 jours

	Quinoa
	1 jour

	Radis
	5 jours

	Riz sauvage
	12 jours

	Roquette
	5 à 6 jours

	Sarrasin
	1 à 6 jours

	Seigle
	2 à 3 jours

	Sorgho
	1 jour

	Teff
	1 jour

	Trèfle
	4 à 5 jours





Quelques précautions à prendre
	Bien rincer les graines. Rincez-les 2 fois par jour pour éviter les moisissures ou la fermentation.

	Utiliser de l’eau filtrée. Le chlore peut nuire à la germination et réduire la vitalité des graines.

	Consommer rapidement. Les graines germées se conservent quelques jours au réfrigérateur, mais il est préférable de les consommer rapidement pour profiter de tous leurs bienfaits. En cas de doute, mieux vaut les jeter.

	Nettoyer les ustensiles avec soin. Ne pas oublier de nettoyer après usage tous les ustensiles utilisés pour la germination ou leur préparation culinaire.

	Contre-indications. En raison du risque de contamination par des bactéries telles que la salmonelle ou E. coli, qui peuvent parfois être présentes dans les graines germées crues, les femmes enceintes, les enfants et les personnes immunodéprimées doivent éviter d’en consommer.








Le produit « Budget malin »
Le tofu est une alternative végétale à la fois économique et extrêmement variée pour le dîner. Ce produit à base de soja est riche en protéines, en acides aminés essentiels, et faible en matières grasses. Il s’intègre parfaitement dans une alimentation saine, particulièrement pour les personnes qui souhaitent réduire ou remplacer leur consommation de viande sans sacrifier leur apport nutritionnel.
En plus d’être nutritif, le tofu est très abordable. Par exemple, le tofu bio coûte en moyenne 16 € le kilo, soit 2 fois moins que le filet de poulet bio vendu en supermarché. Pour autant, il contient plus de 16 g de protéines pour 100 g.
Le tofu peut être cuisiné de mille façons : mariné, grillé, sauté ou même intégré dans des plats comme les currys ou les woks. Il absorbe facilement les saveurs, ce qui en fait un ingrédient parfait pour créer des plats variés à faible coût tout en maintenant un excellent apport en protéines.
Pour des courses faciles
Découvrez la shopping list protéinée de Lucile sur le site de Kazidomi en scannant le QR code.
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[image: Recettes pour végétaliser mon alimentation]

  

  
      Boulettes de pois texturées

      Temps de préparation :

      20 minutes

       

      Temps de cuisson :

      10 minutes

       

      Temps de repos :

      30 minutes

       

      Portions :

      10 boulettes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            100 g de protéines de pois texturées

          

          	
            80 g de boisson végétale

          

          	
            50 g de chapelure de maïs

          

          	
            1 oignon coupé grossièrement

          

          	
            1 gousse d’ail

          

          	
            2 c. à s. de sauce tamari

          

          	
            2 c. à s. de farine de châtaigne

          

          	
            2 c. à s. de levure maltée

          

          	
            1 c. à s. de concentré de tomate

          

          	
            1 c. à c. de moutarde

          

          	
            2-3 branches de persil frais

          

        

      

      
        Préparation

        1Réhydrater les protéines de pois dans de l’eau frémissante pendant 10 minutes, puis égoutter.

        2Les verser dans un mixeur avec le reste des ingrédients et mixer jusqu’à obtenir une farce presque homogène.

        3Façonner des boulettes compactes et les disposer sur un plat. Laisser reposer au frais pendant 30 minutes.

        4Chauffer une poêle légèrement huilée et faire dorer les boulettes pendant quelques minutes.

        
          [image: ]

        
      

    

    
    

      Tofu brouillé

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      8-10 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            400 g de tofu ferme nature

          

          	
            2 c. à s. de levure noble

          

          	
            ½ c. à c. de sel

          

          	
            ¼ de c. à c. de curcuma

          

          	
            ¼ de c. à c. de poudre d’ail

          

          	
            2 c. à s. de boisson végétale (soja, amandes…)

          

        

        
          [image: ]

        
      

      
        Préparation

        1Faire chauffer l’huile d’olive dans une poêle à feu moyen.

        2Émietter le tofu directement dans la poêle à l’aide des doigts.

        3Cuire en remuant régulièrement pendant 3-4 minutes, jusqu’à ce que l’eau du tofu s’évapore presque complètement.

        4Ajouter ensuite la levure noble, le sel, le curcuma et la poudre d’ail.

        5Verser la boisson végétale, bien mélanger et laisser cuire encore quelques minutes.

        Accompagner le tofu brouillé avec des toasts, de l’avocat et des légumes grillés.

        
          Zoom

          La levure noble

          
            Levure noble, levure nutritionnelle, levure maltée… Ces termes vous sont peut-être familiers, mais leur usage beaucoup moins. Pourtant, une fois qu’on a essayé la levure nutritionnelle, elle devient vite un indispensable ! Non seulement c’est un superaliment qui regorge de nutriments, mais il apporte aussi une saveur unique. Contrairement à la levure active utilisée en boulangerie, la levure nutritionnelle est une levure inactive : elle ne fait pas lever les pâtes, mais offre une délicieuse note « fromagée » qui enrichit les plats. Ce superaliment est plébiscité pour sa richesse en protéines complètes, contenant tous les acides aminés essentiels. En plus, c’est une excellente source de vitamines du groupe B, notamment la précieuse B12, souvent rare dans les régimes végétaliens.

            La levure noble est simple à intégrer dans la cuisine du quotidien : saupoudrez-la sur des salades, des soupes ou des légumes rôtis pour une touche savoureuse, ou mélangez-la dans des sauces pour une texture crémeuse sans produits laitiers. Elle est parfaite pour créer des sauces « fromagères » végétaliennes, par exemple une sauce Alfredo onctueuse à base de noix de cajou.
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      Barres protéinées aux graines de chanvre

      Temps de préparation :

      20 minutes

       

      Temps de repos :

      30 minutes + 2 heures

       

      Portions :

      Pour 6 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            4 c. à s. de graines de lin

          

          	
            100 g de sarrasin

          

          	
            50 g de graines de courge

          

          	
            50 g de graines de tournesol

          

          	
            30 g de raisins secs

          

          	
            75 g de graines de chanvre décortiquées

          

          	
            60 g d’éclats de fèves de cacao cru

          

          	
            2 c. à s. de cacao cru en poudre

          

          	
            50 g de protéines de chanvre à la vanille

          

          	
            3 c. à s. de sirop de yacon

          

          	
            4 à 5 c. à s. d’huile de coco fondue

          

        

      

      
        Préparation

        1Faire tremper les graines de lin dans de l’eau pendant 30 minutes (mettre juste assez pour les recouvrir).

        2Pendant ce temps, mélanger dans un saladier le sarrasin, les graines de courge et de tournesol, les raisins secs, les graines de chanvre, les éclats de fèves de cacao, le cacao en poudre et les protéines de chanvre.

        3Faire fondre l’huile de coco 30 secondes au micro-ondes ou 1 à 2 minutes au bain-marie.

        4Ajouter ensuite le sirop de yacon, l’huile de coco fondue, ainsi que les graines de lin avec leur eau de trempage. Bien mélanger pour obtenir une préparation homogène.

        5Tasser la préparation dans un moule carré chemisé de papier sulfurisé, et appuyer fermement pour former des barres compactes.

        6Découper en 12 barres et laisser reposer au réfrigérateur pendant au moins 2 heures avant de déguster.

        
          Zoom

          Le sarrasin

          
            Le sarrasin est encore peu utilisé en France, pourtant c’est un aliment à découvrir pour ses multiples bienfaits pour la santé. Cette « pseudo-céréale » n’appartient pas à la famille des graminées comme le blé et elle est donc sans gluten. Sur le plan nutritionnel, le sarrasin est particulièrement intéressant : il est riche en protéines complètes, ce qui signifie qu’il contient tous les acides aminés essentiels, un atout rare pour une plante. Il est aussi une bonne source de fibres et est reconnu pour son faible indice glycémique. Le sarrasin contient en outre des antioxydants puissants, comme la rutine, qui est connue pour renforcer les vaisseaux sanguins, et la quercétine, un anti-inflammatoire naturel. Cet aliment nutritif est aussi économique et facile à cuisiner. Cette recette vous permettra de vous familiariser facilement avec son goût.
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      Houmous de lentilles corail

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Temps de cuisson :

      15 minutes

       

      Portions :

      Pour 6 personnes

       

      Difficulté :
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        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          	
            2 cm de gingembre frais

          

          	
            ½ gousse d’ail

          

          	
            400 g de lentilles corail

          

          	
            1 c. à s. de sel

          

          	
            1 c. à s. de curry indien

          

          	
            1 c. à c. de curcuma

          

          	
            1 feuille de laurier

          

          	
            2 carottes

          

          	
            1 citron jaune

          

          	
            4 c. à s. de purée d’amandes blanches

          

          	
            2 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

        

      

      
        Préparation

        1Râper le gingembre et peler l’ail. Réserver. 

        2Rincer les lentilles sous l’eau tiède. Les placer ensuite dans une casserole remplie d’eau.

        3Ajouter le sel, le curry, le curcuma, la feuille de laurier et le gingembre râpé. Porter à ébullition, puis laisser cuire à feu doux et à couvert pendant 15 minutes.

        4Pendant ce temps, éplucher et couper en bâtonnets les carottes.

        5Égoutter les lentilles à l’aide d’une écumoire, puis les mettre dans un mixeur.

        6Presser le citron, et ajouter son jus aux lentilles, ainsi que la purée d’amandes, l’ail et l’huile d’olive.

        7Mixer jusqu’à obtenir une texture homogène. Servir dans un bol et déguster avec les bâtonnets de carottes.

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Lorsque vous utilisez du jus de citron bio dans une recette, ne jetez pas les pelures : coupez-les en petits morceaux ou râpez-les. Vous pourrez les utiliser pour aromatiser d’autres plats ou infuser de l’eau pour créer une boisson rafraîchissante. Vous pourrez aussi les utiliser pour préparer des marinades, avec de l’huile d’olive, des épices et des herbes. Enfin, n’hésitez pas à les incorporer dans des gâteaux pour une note citronnée. Les pelures de citron se conservent au réfrigérateur dans un sachet hermétique pendant environ 1 semaine.

          

        

        
          [image: ]
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Les travers des petits déjeuners classiques
Les petits déjeuners traditionnels, bien que présentés comme le repas le plus important de la journée, ne sont pas toujours aussi sains qu’ils le devraient, et cachent souvent des pièges nutritionnels qui ont des répercussions sur la qualité de toute notre journée. Examinons-les de plus près.
Les céréales de petit déjeuner : un piège pour les enfants et les adultes
Nous avons tellement été submergés de publicités de l’industrie agroalimentaire qu’un bol de céréales est souvent la première chose qui vient à l’esprit lorsque l’on pense au petit déjeuner. Entre les céréales soufflées, les mueslis, les granolas, mais aussi les versions minceur, au chocolat, aux fruits rouges… s’il y a un rayon au supermarché qui ne manque pas de choix, c’est assurément celui des céréales du petit déjeuner. Pourtant, ne vous fiez pas aux allégations marketing : ce n’est pas parce qu’il est écrit sur le paquet « Blé complet », « Enrichi en vitamines » ou encore « Riche en fibres » qu’il s’agit d’une bonne option pour le premier repas de la journée.
Ces céréales présentent pour la plupart deux problèmes majeurs :
	elles sont très glycémiques : leur index glycémique (voir ici) est très élevé du fait de leur forte teneur en sucre ajouté ainsi que de leur degré de transformation. En effet, le procédé industriel qui permet de passer d’un flocon de blé à une bille soufflée rend les sucres beaucoup plus assimilables par l’organisme ;

	elles sont très glucidiques : une portion typique peut contenir plus de 20 g de sucre, soit 5 cuillères à café, alors que l’OMS recommande de limiter les sucres libres à 25 g par jour maximum.


Se valent-elles toutes ? Il existe heureusement des choix bien meilleurs que d’autres, comme les mueslis sans sucre ajouté, à base de céréales complètes et de fruits secs et oléagineux. Ces produits ne sont pas transformés, ils sont moins glycémiques grâce à leur teneur en fibres et en graisses. Vous pouvez également préparer vous-même un muesli maison. Il vous suffit de mélanger les ingrédients et de les conserver dans un contenant hermétique.
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Le coup de  ♥ d’Emna
La purée de cacahuètes, c’est un vrai délice crémeux, naturel et sans chichis, parfait pour allier plaisir et nutrition. Riche en protéines végétales, en bonnes graisses et en fibres, elle est idéale pour les sportifs, les gourmands ou ceux qui recherchent une alternative saine à d’autres tartinables. J’en ajoute souvent 1 cuillère dans mon smoothie matinal, avec ½ banane, 1 bonne poignée de myrtilles congelées, de la poudre protéinée et des graines de lin moulues. De plus, elle est très accessible niveau prix. Un vrai basique à avoir dans sa cuisine pour se faire plaisir sans culpabiliser !
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Zoom
Muesli maison IG bas
	200 g de flocons d’avoine complets (choisissez des flocons d’avoine gros pour un index glycémique plus bas).

	50 g de graines de chanvre.

	50 g de graines de courge.

	50 g de noix (amandes, noisettes, noix de pécan ou un mélange).

	50 g de noix de coco râpée sans sucre ajouté.

	100 g d’abricots secs coupés en petits morceaux.

	1 c. à c. de cannelle (facultatif).

	1 c. à c. de vanille en poudre (facultatif).




Les viennoiseries et pâtes à tartiner : plaisir éphémère, conséquences durables
C’est souvent le réflexe lorsque l’on est pressé le matin : passer à la boulangerie ou s’arrêter au coffee shop pour s’acheter de quoi petit-déjeuner en allant au travail. Les croissants, les pains au chocolat et les brioches ont beau être une fierté nationale, ils ne sont pas un choix optimal pour l’organisme. D’abord, ils sont chargés en graisses saturées (voir ici) et en sucres raffinés. C’est également le cas des célèbres pâtes à tartiner, qui se disent riches en noisettes mais sont surtout constituées d’huile de palme. L’huile de palme est prisée par les industriels car elle rend les aliments plus moelleux et améliore leur conservation. Mais prise régulièrement, cette huile fait prendre du poids et augmente les risques de problèmes de santé.
En plus d’induire une hausse importante et brutale de la glycémie, ces produits manquent cruellement de fibres, un élément essentiel pour une bonne digestion et un sentiment de satiété prolongé. Sans fibres, la sensation de faim est plus rapide, elle incite à grignoter entre les repas et potentiellement à consommer des calories supplémentaires.
De bonnes raisons de garder ce type de produits pour les petits déjeuners de fête et de les considérer comme des aliments plaisir.

Les jus de fruits : une illusion de santé
Les jus de fruits sont souvent perçus comme une option saine, mais ils contiennent généralement moins de nutriments que les fruits entiers. Le processus de transformation élimine une grande partie des fibres et des vitamines, laissant un produit riche en sucre. Contrairement aux fruits entiers, qui contiennent des fibres pour ralentir l’absorption des sucres, les jus provoquent des pics glycémiques similaires à ceux des boissons sucrées, sans rassasier. Et c’est valable même pour les fruits pressés maison. On peut en boire de temps en temps, mais évitons d’en faire une habitude. Rien ne vaut une bonne pomme à croquer plutôt qu’un jus de pomme !
Si vous voulez rester sur une version liquide, préférez les smoothies : ces derniers auront gardé une partie de leurs fibres, mais veillez systématiquement à ajouter une source de protéines (tofu soyeux, poudre protéinée) et une source de matières grasses (graines, purée d’oléagineux, yaourt de coco, par exemple). Elles permettent un apport d’énergie plus stable et augmentent la sensation de satiété.
Zoom
Le jus d’orange, ami ou ennemi ?
Le jus d’orange au petit déjeuner est souvent associé à la santé et à la vitalité, pourtant cette image mérite d’être repensée. La richesse en sucre et l’absence de fibres du jus d’orange peut en effet provoquer des fluctuations de la glycémie, ce qui facilite les coups de fatigue. Il est également très acidifiant, ce qui peut contribuer à déséquilibrer l’homéostasie acido-basique de l’organisme et favoriser l’inflammation de bas grade (voirici).
Et cela sans compter la qualité du jus d’orange : lors des procédés de transformation, les jus industriels perdent une grande partie de leurs nutriments, notamment la vitamine C.
Pour bien démarrer la journée, un petit déjeuner riche en protéines et en fibres est à privilégier. Les fruits, quant à eux, sont mieux consommés entiers : cela vous permettra de profiter du délicieux goût de l’orange tout en vous rassasiant davantage.



Pourquoi un petit déjeuner équilibré est primordial pour le reste de la journée
Pour bien démarrer la journée, il est essentiel de comprendre l’effet d’un petit déjeuner équilibré sur notre bien-être. Notre corps suit un rythme circadien, un cycle de 24 heures qui synchronise nos fonctions biologiques avec l’alternance jour/nuit. Ce cycle influence notre sommeil, notre niveau d’énergie et même notre appétit. Ce que nous choisissons de manger au petit déjeuner peut soit soutenir ce rythme naturel, soit le perturber, et affecter ainsi notre performance et notre humeur tout au long de la journée. La chrononutrition est ainsi une approche alimentaire qui consiste à adapter la consommation des aliments selon les moments de la journée, en fonction des besoins spécifiques du corps à chaque heure.
Un élément clé à considérer le matin est la production de dopamine, une molécule cruciale pour la motivation et la concentration. La dopamine est une molécule (un neurotransmetteur) essentielle pour rester motivé, concentré et de bonne humeur. Produire suffisamment de dopamine dès le matin est primordial pour aborder la journée avec énergie et détermination. Pour stimuler cette production, un petit déjeuner riche en protéines est fondamental : les protéines fournissent en effet des acides aminés, notamment la tyrosine, un précurseur direct de la dopamine. Résultat : avec un bon petit déjeuner protéiné, notre capacité de concentration et notre motivation sont optimales.
D’autre part, le matin, notre corps est particulièrement sensible à l’insuline, l’hormone qui régule la glycémie. Cette sensibilité accrue permet une meilleure gestion des glucides, mais elle signifie aussi que des pics glycémiques peuvent survenir plus facilement si on consomme des sucres simples. Chaque pic glycémique induit une fatigue, une baisse de la concentration et de la motivation ; maintenir une glycémie stable est donc essentiel pour une matinée productive. Pour ce faire, il est important de faire de bons choix de glucides au petit déjeuner, et d’ajouter des graisses saines qui aideront à éviter ce fameux « coup de barre de 11 heures » provoqué par une hypoglycémie.
Vous l’aurez compris, un bon petit déjeuner sert bien plus qu’à vous remplir l’estomac, il est aussi déterminant pour votre bien-être général tout au long de la journée.
Zoom
Qui devrait prioriser le petit déjeuner ?
Bien que le petit déjeuner soit essentiel pour tous, il l'est encore plus pour certaines personnes :
	les enfants, avant d’entamer leur matinée à l’école ;

	les femmes enceintes ;

	les personnes exerçant un métier physique ;

	les sportifs ;

	les personnes stressées ;

	les personnes sujettes aux grignotages en milieu de matinée.
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Les 5 éléments indispensables
Pour composer votre petit déjeuner idéal, c’est très simple : il vous suffit de piocher un aliment dans chacune de ces catégories. Prenez soin de les varier le plus souvent possible, le corps aime la variété. Et bien sûr, choisissez idéalement vos produits bio et de saison.
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Élément 1 : une source de protéines
	Œufs

	Jambon blanc, blanc de dinde (sans nitrites)

	Saumon ou truite fumés

	Fromage blanc, skyr nature

	Fromage de chèvre ou de brebis

	Poudre protéinée

	Houmous

	Tofu

	Graines de chia et graines de chanvre

	Sardines en boîte


Les protéines sont indispensables à votre organisme dès le matin pour vous motiver et vous donner de l’entrain toute la matinée. Elles rassasient et permettent de limiter les grignotages tout en régulant votre glycémie.



Élément 2 : une source de glucides complexes
	Pain bio (complet, seigle, épeautre, céréales…), si possible au levain

	Pain essénien

	Flocons de céréales (avoine, sarrasin, quinoa, millet)

	Muesli sans sucre ajouté

	Farines à faible index glycémique pour pancakes ou crêpes (orge mondé, petit épeautre, sarrasin, amandes, coco…)


Ces sources de glucides n’élèveront pas votre glycémie de manière trop intense et vous permettront d’éviter le fameux « coup de barre de 11 heures ».



Élément 3 : une source de matières grasses
	Beurre

	Margarine oméga-3

	Avocat

	Purée d’oléagineux (amandes, noisettes, noix de cajou, tahin)

	Noix, amandes, noix de Grenoble, graines (lin, chanvre, chia)


N’ayez pas peur de consommer des matières grasses car elles serviront à votre organisme pour produire de l’énergie tout au long de la journée.



Élément 4 : un fruit de saison, de préférence IG bas
	1 petit bol de fruits rouges (framboises, myrtilles, fraises…)

	½ pamplemousse

	1 poire

	1 pomme

	2 kiwis

	2 abricots

	2 prunes


Privilégiez toujours les fruits aux jus de fruits. Grâce à leur teneur en fibres, ils seront plus rassasiants et moins glycémiques. Ils seront également plus riches en vitamines.



Élément 5 : une boisson antioxydante, en option
	Thé vert

	Café

	Chicorée à l’eau

	Rooibos

	Maté

	Infusion de plantes (mélisse, fenouil, romarin, etc.)

	Eau filtrée


N’y ajoutez pas de sucre. Si vous consommez des protéines animales au petit déjeuner, évitez le thé et le café pour ne pas gêner l’absorption de certains minéraux (voir ici).




Ne lésinez pas sur l’hydratation
Après la nuit, notre corps est naturellement déshydraté. Pendant le sommeil, nous perdons en effet de l’eau à travers la respiration et la transpiration, même si cela n’est pas toujours perceptible. C’est pourquoi, dès le réveil, il est essentiel de commencer par bien s’hydrater pour relancer l’organisme. Boire un grand verre d’eau permet non seulement de se réhydrater, mais aussi de stimuler la digestion, de réveiller le métabolisme et de favoriser l’élimination des toxines accumulées pendant la nuit. Un geste clé pour commencer la journée du bon pied.
Comment bien choisir votre eau ?
Toutes les eaux ne se valent pas. Voici quelques conseils pour bien les choisir.
Pour les eaux en bouteille, privilégiez une eau peu minéralisée comme l’eau de source, afin de faciliter l’élimination des toxines et d’éviter de surcharger l’organisme en sels minéraux. Ces eaux, que l’on peut consommer quotidiennement, ont un taux de résidus à sec très bas, inférieur à 100 mg/l (cette information figure sur l’étiquette de la bouteille, après les mentions « Extrait sec à 180 °C » ou « Résidus à sec à 180 °C »). L’eau minérale, quant à elle, doit répondre à un besoin précis et est davantage à consommer en cure. Par exemple, une eau riche en magnésium peut aider à la détente et lutter contre la fatigue, tandis qu’une eau bicarbonatée aide à digérer.
Pour l’eau du robinet, c’est un peu plus compliqué. Bien que l’eau soit potable et jugée saine à la consommation, on ne compte plus les scandales sur la présence de molécules toxiques et de traces de polluants. Le tout est exacerbé par la présence de chlore servant à nettoyer l’eau du robinet, qui est acidifiant et peut nuire à la santé de la thyroïde. L’idéal est alors de la filtrer, en étant rigoureux sur l’entretien de votre système de filtration. Il existe des systèmes pour tous les budgets, de la carafe filtrante au charbon Binchotan en passant par les filtrants à gravité, plus onéreux. Le plus efficace restant le système d’osmose inversée, installé directement sous l’évier, mais qui est le plus coûteux.

Que penser du jus de citron le matin ?
Boire de l’eau tiède avec du jus de citron au réveil est une tendance qui s’est imposée dans de nombreuses routines matinales. L’eau citronnée est appréciée pour sa richesse en vitamine C, qui joue un rôle clé dans la protection antioxydante, la stimulation du système immunitaire et la production de collagène. En plus de ses vertus antioxydantes, la légère acidité du jus de citron favorise la production de bile et contribue ainsi à une meilleure digestion. Il a même été démontré scientifiquement24 que le jus de citron pouvait réduire la réponse glycémique après un repas, limitant ainsi les pics de sucre dans le sang.
En dépit de ses avantages, le jus de citron n’est pas une solution miracle. S’il est légèrement alcalinisant malgré son goût acide, cet effet reste controversé parmi les experts. De plus, sa consommation peut irriter les estomacs sensibles et avoir un effet négatif sur l’émail des dents à cause de l’acide citrique. C’est donc un ingrédient détox que vous pouvez vous octroyer de temps en temps.
Pour minimiser les risques, il est recommandé de boire l’eau citronnée avec une paille pour protéger les dents et de se rincer la bouche à l’eau claire ensuite. La vitamine C étant l’une des vitamines les plus fragiles, n’utilisez pas de l’eau chaude avec votre citron.

Café ou thé, que préférer ?
Le café et le thé, incontournables de nos matinées, contiennent tous les deux de la caféine (appelée « théine » dans le thé), mais leurs effets sur le corps diffèrent considérablement. En effet, une tasse de thé contient moins de caféine qu’une tasse de café : une tasse de café filtre peut en contenir jusqu’à 150 mg, alors que les recommandations officielles se situent autour de 300 mg par jour.
De plus, la caféine dans le thé est liée aux tanins, qui ralentissent son absorption, ainsi qu’à la L-théanine, un acide aminé qui apaise tout en stimulant et favorise la relaxation sans somnolence. Cette libération plus progressive permet une stimulation douce et prolongée, durant jusqu’à 6 à 8 heures, contre 2 à 3 heures pour le café, qui agit plus rapidement grâce à une caféine librement disponible. Résultat : le café offre un coup de fouet immédiat, ce qui en fait le choix préféré pour un réveil énergique. Cependant, il peut poser plusieurs problèmes :
	pris à jeun, il augmente provisoirement le taux de cortisol, notre hormone du stress. Or cette hormone est hyperglycémiante, c’est-à-dire qu’elle augmente notre taux de sucre dans le sang, même lorsque l’on n’a pas mis de sucre dans son café ;

	consommé en excès, il peut stimuler la production d’adrénaline et épuiser les réserves d’énergie, entraînant fatigue et dépendance. C’est un vrai cercle vicieux car cette fatigue nous pousse à en consommer davantage ;

	il est acidifiant et peut entraîner des pertes en vitamines et minéraux, tels que le calcium et le magnésium, en plus de provoquer des brûlures d’estomac chez les personnes sensibles.


Pour éviter ses méfaits, consommez-le plus tard dans la matinée, à distance des repas. Par exemple, à 10 heures si vous avez petit-déjeuné à 8 heures. Si vous ne pouvez pas vous passer de votre café au réveil, pensez à boire d’abord un verre d’eau, et ajoutez de la poudre de collagène (voir ici) ou une boisson végétale IG bas à votre café pour que la caféine se diffuse moins vite.
[image: ]
Combien de caféine dans votre boisson ?
[image: ]


Le thé vert, en revanche, grâce à son pH neutre, contribue à maintenir un équilibre acido-basique sain, mais il inhibe l’absorption du fer s’il est consommé pendant les repas.
Par ailleurs, si le café contient des niveaux élevés d’antioxydants (jusqu’à 550 mg par tasse), le thé vert se distingue par la présence d’EGCG, un polyphénol puissant aux effets protecteurs contre les maladies, qui agit comme antioxydant, anti-inflammatoire, anti-hypertenseur et cardioprotecteur.
Au final, tout dépend de vos besoins : le café pour un coup de fouet rapide, le thé pour une stimulation prolongée et apaisante. Une chose est certaine, ces deux boissons offrent chacune des bienfaits, mais sont à consommer avec modération pour profiter de leurs vertus.
Zoom
Quelles alternatives au thé et au café ?
Pour le petit déjeuner, n’hésitez pas à penser aux autres boissons santé naturellement sans caféine, par exemple :
	le café décaféiné sans solvant. Il évite les résidus chimiques qui peuvent provenir des méthodes de décaféination utilisant des solvants, pour une consommation plus sûre et naturelle. Pour reconnaître un café sans solvant, privilégiez les produits étiquetés comme « Décaféiné par méthode naturelle » ou « Décaféiné à l’eau » ;

	le rooibos, une infusion sud-africaine sans caféine, connue pour sa richesse en antioxydants et son goût naturellement doux ;

	l’infusion de mélisse, une boisson apaisante aux propriétés relaxantes, souvent utilisée pour apaiser les troubles digestifs (en particulier pour le reflux gastro-œsophagien) ;

	l’infusion de romarin, qui aide à améliorer la digestion en agissant sur la bile ;

	la chicorée, pour remplacer le café, pour sa richesse en inuline, une fibre prébiotique bénéfique pour le microbiote ;

	le café d’orge, à base d’orge torréfié, avec un goût proche du café classique.


Pour les personnes qui ne peuvent pas se passer de café, il existe également des cafés aux champignons. Ces cafés sont enrichis en actifs naturels issus de plantes adaptogènes, comme le reishi, la crinière de lion, le chaga, qui sont des champignons aux bienfaits divers : vitalité, concentration, immunité.






Le coin « Budget malin »
Les flocons d’avoine sont des alliés incontournables pour des petits déjeuners économiques. Leur utilisation est très variée : en plus du traditionnel porridge, vous pouvez les transformer en lait d’avoine, préparer des galettes, les intégrer à un smoothie ou les mixer avec du lait pour des pancakes maison. Pour encore plus d’inspiration, consultez notre vidéo sur notre compte Instagram.
[image: QR Code]
Mettez votre tablier et créez vous-même votre muesli : cela ne vous prendra que quelques minutes et sera bien moins cher qu’un muesli tout prêt. Pour ce faire, mélangez des flocons d’avoine, des noisettes, des amandes, quelques petits morceaux d’abricots secs, ajoutez-y des graines de chanvre et des chips de coco. Ce muesli pourra être conservé 1 mois environ dans un récipient hermétique.
N’oubliez pas les œufs, qui, en plus d’être très abordables, sont une source facile de protéines.
Astuce antigaspi : le pain a souvent tendance à durcir avant d’être consommé en entier. Préférez du pain complet en tranches, sous vide, que vous pouvez congeler. En sortant uniquement la quantité nécessaire le jour venu, vous évitez ainsi d’en jeter la moitié.
Pour des courses faciles
Lucile vous a concocté une sélection des meilleurs ingrédients disponibles sur Kazidomi pour un petit déjeuner sain. Scannez vite ce QR code.
[image: QR Code]



[image: Les réponses de Lucile, l’experte nutrition]
Comment faire si je n’ai pas faim le matin ?
« Mettons de côté les personnes qui ne mangent jamais le matin, et ce depuis leur enfance, et pour qui tout cela semble plutôt physiologique.
De votre côté, si vous vous réveillez sans appétit, cela peut être dû à un dîner trop copieux consommé la veille. Lorsque vous mangez beaucoup le soir, en particulier des aliments riches en calories et en graisses, votre système digestif continue à travailler pendant la nuit et cela réduit votre appétit le matin.
Autre raison à cette absence de faim, un repas pris sur le tard. Notre mode de vie n’est pas en phase avec notre rythme physiologique, et il est commun de manger à 20 heures, voire 21 heures. Or pour notre corps, c’est déjà trop tard : ce « jet-lag alimentaire » n’est pas sans conséquences sur notre organisme et favorise hyperglycémie, résistance à l’insuline, inflammation et stockage graisseux. Il perturbe également notre sensation de faim du matin.
Alors que faire ? D’abord, écoutez votre corps : si vous n’avez pas faim le matin, ne vous forcez pas. Vous pourrez compenser avec des repas équilibrés le reste de la journée. Mais si cela vous arrive régulièrement, pensez à alléger votre repas du soir ou à dîner plus tôt. »

Sauter volontairement le petit déjeuner pour maigrir est-il une stratégie efficace ?
« Le jeûne intermittent alterne des périodes de jeûne et de consommation de nourriture. La méthode 16/8, par exemple, consiste à jeûner pendant 16 heures et à manger sur une fenêtre de 8 heures, souvent entre midi et 20 heures.
Les personnes qui pratiquent cette méthode choisissent souvent de jeûner le matin car cela s’adapte à nos emplois du temps chargés, mais sauter le petit déjeuner pour maigrir n’est pas idéal. Cela augmente provisoirement le cortisol (l’hormone du stress), déstabilise la glycémie, favorise le stockage de graisses et incite aux grignotages et aux repas excessifs. Sur le long terme, il n’est pas rare que le jeûne le matin favorise les déséquilibres hormonaux chez les femmes.
Si vous souhaitez mincir et continuer votre jeûne intermittent, il vaut mieux sauter le dîner. Cette stratégie sera plus efficace car elle sera plus respectueuse de votre rythme biologique. »
[image: Image]
Le jeûne, pourquoi et comment ?
Pour en savoir plus, écoutez l’interview de Romain Vicente, naturopathe spécialiste du jeûne.
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Je ne consomme pas de produits laitiers. Que faire pour le calcium ?
« Contrairement à ce que l’on pense, les produits laitiers ne sont pas la meilleure source de calcium. Étant très acidifiants, ils ont tendance à l’éliminer en partie. De plus, certains experts soulignent que le calcium peut se lier aux graisses présentes dans les produits laitiers pour former des composés insolubles, appelés « savons calciques », qui sont ensuite évacués par le corps, favorisant les pierres aux reins et à la vésicule biliaire. Rassurez-vous, une alimentation variée vous apportera du calcium bien assimilé : sardines (avec arêtes), légumineuses préalablement trempées, tofu, crucifères (choux, brocolis, etc.), fruits secs (figues), mais aussi graines de chia, amandes, noix du Brésil et tisanes d’ortie. Vous pouvez aussi consommer des boissons végétales enrichies en calcium ou vous complémenter en lithothamne.
 
Où trouver du calcium ailleurs que dans les produits laitiers ?
	Choux

	Eaux minérales calciques

	Sardines avec arêtes

	Brocolis

	Lithothamne

	Graines de chia

	Soja

	Persil

	Oléagineux »



Le petit déjeuner est-il indispensable pour les enfants ?
« Le petit déjeuner joue un rôle très important dans la journée d’un enfant car il lui fournit l’énergie et les nutriments nécessaires pour tenir toute la matinée. Après une nuit de jeûne, ce premier repas peut l’aider à stabiliser sa glycémie, ce qui favorise une meilleure concentration et une meilleure gestion de ses émotions. Sans ce repas, l’enfant risque de ressentir des fringales dans la matinée, compliquant sa performance en classe, et le poussant à consommer des aliments sucrés ou transformés à la récréation, ce qui peut entraîner des pics de glycémie et une fatigue accrue.
Comme pour l’adulte, un bon petit déjeuner doit être nutritif et digeste, combinant des protéines, des glucides complexes et des bonnes graisses. Par exemple, du muesli avec quelques oléagineux et un fruit frais, ou des tranches de pain au levain avec un œuf à la coque et un peu de beurre, ou même des pancakes maison si vous en avez la possibilité (il existe aussi des versions presque toutes prêtes où il faut simplement ajouter du liquide).
Si votre enfant refuse de manger le matin, glissez dans son sac une collation équilibrée, comme un petit sandwich au pain au levain avec un peu de purée d’amandes, une barre énergétique maison ou un fruit accompagné de quelques noix. Cela lui permettra de recharger ses batteries dès qu’il aura un petit creux, tout en évitant les envies de sucres rapides. »

Comment bien choisir mes boissons végétales pour le petit déjeuner ?
« Plus encore qu’à tout autre moment de la journée, il est primordial de faire attention à votre glycémie le matin. Exit les boissons au riz, à la noisette ou à l’avoine, dont l’index glycémique est assez élevé : mieux vaut se tourner vers une boisson végétale à IG bas comme la boisson d’amandes, de soja, de noix de cajou ou de coco.
Autre critère très important : la composition de votre boisson. Vérifiez-la bien, car elle peut être ultra-transformée et riche en additifs délétères pour la santé. J’ai souvent pour habitude de dire qu’une boisson végétale peut être aussi ultra-transformée que des nuggets ! Les listes d’ingrédients les plus courtes sont bien entendu les meilleures : la matière première, de l’eau et du sel marin suffisent. Évitez les huiles et le sucre ajoutés, bannissez les additifs comme les carraghénanes et les phosphates. »


[image: Recettes pour petit-déjeuner]

  

  
      Mugcake végan et protéiné

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Temps de cuisson :

      90 secondes ou 15 minutes selon le mode de cuisson

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            30 g de farine de blé T110 ou d’épeautre

          

          	
            30 g de poudre de protéines au chocolat

          

          	
            60 ml de boisson d’amandes

          

          	
            1 c. à s. de purée d’amandes

          

          	
            1 pincée de bicarbonate de soude alimentaire

          

        

      

      
        Préparation

        1Mélanger tous les ingrédients dans une tasse. 

        2Ajuster la quantité de boisson d’amandes ou de farine si la pâte est trop épaisse ou trop liquide.

        3Mettre au micro-ondes pendant 90 secondes ou faire cuire à la vapeur durant 15 minutes.

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Et si vous réalisiez votre propre boisson d’amandes ? Non seulement c’est économique, mais cela vous permet aussi de contrôler les ingrédients. Pour ce faire, il vous suffit de mixer 1 tasse d’amandes avec 4 tasses d’eau dans un blender, puis de filtrer le mélange à l’aide d’un linge propre ou d’une passoire fine. Vous obtiendrez une boisson d’amandes bien fraîche. Ne jetez pas la pulpe d’amandes qui reste après le filtrage : mettez-la au réfrigérateur (elle se conserve pendant quelques jours) et utilisez-la dans vos muffins maison pour ajouter de la texture et des nutriments.

          

        

      

    

    
    

      Porridge protéiné au sarrasin et au chanvre

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      5 minutes

       

      Temps de repos :

      1 nuit

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            2 c. à s. de flocons de sarrasin

          

          	
            2 c. à c. de poudre de cacao

          

          	
            1 tasse (200 ml) de boisson d’amandes

          

          	
            Une poignée de myrtilles

          

          	
            2 c. à s. de protéines de chanvre au chocolat (environ 25 à 30 g)

          

          	
            1 c. à s. de graines de chanvre

          

        

      

      
        Préparation

        1Dans une petite casserole, placer les flocons de sarrasin, le cacao et la boisson d’amandes.

        2Porter à ébullition et cuire à feu doux pendant quelques minutes, jusqu’à épaississement.

        3Ajouter encore un peu de boisson d’amandes en fonction de la consistance souhaitée.

        4Verser le porridge chaud dans un bol. 

        5Décorer avec les myrtilles, les protéines de chanvre et les graines de chanvre.

        Pour une version moins glycémique, mélanger tous les ingrédients la veille au soir. Laisser reposer toute une nuit au frigo, sans chauffer.

        
          Zoom

          Les flocons de sarrasin

          
            Peu connus, les flocons de sarrasin n’ont pourtant rien à envier aux flocons d’avoine : c’est une excellente source de protéines végétales complètes, riche en fibres et en antioxydants. Grâce à sa richesse en fibres, le sarrasin favorise une bonne digestion et possède un index glycémique bas. Les flocons de sarrasin apportent une saveur douce et légèrement noisetée, moins prononcée que dans les fameuses crêpes bretonnes, avec un prix lui aussi très léger.

            
              [image: ]

            
          

        

      

    

    
    

      Pancake protéiné

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Temps de cuisson :

      10 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 œuf

          

          	
            1 c. à s. de farine de patate douce

          

          	
            1 dose de protéine en poudre à la vanille (environ 25 à 30 g)

          

          	
            1 c. à c. de ghee (beurre clarifié) ou huile de coco

          

        

      

      
        Préparation

        1Dans un bol, mélanger la farine avec l’œuf et la poudre protéinée jusqu’à obtenir une pâte homogène.

        2Graisser une poêle avec du ghee ou de l’huile de coco et verser la préparation pour réaliser un gros pancake.

        3Cuire à feu moyen pendant environ 5 minutes, puis retourner le pancake et cuire encore quelques minutes jusqu’à ce qu’il soit bien doré.

        4Tartiner votre pancake avec les ingrédients de votre choix, par exemple de la purée d’amandes, du yaourt grec et des fruits rouges.

        
          [image: Image]

          Faut-il vraiment éviter le gluten ?

          
            Pour en savoir plus, écoutez l’interview de Marion Kaplan, bionutritionniste et créatrice du Vitaliseur de Marion.

            [image: QR Code]

          

        

        
          Zoom

          La farine de patate douce

          
            La farine de patate douce est une alternative nutritive et polyvalente aux farines classiques. Riche en glucides complexes à assimilation lente, elle offre une énergie durable, ce qui en fait un ingrédient particulièrement prisé par les sportifs et les personnes soucieuses d’avoir une alimentation équilibrée. Faite à base de patates douces déshydratées, cette farine conserve toutes les propriétés bénéfiques du légume : fibres, vitamines et minéraux. Contrairement aux farines traditionnelles, elle est naturellement sans gluten et non acidifiante, ce qui la rend idéale pour ceux qui suivent un régime sans gluten ou qui veulent manger plus sainement.

            Sur le plan nutritionnel, la farine de patate douce est un concentré de nutriments. Environ 5 kg de patates douces sont nécessaires pour produire 1 kg de farine, ce qui en fait une source dense en vitamines A et C, ainsi qu’en potassium et en magnésium.

            En cuisine, cette farine s’intègre facilement dans les pâtisseries, les pains et les pancakes, avec une texture moelleuse et un léger goût sucré naturel, idéal pour des recettes saines et savoureuses.

            
              [image: ]

            
          

        

      

    

    
    

      Chia pudding coco- chocolat et framboise

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 mug (250 ml) de boisson d’amandes

          

          	
            2 à 3 c. à s. de graines de chia

          

          	
            1 c. à c. de sirop de yacon

          

          	
            1 c. à c. de cacao en poudre

          

          	
            1 poignée de framboises fraîches ou surgelées

          

          	
            1 c. à s. de yaourt de coco

          

          	
            1 c. à c. de pépites de chocolat 70 % minimum

          

          	
            Facultatif : 10 g de collagène en poudre et 1 c. à c. de poudre de maca

          

        

      

      
        Préparation

        1Dans un blender, mixer la boisson d’amandes, les graines de chia, le sirop de yacon, la poudre de maca, le collagène ainsi que le cacao en poudre jusqu’à ce que la mixture prenne la texture d’une crème.

        2Pour le topping, ajouter le yaourt de coco, les framboises et les pépites de chocolat.

        3Vous pouvez déguster directement le pudding ou le laisser reposer au réfrigérateur pour le consommer plus tard.

        
          [image: ]

        
        
          Zoom

          La maca

          
            La poudre de maca est un superaliment connu pour ses propriétés énergisantes et adaptogènes. Issue d’une plante originaire des Andes, elle aide à renforcer la vitalité, à améliorer l’endurance physique et à combattre la fatigue tout en favorisant l’équilibre hormonal, notamment pour soutenir la libido et la fertilité. Riche en nutriments essentiels comme les vitamines, minéraux et antioxydants, la maca est aussi réputée pour ses effets bénéfiques sur le bien-être mental, en réduisant les méfaits du stress par exemple. Sa saveur douce et légèrement caramélisée se marie très bien avec celle du chocolat. Elle est idéale dans les smoothies, les yaourts ou les desserts.

            
              [image: ]

            
          

        

      

    

    

    
      Tartines de tofu grillé et pesto

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      10 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        VÉGAN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            150 g de tofu ferme

          

          	
            150 g de tofu soyeux

          

          	
            2 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            2 tranches de pain au levain

          

          	
            140 g de pesto vert

          

          	
            2 bonnes poignées de jeunes pousses d’épinard, de mâche ou de roquette

          

          	
            2 bonnes poignées de graines au choix : courge, chanvre, tournesol, sésame

          

          	
            1 pincée de fleur de sel

          

        

        
          [image: ]

        
      

      
        Préparation

        1Mixer le tofu ferme avec une pincée de fleur de sel pendant 1 à 2 secondes à l’aide d’un hachoir ou d’un blender pour obtenir une texture hachée.

        2Dans une casserole, chauffer à feu doux 1 c. à s. d’huile, ajouter le tofu ferme émietté, puis incorporer le tofu soyeux en mélangeant bien.

        3Étaler le pesto vert sur les tranches de pain. Ajouter le tofu brouillé puis les jeunes pousses.

        4Parsemer de graines et ajouter un filet d’huile d’olive.

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Zappez les salades sous vide toutes prêtes, qui coûtent très cher : une salade en sachet revient en moyenne 6 fois plus cher, au poids, qu’une salade entière, qui coûte moins de 2 €. Prendre 5 minutes supplémentaires pour nettoyer et éplucher vos légumes en vaut vraiment la peine, non ?

          

        

      

    

    


[image: 4 - Que manger au déjeuner ?][image: Comprendre]
L’erreur faite avec les glucides
Au déjeuner, de nombreuses personnes font l’erreur de se tourner vers des assiettes où les glucides sont surreprésentés : sandwichs, plats de pâtes, poké bowls, sushis. Même les salades dites saines peuvent poser problème si elles contiennent des quantités excessives d’ingrédients riches en glucides comme les patates douces, le quinoa ou la courge rôtie, alors qu’en portions modérées, ces aliments sont tout à fait bénéfiques.
Pour la plupart d’entre nous, les glucides représentent même la base du repas du midi. Et pourtant, ce sont bien ces derniers qui peuvent faire de notre après-midi un enfer : pris en trop grosses quantités, ils sont souvent les grands responsables de nos coups de fatigue, de notre somnolence et de nos fringales du milieu d’après-midi. Comme nous l’avons vu ici, ils peuvent entraîner des pics de glycémie, suivis de chutes brutales du taux de sucre dans le sang. Le corps, privé d’énergie, recherche pour compenser du sucre rapide pour retrouver de l’énergie. C’est donc en partie à cause d’eux que vous craquez sur ce gâteau du distributeur ou que vous vous ruez sur vos placards en rentrant chez vous à la fin de la journée.
Pour éviter ces fluctuations, deux mots d’ordre : la qualité et la quantité.
Faites les bons choix dans votre apport de glucides :
	glucides à éviter : pain blanc, pâtes blanches, riz blanc, desserts et produits laitiers sucrés ainsi que boissons sucrées ;

	glucides à privilégier : céréales complètes (pain complet au levain, pâtes complètes, riz complet, quinoa, sarrasin), légumineuses (lentilles, haricots secs, pois chiches), patates douces, fruits à faible index glycémique.


Les céréales complètes ont la particularité d’être riches en fibres, leur index glycémique est donc plus faible. Les légumineuses ainsi que les pseudo-céréales (sarrasin, quinoa, amarante) apportent en plus des protéines, ce qui explique leur index glycémique bas. Les patates douces sont moins glycémiques que les pommes de terre, mais attention au type de cuisson (les cuissons douces sont moins glycémiantes que les cuissons au four ou les fritures).
Outre la qualité, faites attention à la quantité : une assiette de pâtes n’est pas un bon choix, même si elles sont complètes. 100 g de pâtes cuites suffisent largement. Idem pour les salades à composer : une seule source de glucides est suffisante, restez dans la modération, même si ce sont des glucides sains. Un repère simple pour vous guider dans les bonnes proportions : pas plus d’un quart de l’assiette en glucides. Et bien sûr, pas besoin d’ajouter de pain.
Enfin, contrairement à la croyance populaire, les glucides ne sont pas un indispensable du déjeuner. Mieux vaut les adapter à votre activité physique et votre dépense journalière, sachant qu’ils sont très énergétiques. L’essentiel de votre repas du midi doit être constitué de légumes et de protéines. Si vous êtes plutôt sédentaire, mangez-en moins.



Le coup de ♥ d’Emna
Mon combo gagnant ? Une salade colorée avec des légumes de saison ou surgelés, du quinoa, des pois chiches ou des lentilles en conserve et du tofu mariné. J’ajoute toujours un peu de croquant avec des graines ou des noix, ainsi qu’une vinaigrette maison au citron et au tahin pour relever le tout. C’est rapide, délicieux et, surtout, ça me permet de tenir sans fringale. Je fais beaucoup de batch cooking car en semaine j’ai peu de temps pour cuisiner et je retrouve ainsi facilement mes essentiels dans mon congélateur ou dans mon réfrigérateur.
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LES PIÈGES DU DÉJEUNER
	Le repas devant l’ordinateur : nous déconnecte de nos sensations.

	Le sandwich avalé sur le pouce : trop pauvre en nutriments et riche en calories vides.

	La salade light : 3 feuilles de laitue, 1 tomate et 1 tranche de jambon, est-ce un plat réellement rassasiant pour tenir jusqu’au dîner sans craquage sucré à 16 heures ?

	Le plat 100 % pâtes, type « pasta box » : très glycémique et pauvre en nutriments.

	Le plat avalé en marchant : perturbe la digestion, augmente le risque de ballonnements et de brûlures d’estomac.

	Les sushis et les poké bowls : souvent très glucidiques. Le saumon et le thon étant riches en métaux lourds, il ne faut pas en faire une habitude.




L’importance de manger suffisamment de protéines
Le midi, il n’est pas rare de manger à la va-vite et d’avaler une petite salade de légumes avec juste une tranche de jambon. Or les protéines sont des nutriments essentiels qui jouent plusieurs rôles clés dans l’organisme et sont particulièrement importants au déjeuner, et ce pour plusieurs raisons :
	1. elles produisent de la dopamine, cette molécule indispensable pour vous maintenir motivé et concentré tout l’après-midi ;

	2. elles prolongent la satiété : les protéines sont digérées lentement par l’organisme et sont donc plus rassasiantes que les glucides ou les lipides. Elles sont indispensables pour réduire vos fringales en milieu d’après-midi ;

	3. elles permettent de réduire l’index glycémique du repas et ralentissent la digestion des glucides, ce qui aide à maintenir une énergie plus stable durant la seconde partie de journée.


C’est le midi que les protéines auront tendance à être mieux assimilées grâce à une bonne production par notre corps d’enzymes spécifiques (les protéases) qui optimisent leur digestion. Si vous êtes omnivore, c’est donc le bon moment pour consommer vos protéines animales. Si vous êtes végétarien ou végétalien, les protéines restent primordiales le midi ; il sera important de vous construire une assiette suffisamment protéinée.
Teneur moyenne en protéines pour 100 g d’aliment
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À quoi ressemble l’assiette idéale du déjeuner ?
Pour composer une assiette équilibrée et nutritive, vous pouvez vous aider de la règle du 50-25-25. Cela signifie que votre assiette devrait être composée pour moitié de légumes, d’un quart de protéines et d’un quart de glucides complexes, si nécessaire.
	50 % de légumes : les légumes ne sont pas assez consommés en Europe, pourtant ce sont eux qui concentrent les fibres, les vitamines et les minéraux. Ils ajoutent du volume à votre repas sans trop de calories et vous rassasient plus longtemps. Les fibres contenues dans les légumes ralentissent la digestion et l’absorption des glucides et ont également un effet positif sur votre glycémie. Choisissez des légumes crus et/ou cuits et variez les couleurs, car chaque couleur a ses propres bénéfices.

	25 % de protéines : comme mentionné précédemment, les protéines sont essentielles pour la satiété, la production de dopamine et la réduction de l’index glycémique du repas. Optez pour des sources de protéines maigres et variées, comme le poulet mais aussi le poisson. Si vous êtes végétarien, vous pouvez opter pour des œufs ou du soja, sous forme de tofu et de tempeh par exemple.

	25 % de glucides (en option) : les glucides complexes sont une source importante d’énergie, surtout si vous avez une journée physiquement active. Privilégiez les céréales complètes comme le riz brun, l’épeautre, le millet, l’orge mondé, les pâtes complètes, et le pain au levain. Pensez également au quinoa, au sarrasin ou aux patates douces. Ces aliments ont un index glycémique plus bas et fournissent de l’énergie de manière progressive. Si vous n’en consommez pas, n’hésitez pas à compléter votre assiette avec davantage de légumes.


Exemple d’assiette idéale au déjeuner
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Quel déjeuner choisir hors de la maison ?
Bon nombre d’entre nous ne déjeunons pas à la maison. Nous ne mangeons pas un plat préparé par nos soins et nous sommes tributaires de notre restaurant d’entreprise ou des commerces à proximité de notre lieu de travail. Comment faire au mieux dans ce cas ?
Si vous en avez à proximité, privilégiez les bars à salades ou les brasseries. Il est plus facile d’y manger équilibré car vous y trouverez forcément des légumes. Veillez simplement à choisir un plat qui respecte le plus possible les répartitions dans votre assiette et la règle des 50-25-25.
Si vous n’avez pas d’autre choix que la boulangerie, évitez les sandwichs, qui restent des choix très glycémiques et très caloriques. Optez plutôt pour une salade ou des crudités si le commerce en propose. Rappelez-vous qu’il sera toujours mieux de préparer un sandwich maison, avec du pain complet bio au levain, des crudités (salades, tomates, concombres…), des protéines (poulet, œuf, saumon…) et une sauce plus qualitative que la mayonnaise, par exemple du houmous ou de la tapenade. Le préparer vous prendra 5 minutes en tout et vous fera faire des économies.
Si vous allez à la cantine, essayez de vous rapprocher le plus possible de ce que vous feriez à la maison : une entrée de légumes, du poisson ou de la viande blanche avec des céréales et surtout une bonne dose de légumes. N’ayez pas peur de demander un supplément de légumes – rappelez-vous qu’ils constituent la moitié d’une assiette saine. Profitez-en pour faire mettre la sauce à part pour mieux réguler la quantité que vous mettez sur votre plat. Zappez les bombes glucidiques comme le taboulé, les pâtes, les pizzas, les tartes salées (même celles aux légumes) et, bien sûr, les desserts sucrés autres que les fruits frais. Enfin, faites l’impasse sur les petits pains, qui sont très glycémiques et souvent de mauvaise qualité.
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KIT DE SURVIE POUR UN DÉJEUNER MINUTE
Pas le temps de vous préparer à manger ni d’aller acheter votre déjeuner ? Voici une liste d’aliments sains prêts à la minute dans laquelle piocher. Ces aliments ne nécessitent pas de cuisson et peuvent être dégustés froids.
	Légumes	Glucides	Protéines	Lipides
	Ratatouille
Soupe de légumes
Betterave cuite
Cœurs de palmier
Asperges vertes
Choucroute
Soupe miso instantanée
Haricots verts
Poivrons marinés
Ail mariné
Sauce tomate aux légumes
	Pois chiches en conserve
Haricots rouges en conserve
Haricots noirs en conserve
Petits pois et carottes
Lentilles
Edamames
Châtaignes
Pain complet tranché
Galettes de sarrasin
	Tofu aromatisé (rosso, aux olives, curcuma, etc.)
Sardines en conserve
Maquereaux en conserve
Saumon en conserve
Houmous
Jambon bio sans nitrites
Filet de dinde bio
	Houmous
Tapenade aux olives
Avocat
Olives vertes
Olives noires
Huile d’olive extra-vierge
Huile de colza vierge
Fromage frais







Et si vous prépariez votre lunch box ?
Vous vous sentez motivé pour apporter votre déjeuner au travail ? C’est déjà une très bonne chose, bravo à vous !
Maintenant, reste à le préparer et à garder cette habitude… Pour ce faire, oubliez les recettes compliquées (gardez-les pour les weekends) et faites au plus simple en semaine. Si vous souhaitez en faire un nouveau réflexe, il vous suffit de garder en tête la règle des 50-25-25 (50 % de légumes, 25 % de glucides complexes, 25 % de protéines) et de suivre les préceptes ci-après.
Préparez à l’avance : le batch cooking peut devenir votre meilleur allié. Pas besoin de passer tout votre dimanche à cuisiner, consacrez ne serait-ce qu’une heure le week-end pour préparer plusieurs ingrédients de base que vous pourrez assembler rapidement durant la semaine.
Par exemple :
	faites cuire ensemble 3 légumes de couleur différente (par exemple, des brocolis, des carottes et des aubergines) ;

	préparez 2 types de céréales complètes telles que le quinoa et le riz brun ;

	préparez 2 sources de protéines comme du poulet et des œufs durs.


Vous serez alors tranquille pendant au moins 3 jours. Il vous suffira de conserver vos préparations au frais, séparément et dans des contenants hermétiques. Pour aller plus loin, pensez à congeler des portions de protéines et de glucides pour les jours où vous manquez de temps.
Variez les plaisirs : pour les 50 % de légumes, optez pour une variété de légumes de saison, crus ou cuits. Pensez aux légumes verts à feuilles comme les épinards ou le brocoli, riches en nutriments, mais aussi aux légumes colorés comme les carottes et la betterave. Deux fois par semaine, intégrez du chou, sous la forme que vous souhaitez. Alternez les sources de protéines : volaille, poisson, tofu, lentilles, pois chiches… Pour les glucides complexes, cassez votre routine alimentaire et testez des aliments que vous ne consommez jamais : sarrasin, millet, pois cassés…
Ajoutez des saveurs : n’hésitez pas à donner plus de goût à vos plats avec des herbes fraîches (également disponibles toute l’année au rayon congélation), des épices et des vinaigrettes maison. Une simple vinaigrette à base de tahin, de jus de citron et de moutarde peut transformer une salade ! Ajoutez de la texture à vos repas en incorporant des aliments croquants comme des noix ou des graines et pensez aux légumes fermentés pour prendre soin de votre santé intestinale tout en vous régalant.
Zoom
Quelques exemples de repas équilibrés à préparer
	Plat chaud végétal : quinoa cuit, légumes rôtis à l’huile d’olive (courgettes, poivrons, aubergines), pois chiches, herbes fraîches.

	Poulet rôti et légumes vapeur : poulet rôti, brocolis vapeur, riz complet.

	Wrap de légumes et houmous : tortilla complète, houmous, carottes râpées, concombre en bâtonnets, pousses d’épinard et œufs durs.

	Buddha bowl : boulgour, roquette, pois chiches rôtis, tranches d’avocat, tomates cerises, tofu fumé et sauce tahin.
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Vous avez systématiquement faim l’après-midi ? Opérez quelques changements
Si vous faites partie des personnes qui ont constamment faim l’après-midi, il y a certainement des modifications à apporter à votre déjeuner. Voici quelques astuces :
Vérifiez bien qu’il s’agit de faim et non d’envie de manger. Pour le savoir, faites un état des lieux sur votre corps :
	si la faim vient du dessus de la gorge, cette faim est psychologique : vous salivez rien qu’à l’idée de manger ;

	si la faim vient d’en dessous la gorge (votre ventre gargouille, vous ressentez comme une sensation de creux et de crampes au niveau de l’estomac), vous avez faim.


Rééquilibrez votre petit déjeuner en appliquant les principes du chapitre précédent. Un petit déjeuner devrait être un repas de roi, il est probable que le vôtre ne soit pas assez copieux ni de qualité.
Consommez suffisamment de protéines : un œuf ou une tranche de jambon ne seront pas suffisants. Les protéines sont les nutriments parmi les plus rassasiants.
Remplacez vos céréales par des légumineuses : les haricots rouges ou les lentilles sont bien plus rassasiants que de la semoule ou du riz grâce à leur teneur en fibres et en protéines.
Choisissez astucieusement les protéines, car certaines sont plus rassasiantes que d’autres. C’est dû à leur temps de digestion, qui diffère selon leur séjour dans l’estomac.
Et bien sûr, pensez : légumes à volonté ! Leurs fibres participent à votre satiété. Si vous avez encore envie de manger après le déjeuner, rééquilibrez votre assiette et prévoyez d’ajouter une entrée ou une dose plus importante de légumes.
	Temps de digestion des protéines
	Œufs mollets
	Moins de 1 heure

	Œufs à la coque
	Moins de 1 heure

	Œufs durs
	Moins de 2 heures

	Tartares, carpaccio
	Moins de 2 heures

	Poisson vapeur
	Moins de 2 heures

	Tempeh, tofu lactofermenté
	Moins de 2 heures

	Jambon
	2 à 4 heures

	Poulet et autres volailles
	2 à 4 heures

	Fromages à pâte dure
	3 à 4 heures

	Légumineuses
	3 à 4 heures

	Bœuf
	4 à 6 heures

	Viandes rôties
	4 à 6 heures

	Sardines et harengs à l’huile
	4 à 6 heures







Le coin « Budget malin »
On entend souvent dire que les fruits et légumes coûtent cher, et c’est en partie vrai. Toutefois, il existe de véritables astuces pour économiser tout en augmentant leur consommation.
	pensez aux conserves : pratiques et économiques, elles peuvent vous dépanner au quotidien, elles sont rapides et parfaites pour les déjeuners en vitesse. Légumes, légumineuses, sardines… Au final, il vous suffira de rincer et d’assembler ;

	mettez une soupe toute prête dans votre tote bag : les soupes prêtes à servir sont souvent plus économiques car elles sont fabriquées en grande quantité, ce qui réduit le coût de production. Un bol de soupe bien sélectionné peut vous apporter une portion supplémentaire de légumes, sans que vous ayez à préparer quoi que ce soit. De plus, c’est facile à apporter au bureau. Toutefois, soyez vigilant sur la composition : certaines soupes industrielles contiennent trop de sel, présentent un indice glycémique élevé ou sont enrichies en additifs peu recommandés pour la santé.


Pour des courses faciles
Découvrez la sélection de Lucile de produits à vous procurer pour un déjeuner équilibré et rapide en scannant le QR code.
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Au bureau, je commande souvent un poké bowl au saumon le midi. Est-ce OK d’en consommer plusieurs fois par semaine ?
« Les poissons sont une excellente source de protéines et, pour certains d’entre eux, d’acides gras oméga-3, qui sont bénéfiques pour la santé cardiaque et cérébrale. Ils sont aussi une bonne source de vitamines et minéraux (zinc, sélénium, magnésium, calcium, iode).
Cependant, tous ne sont pas équivalents en termes de contenu nutritionnel et de sécurité alimentaire. La teneur en méthylmercure et en autres contaminants varie considérablement selon l’espèce : les poissons prédateurs de grande taille, situés au sommet de la chaîne alimentaire, ont tendance à accumuler davantage de ce métal lourd, tandis que les poissons plus petits et à croissance rapide en contiennent généralement moins.
Le saumon fait partie des gros poissons à consommer avec modération, comme le bar ou le thon. Pour minimiser les risques, je vous conseille donc de réduire votre consommation de saumon. Ces indications doivent être encore plus strictes chez les femmes enceintes et les jeunes enfants. Privilégiez les sardines, le maquereau et le hareng, qui sont non seulement riches en oméga-3, mais aussi, pour le moment, moins contaminés. Ça va vous demander de repenser votre lunch, mais c’est pour la bonne cause ! »
Zoom
Les poissons à privilégier
	Privilégier les poissons durables.

	Pêcher durablement et cuisiner frais.

	Choisir des poissons issus de la pêche durable et cuisiner rapidement pour préserver les nutriments.
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	Catégorie
	Espèces
	Fréquence de consommation recommandée
	Remarques

	Poissons riches en oméga-3
	Sardine, maquereau, hareng
	1 à 2 portions par semaine (120 g/portion)
	Apportent plus de 1,5 g d’EPA/DHA par portion, couvrant 30 à 40 % des besoins hebdomadaires en oméga-3.

	Poissons riches en oméga-3
	Saumon, truite grise, truite saumonée
	2 portions par mois (120 g/portion)
	Apportent plus de 1 g d’EPA/DHA par portion, couvrant 20 à 25 % des besoins hebdomadaires en oméga-3.

	Poissons et crustacés modérément riches en oméga-3
	Truite arc-en-ciel, crevettes, huîtres, moules
	En complément des poissons riches en oméga-3
	Fournissent 0,5 à 0,9 g d’EPA/DHA par portion, couvrant environ 10 % des besoins hebdomadaires en oméga-3.

	Poissons maigres
	Cabillaud du Pacifique, colin d’Alaska, merlu
	1 à 2 portions par semaine
	Choisir de préférence des espèces non issues de la pêche industrielle pour soutenir la durabilité.

	Poissons à éviter
	Thon albacore, thon blanc, espadon, marlin, requin
	Éviter d’en consommer
	Teneur élevée en méthylmercure. Risque accru pour les femmes enceintes et les enfants.

	Consommation pour les enfants et femmes enceintes
	Choisir des petits poissons riches en oméga-3 mais à teneur plus faible en métaux lourds.
	Limiter le plus possible les poissons les plus contaminés. N’hésitez pas à en parler à un professionnel de santé.
	Éviter les espèces les plus contaminées. Privilégier des poissons faibles en méthylmercure comme les sardines ou les maquereaux pour leur apport en oméga-3 essentiel.





J’adore me faire des œufs le midi, mais j’ai du cholestérol. Dois-je arrêter ?
« Non, il n’est généralement pas nécessaire d’arrêter de consommer des œufs si vous avez un taux de cholestérol élevé. Bien que les œufs contiennent du cholestérol alimentaire, ils ont des conséquences limitées sur le taux de cholestérol sanguin chez la plupart des gens. En réalité, le corps fabrique lui-même la majorité du cholestérol nécessaire. Le cholestérol dans le sang est davantage influencé par les graisses saturées et les sucres raffinés.
Les œufs sont une source précieuse de protéines et de nutriments, comme la choline, la lutéine et la zéaxanthine, qui sont bénéfiques pour la santé cérébrale et oculaire, donc il serait dommage de s’en passer. Concentrez-vous plutôt sur le fait de réduire les sucres, les plats industriels sucrés et les acides gras trans (présents dans les pâtisseries industrielles, les biscuits et les fritures), ainsi que de limiter les graisses saturées (présentes dans le beurre, la crème, le fromage, la charcuterie et la viande grasse). Remplacer ces graisses par des acides gras mono-insaturés (huile d’olive, avocat, noix de macadamia, noisettes) et poly-insaturés (huile de colza, noix, poissons gras) peut aider à améliorer votre profil lipidique.
Choisissez des œufs de qualité : bio, élevés en plein air, extra-frais et de filière oméga-3. Cette filière garantit que les œufs sont issus de poules nourries en partie aux graines de lin (graines elles-mêmes riches en oméga-3). Pour les repérer, fiez-vous au label Bleu-Blanc-Cœur en France ou à la marque Columbus en Belgique.
Comment cuisiner vos œufs ? Pour préserver leurs atouts nutritionnels, privilégiez une cuisson douce. Le blanc doit être cuit, et le jaune rester légèrement coulant. En pratique, les cuissons à la coque, pochée ou mollet sont parfaites.
Pensez également à intégrer davantage de fibres solubles et d’antioxydants à votre alimentation pour mieux gérer ce cholestérol : céréales complètes, fruits, légumes, légumineuses… Encore eux – décidément, ils ont tout bon ! »
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Comment lire l’étiquetage des œufs ?
1. Le premier chiffre : le mode d’élevage
Le premier chiffre de l’étiquette indique le type d’élevage des poules pondeuses. C’est l’information la plus importante pour déterminer les conditions de vie des animaux.
	0 : œufs issus de l’agriculture biologique. Les poules sont élevées en plein air, elles disposent de plus d’espace et d’un accès à l’extérieur. Leur alimentation est bio, sans pesticides ni OGM.

	1 : œufs de plein air. Les poules ont également accès à l’extérieur, mais ne sont pas forcément nourries avec une alimentation biologique. Elles disposent d’au moins 4 m² de terrain chacune en extérieur.

	2 : œufs au sol ou en liberté à l’intérieur. Les poules sont élevées à l’intérieur d’un bâtiment, sans accès à l’extérieur. Elles ne sont pas en cage, mais peuvent être assez nombreuses dans un espace confiné.

	3 : œufs de poules élevées en cage ou en batterie. Les poules vivent en cage et ne sortent jamais. C’est le mode d’élevage le plus intensif, et les conditions de vie des animaux font souvent l’objet de critiques.



2. Les lettres : le pays d’origine
Les deux lettres qui suivent indiquent le pays d’origine où les œufs ont été pondus.
Par exemple :
	FR pour la France ;

	BE pour la Belgique ;

	DE pour l’Allemagne ;

	IT pour l’Italie.



3. Le code d’identification du producteur
Les derniers chiffres correspondent au code de l’exploitation où les œufs ont été produits. Ce code est propre à chaque élevage et permet de remonter à l’origine exacte des œufs, en cas de contrôle ou de traçabilité.

4. La date de consommation recommandée (DCR)
Sur l’emballage des œufs, vous trouverez également la date limite de consommation recommandée (souvent, elle est de 28 jours après la ponte). Cette date indique la durée maximale pour consommer les œufs avec leurs pleines qualités.
Par exemple, le code 0FR12345 signifie que l’œuf provient :
	d’une poule élevée en agriculture biologique (0) ;

	de France (FR) ;

	d’une exploitation avec le numéro 12345.






Je ne peux pas me passer de produits laitiers pour finir mon déjeuner. Est-ce un problème ?
« Tout dépend de la qualité et de la quantité des produits laitiers en question. Les produits industriels contiennent souvent des protéines qui peuvent être pro-inflammatoires et perturber la santé intestinale. Une majorité d’adultes digèrent mal le lactose, et le lait est riche en facteurs de croissance, soupçonnés d’être liés à certains cancers. De plus, le lait est susceptible de contenir des traces de dioxine, un polluant organique persistant. Quant aux fromages à pâte dure, bien qu’ils soient plus riches en calcium, ils sont aussi les plus gras, et parmi les aliments les plus salés et les plus acidifiants. Si vous consommez des produits laitiers plusieurs fois par jour, soyez attentif aux signaux envoyés par votre corps : ballonnements et autres troubles digestifs, par exemple.
Pour limiter les effets négatifs, privilégiez la qualité à la quantité : optez pour des produits issus de l’agriculture biologique et provenant de vaches jersiaises (leur lait contient principalement de la caséine A2, une protéine plus digeste que la caséine A1, présente dans la plupart des autres races de vache), de chèvres ou de brebis. Vérifiez l’emballage pour trouver le bon produit. Préférez les yaourts nature, moins riches en lactose que le lait, testez le kéfir de lait et privilégiez les fromages frais aux fromages affinés. Enfin, associez toujours les produits laitiers à des fruits et légumes pour préserver votre équilibre acido-basique et limiter leurs effets acidifiants (voir ici). »

Que penser du fruit en dessert ?
« On entend souvent des théories contradictoires sur la consommation de fruits en fin de repas. Un fruit consommé avec un repas reste certes plus longtemps dans l’estomac, mais il ne fermente pas, car l’estomac contient très peu de bactéries. Et consommer un fruit seul avant le repas n’est pas idéal pour la régulation de la glycémie.
Si vous ressentez une gêne en mangeant des fruits en fin de repas, il est préférable de les consommer au moins 3 heures après le repas, accompagnés d’une source de protéines ou de graisses saines, comme des amandes, pour un encas équilibré. »


[image: Recettes de lunch box]

  

  
      Salade méditerranéenne aux pois chiches

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 boîte de 400 g de pois chiches cuits

          

          	
            1 gros concombre

          

          	
            2 tomates

          

          	
            1 oignon rouge

          

          	
            1 poignée d’olives noires

          

          	
            100 g de feta

          

        

        
          Pour la vinaigrette :

          
            	
              1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

            

            	
              1 c. à c. de sauce tahini

            

            	
              1 c. à s. de jus de citron

            

            	
              1 c. à c. d’origan séché

            

            	
              Sel et poivre

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Égoutter et rincer les pois chiches. Couper en dés le concombre et les tomates. Hacher finement l’oignon rouge et trancher les olives. Puis mélanger le tout dans un grand bol.

        2Émietter la feta et l’ajouter au mélange. 

        3Dans un petit bol, mélanger l’huile d’olive, le jus de citron, le tahini, l’origan, le sel et le poivre.

        4Verser la vinaigrette sur la salade et mélanger bien pour enrober tous les ingrédients.

        
          L’ASTUCE LOW FODMAP

          
            Choisissez des pois chiches déjà cuits en conserve et rincez-les bien avant utilisation. Leur teneur en Fodmap est moins élevée que lorsqu’on les cuit soi-même, car une partie des Fodmap migre dans le liquide de la conserve, qui est éliminé lors du rinçage.

          

        

      

    

    
    

      Quinoa bowl au tofu et aux légumes fondants

      Temps de préparation :

      15 minutes

       

      Temps de cuisson :

      30 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            100 g de tofu ferme

          

          	
            1 tasse de quinoa (100 g)

          

          	
            1 courgette

          

          	
            1 poivron rouge

          

          	
            1 carotte

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            1 c. à s. de graines de sésame

          

          	
            Sel et poivre

          

        

        
          Pour la marinade :

          
            	
              2 c. à s. de sauce soja ou tamari

            

            	
              1 c. à c. de purée de cacahuètes

            

            	
              1 c. à c. de sirop de yacon

            

            	
              1 c. à c. de jus de citron

            

            	
              ½ c. à c. de paprika doux

            

            	
              Facultatif : 1 pincée de gingembre en poudre

            

          

          
            L’ASTUCE SANTÉ

            
              Pensez à faire tremper le quinoa toute une nuit. Ce processus aide à éliminer les antinutriments comme les saponines, ce qui le rend plus digeste et facilite l’absorption des minéraux. Retrouvez notre guide de trempage et de germination ici.

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Rincer le quinoa et le faire cuire dans 2 tasses d’eau avec une pincée de sel pendant environ 15 minutes jusqu’à ce qu’il soit tendre.

        2Pendant ce temps, mettre tous les ingrédients de la marinade dans un saladier et bien mélanger. Couper le tofu en dés et le mettre dans la marinade pendant environ 10 minutes.

        3Chauffer l’huile d’olive dans une poêle à feu moyen, ajouter le tofu mariné (en réservant la marinade) et le faire dorer de tous les côtés pendant environ 5 minutes.

        4Couper la courgette en tranches, le poivron en lamelles et la carotte en rondelles, puis mettre tous les légumes dans la poêle et les faire cuire environ 15 minutes jusqu’à ce qu’ils soient cuits tout en restant croquants.

        5Mélanger le quinoa cuit avec les légumes et le tofu. Verser la marinade sur le dessus, poivrer et saupoudrer de graines de sésame.

        
          [image: ]

        
      

    

    
    

      Wrap de poulet à l’avocat

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      20 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            2 blancs de poulet préalablement cuits

          

          	
            1 avocat

          

          	
            2 tomates

          

          	
            1 poignée de feuilles de laitue ou de pousses d’épinard

          

          	
            Quelques tranches de poivrons marinés à l’huile (80 g)

          

          	
            2 tortillas de blé complet

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive

          

          	
            Sel et poivre

          

        

        
          Pour la sauce au yaourt :

          
            	
              1 gousse d’ail

            

            	
              1 poignée d’herbes fraîches (ciboulette, persil, menthe ou coriandre)

            

            	
              2 yaourts nature (chèvre ou soja)

            

            	
              1 c. à s. de jus de citron frais

            

            	
              1 c. à s. d’huile de colza vierge

            

            	
              Sel et poivre

            

          

          
            L’ASTUCE €€€

            
              Pourquoi ne pas faire vos propres tortillas maison ? Il suffit de mixer 1 tasse de flocons d’avoine avec 1 tasse d’eau et 1 pincée de sel pour obtenir une pâte lisse. Ensuite, étalez-la finement et faites cuire les tortillas dans une poêle chaude avec de l’huile de coco (1 c. à c.) pendant quelques minutes de chaque côté.

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Faire cuire les blancs de poulet dans de l’huile d’olive durant environ 10 minutes.

        2Pendant ce temps, râper la gousse d’ail et ciseler les herbes fraîches. Mixer ensemble tous les ingrédients de la sauce au yaourt.

        3Étaler 2 c. à s. du mélange obtenu sur chaque tortilla. 

        4Couper le poulet et l’avocat en tranches, et les tomates en rondelle. Placer des feuilles de laitue, des tranches de poulet, ½ avocat, des poivrons marinés et de la tomate au centre de chaque tortilla.

        5Assaisonner avec un peu de sel et de poivre, puis rouler les tortillas en wraps en serrant bien.

        6Couper chaque wrap en deux pour faciliter le transport.

      

    

    
    

      Omelette aux légumes et sa salade automnale

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      20 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          Pour l’omelette :

          
            	
              5 œufs

            

            	
              1 tasse d’épinards frais

            

            	
              1 petit oignon

            

            	
              1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

            

            	
              1 c. à c. d’herbes fraîches ou surgelées (ciboulette ou persil)

            

            	
              Facultatif : sel marin et poivre

            

          

        

        
          Pour la salade de légumes :

          
            	
              1 petite betterave crue

            

            	
              1 petite patate douce

            

            	
              1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

            

            	
              1 poignée de jeunes pousses de mâche ou de roquette

            

            	
              1 pomme (type Granny Smith)

            

            	
              1 c. à s. de noix ou de noisettes

            

            	
              1 c. à s. de graines de courge

            

            	
              Sel et poivre

            

          

        

        
          Pour la vinaigrette au houmous :

          
            	
              3 c. à s. de houmous

            

            	
              2 c. à s. de jus de citron frais

            

            	
              1 c. à s. de vinaigre de cidre

            

            	
              1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

            

            	
              1 gousse d’ail

            

            	
              1 c. à c. de moutarde de Dijon

            

            	
              Sel et poivre

            

          

          
            L’ASTUCE €€€

            
              Préparer votre propre houmous peut vous permettre de faire de belles économies : en effet, entre le faible coût des ingrédients de base et le prix d’achat des versions industrielles, il existe un gros écart. Comptez entre 7 et 22 € le kilo pour un houmous industriel, tandis qu’avec une recette traditionnelle, le fait-maison ne coûte que 6 € le kilo. Cela vous permet également de varier les recettes selon vos envies.

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 180 °C. Couper la betterave en dés et la patate douce en cubes, puis disposer le tout sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, arroser d’un filet d’huile d’olive et assaisonner de sel et de poivre, si nécessaire. Enfourner environ 20 minutes, jusqu’à ce que les légumes soient tendres.

        2Pendant ce temps, préparer l’omelette : battre les œufs dans un bol et y ajouter si besoin un peu de sel et de poivre. Hacher finement l’oignon. Mettre dans une poêle, avec un peu d’huile d’olive, les œufs battus et ajouter les épinards et l’oignon émincé. Couvrir et laisser cuire à feu doux jusqu’à ce que les œufs soient pris. Garnir d’herbes fraîches avant de plier l’omelette en deux.

        3Une fois que la betterave et la patate douce sont cuites, préparer la salade : trancher finement la pomme, concasser les noix et mélanger le tout dans un grand bol avec les jeunes pousses, les légumes rôtis et les graines de courge.

        4Finir par la vinaigrette : dans un blender, mélanger le houmous, le jus de citron, le vinaigre de cidre, la moutarde, le sel et le poivre. Hacher finement l’ail et l’incorporer, ainsi que l’huile d’olive, puis mixer.

        5Verser la vinaigrette au houmous sur la salade et bien mélanger pour enrober tous les ingrédients. Servir aussitôt avec l’omelette.

      

    

    

    
      Salade exotique saumon-mangue

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      12-15 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            100 g de saumon frais

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            ½ tasse de millet (60 g)

          

          	
            Eau (400 ml)

          

          	
            ½ mangue (choisissez-en une petite)

          

          	
            ½ avocat

          

          	
            1 poignée de roquette ou de jeunes pousses

          

          	
            1 petite poignée de noix de cajou

          

          	
            1 c. à s. de graines de sésame

          

          	
            Sel et poivre

          

        

        
          Pour la vinaigrette miel-citron :

          
            	
              2 c. à s. de jus de citron

            

            	
              1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

            

            	
              1 c. à c. de sirop de yacon ou de miel d’acacia

            

            	
              1 pincée de sel et de poivre

            

          

          
            [image: ]

          
        

      

      
        Préparation

        1Dans une casserole, porter à ébullition l’eau, le millet et un petit peu de sel. Couvrir et laisser mijoter à feu doux environ 15 minutes ou jusqu’à ce que les grains de millet soient cuits.

        2Préchauffer le four à 180 °C. Assaisonner le saumon avec du sel, du poivre et un filet d’huile d’olive, puis le faire rôtir pendant 12 à 15 minutes, jusqu’à ce qu’il soit tendre et cuit à cœur. Le laisser refroidir puis l’émietter.

        3Couper la mangue en dés et l’avocat en tranches. Dans un bol, combiner le millet cuit, la mangue, l’avocat, la roquette et les noix de cajou.

        4Préparer ensuite la vinaigrette : mélanger le jus de citron, l’huile d’olive, le sirop de yacon, un petit peu de sel et de poivre.

        5Arroser la salade de cette vinaigrette et mélanger délicatement. 

        6Émietter le saumon sur la salade et saupoudrer de graines de sésame.

      

    

    


[image: 5 - Comment préparer un goûter sain ?][image: Comprendre]
Une glycémie stabilisée
Maintenant que vous êtes incollable sur la glycémie (voir ici), vous savez ce qu’il se passe dans votre corps après le déjeuner : il commence à digérer et à absorber les nutriments, ce qui augmente le taux de glucose dans le sang. Cependant, plusieurs heures après le repas, ce taux va diminuer et entraîner une baisse d’énergie et de concentration. C’est tout l’objectif de la collation de 16 heures : un goûter bien choisi vous redonnera de l’énergie pour tenir jusqu’au dîner et éviter une trop grosse période d’hypoglycémie qui pourrait nuire à vos performances physiques et mentales.

Le meilleur allié pour prévenir les dîners copieux
Un goûter bien pensé peut jouer un rôle crucial dans la régulation de l’appétit, en particulier en fin de journée. Lorsqu’il est équilibré, il aide à réguler les hormones de la faim et de la satiété telles que la ghréline et la leptine.
La ghréline, souvent surnommée « l’hormone de la faim », est produite par l’estomac et signale au cerveau qu’il est temps de manger. Lorsque vous ressentez une sensation de ventre vide, vos niveaux de ghréline augmentent et stimulent ainsi votre appétit. En prenant un goûter nutritif l’après-midi, vous pouvez diminuer la production de ghréline et atténuer la faim intense qui survient souvent avant le dîner. Cela vous aide à éviter les fringales et à réduire la tentation de vous précipiter sur des aliments caloriques et peu nutritifs en soirée.
En parallèle, la leptine joue un rôle clé en vous aidant à vous sentir rassasié. Produite par les cellules graisseuses, elle envoie des signaux au cerveau pour indiquer que le corps dispose de suffisamment d’énergie. Lorsque vous intégrez un snack équilibré dans votre journée, la leptine reste à des niveaux plus stables et vous signalez à votre corps qu’il n’a pas besoin de consommer des portions excessives au dîner. Cela permet non seulement de contrôler votre appétit, mais aussi d’alléger votre digestion la nuit.
[image: Image]
Et si on allégeait notre charge mentale au quotidien ?
Pour en savoir plus, écoutez l’interview de Chloé Bloom, célèbre entrepreneuse et podcasteuse spécialisée dans le bien-être.
[image: QR Code]



Le rôle de la sérotonine et du GABA
La sérotonine et l’acide gamma- aminobutyrique (le GABA) sont deux neurotransmetteurs essentiels qui jouent un rôle déterminant dans notre bien-être émotionnel et notre capacité à gérer le stress. Leur lien avec le goûter est crucial pour comprendre comment une collation équilibrée peut améliorer votre humeur et votre état d’esprit.
La sérotonine est principalement produite dans l’intestin et joue un rôle clé dans la régulation du moral, du sommeil et de l’appétit. Elle est également le précurseur de la mélatonine, l’hormone du sommeil, et contribue ainsi à réguler notre horloge biologique. La sérotonine est synthétisée à partir du tryptophane, un acide aminé que l’on trouve par exemple dans les noix, les graines et les bananes. Un goûter riche en tryptophane peut augmenter la production de sérotonine dans le cerveau, améliorant votre bien-être général (surtout l’après-midi lorsque le stress et la fatigue peuvent altérer votre état émotionnel) et ayant un effet positif sur votre sommeil. À l’inverse, un déficit en sérotonine peut entraîner des fringales de sucre et de féculents en fin de journée.
Le GABA, quant à lui, agit comme un calmant naturel en réduisant l’excitabilité des neurones et en favorisant la relaxation. Pour stimuler la production de GABA et favoriser un état de calme, vous pouvez intégrer des aliments riches en nutriments essentiels dans votre goûter. Par exemple, les amandes et les noix de cajou sont de bonnes sources de magnésium, qui aident à réguler le système nerveux. Le thé vert contient de la L-théanine, un acide aminé qui favorise la relaxation et la production de GABA. Les graines de tournesol, riches en vitamine B6, et les produits laitiers fermentés comme le yaourt et le kéfir sont également bénéfiques. Enfin, des aliments comme le chocolat noir et les bananes, grâce à leur teneur en magnésium et en vitamine B, peuvent compléter votre goûter en soutenant la relaxation et en réduisant l’anxiété. On peut donc se faire plaisir avec un snack sucré tout en faisant du bien à notre corps !
Zoom
Qu’est-ce qu’un neurotransmetteur ?
Un neurotransmetteur est une substance chimique qui permet aux cellules nerveuses de communiquer entre elles. Quand une cellule nerveuse envoie un message, elle libère des neurotransmetteurs dans un petit espace entre les cellules appelé « synapse ». Ces neurotransmetteurs traversent cet espace et se fixent à la cellule suivante, transmettant ainsi le message. Ce processus est crucial pour de nombreuses fonctions du corps, comme la pensée, les émotions et le mouvement. Par exemple, la sérotonine et la dopamine jouent un rôle important dans notre humeur et notre bien-être.


Chronobiologie des principaux neurotransmetteurs
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[image: Agir]
Que ce soit pour nous ou nos enfants, un goûter sain est plus qu’une simple pause sucrée. C’est l’occasion idéale de fournir à notre corps les nutriments essentiels qui favorisent la concentration et le bien-être émotionnel. Comment bien composer un goûter ? C’est simple : choisissez un aliment dans chacun des groupes suivants.
[image: ]
Élément 1 : une source qualitative de glucides
Ces sources de glucides n’élèveront pas votre taux de sucre sanguin de manière trop intense et vous permettront d’éviter une hypoglycémie qui vous ferait craquer pour des grignotages en soirée ou pour un dîner trop copieux. Elles permettront également de mieux assimiler le tryptophane nécessaire à votre bien-être.
	1 fruit frais

	½ poignée de fruits secs (abricots, pruneaux, figues…)

	1 smoothie maison

	1 compote sans sucre ajouté

	1 petite tranche de pain au levain (complet, seigle, sarrasin…)


[image: ]

Élément 2 : une source de graisses
En plus de fournir des protéines, des fibres et des nutriments supplémentaires, cet apport en lipides évitera un pic glycémique et permettra de produire plus facilement du GABA, notre anxiolytique naturel.
	1 poignée de noix, d’amandes, de noix de cajou, de noix du Brésil non grillées et non salées

	1 c. à s. rase de purée d’amandes complètes, de noix de cajou ou de cacahuètes non grillées

	1 ou 2 carrés de chocolat noir à haute teneur en cacao (minimum 70 %)

	1 yaourt de coco nature


[image: ]

Élément 3 : une source de tryptophane
C’est grâce au tryptophane que votre organisme créera plus facilement de la sérotonine, l’hormone du bien-être.
	1 yaourt de vache bio

	1 yaourt de chèvre ou brebis

	1 yaourt de soja

	40 g de flocons d’avoine

	1 c. à s. de son d’avoine

	1 banane

	1 c. à s. de graines de sésame

	1 c. à s. de poudre de noix de coco

	1 c. à s. de poudre de cacao


[image: ]



Le coup de ♥ d’Emna
Ah, le goûter… ce moment de la journée où j’ai besoin d’un petit coup de boost pour tenir jusqu’au dîner sans craquer sur n’importe quoi. Mon indispensable ? Un combo sain, gourmand et rassasiant qui ne fait pas exploser ma glycémie.
En ce moment, j’adore un mélange simple : 1 poignée d’amandes ou de noix pour les bonnes graisses et les protéines, accompagnée d’1 fruit frais à faible index glycémique comme une pomme ou quelques myrtilles. Et si j’ai envie de quelque chose de plus réconfortant, je me prépare 1 yaourt nature avec 1 cuillère de purée de noisettes et 1 pincée de graines de chia.
[image: ]

[image: Les réponses de Lucile, l’experte nutrition]
Le chocolat est-il bon pour la santé ?
« Le chocolat fait dignement partie de la famille des superaliments car, bien choisi, c’est un atout indéniable dans notre alimentation. C’est d’abord une bonne source de polyphénols, des antioxydants qui agissent comme des « boucliers antirouille » et qui empêchent notre organisme et nos cellules de vieillir prématurément. Ils sont une aide précieuse contre le diabète et les maladies cardiovasculaires, et améliorent la circulation sanguine. Le chocolat est également intéressant pour garder le cerveau en bonne santé et réguler la glycémie.
Mais encore faut-il bien le choisir ! Mes conseils :
	optez pour du chocolat noir à minimum 80 % de cacao : plus vous augmentez la teneur en cacao, plus vous bénéficierez des bienfaits de ses antioxydants et moins il y aura de sucre dans la composition. Ce n’est donc que du bonus ! Augmentez la teneur en cacao au fur et à mesure, vous verrez que vos papilles s’habitueront rapidement ;

	privilégiez le chocolat noir bio et issu du commerce équitable. Les pesticides font des ravages dans la culture du cacaoyer ;

	moins votre tablette contient d’ingrédients, mieux c’est. Un chocolat de qualité ne comprend que du beurre de cacao, de la pâte de cacao et du sucre ;

	il existe désormais des tablettes sans sucre raffiné mais sucrées au sucre de coco, à l’inuline (une poudre prébiotique), aux fruits secs ou aux superaliments comme la poudre de maca. Privilégiez ces versions ;

	pour aller encore plus loin, procurez-vous du chocolat fabriqué à partir de cacao cru. Ce cacao n’aura pas été torréfié et aura conservé tous ses antioxydants protecteurs. »



Les oléagineux sont très gras. Dois-je les éviter ?
« Pas du tout, et c’est une question que j’entends souvent. Les oléagineux (amandes, noix et noisettes) sont en effet riches en matières grasses, mais il s’agit principalement de graisses insaturées, qui sont bénéfiques pour notre santé. Ces graisses aident à réduire le « mauvais » cholestérol (LDL), à augmenter le « bon » cholestérol (HDL) et jouent ainsi un rôle protecteur pour notre cœur.
Beaucoup de gens hésitent à consommer des oléagineux parce qu’une poignée de noix contient environ 14 g de lipides. Cependant, des études25 ont montré que les amandes, par exemple, augmentent la sensation de satiété sans entraîner de prise de poids.
Comment cela est-il possible ? Les parois cellulaires des noix contiennent de nombreux sucres complexes et antioxydants, surtout dans leur peau. Lorsque nous mâchons des noix, seules les premières couches cellulaires se brisent, libérant une petite quantité de lipides. Les cellules intactes, qui renferment encore de nombreux lipides, sont soit excrétées directement dans les selles, soit fermentées dans le côlon par nos bactéries intestinales. En fait, nous n’absorberions qu’une partie des graisses des oléagineux : environ 7,8 à 11,1 % des lipides sont libérés lors de la mastication et environ 32 % après digestion. Cela signifie que l’assimilation des graisses issues des oléagineux est bien moindre qu’on pourrait le penser.
Plutôt que de se focaliser sur la réduction des bonnes graisses, je conseille souvent de porter une attention particulière à la consommation de glucides en privilégiant les glucides complexes. Les oléagineux, lorsqu’ils sont consommés avec modération, constituent un apport précieux et savoureux à notre alimentation, ce serait dommage de s’en priver. »

J’ai toujours envie de sucré en fin de journée, est-ce normal ?
« C’est le symptôme typique d’un manque de sérotonine : si vos pensées sont accaparées par l’envie irrésistible d’un aliment sucré ou d’un féculent vers 16-17 heures, il est fort probable que vous manquiez de sérotonine. D’autres symptômes comme une baisse de moral récurrente, des épisodes de boulimie ou de migraine en fin de journée viendront confirmer ce verdict.
Si c’est votre cas, je vous conseille de rééquilibrer votre alimentation : en plus d’un goûter sain, faites attention à manger varié, équilibré et plus naturel, et ce dès le matin pour apporter à votre corps toutes les vitamines et tous les minéraux dont il a besoin pour l’aider à produire de la sérotonine. Les conseils de chrononutrition donnés dans ce livre vous seront d’une grande aide. Comme 80 % environ de notre sérotonine est produite par notre système digestif, prenez soin de votre santé intestinale : des troubles du transit (diarrhées, constipation, etc.) nous empêchent de sécréter cette sérotonine.
Enfin, faites-vous du bien : voyez vos amis, allez prendre l’air, écoutez de la musique, faites du sport. L’envie de sucré en fin de journée peut aussi être le signe… que vous vous ennuyez ! »
Booster ses hormones du bonheur
Dopamine
 (hormone de la récompense)
Essayer quelque chose de nouveau
Écouter de la musique
Manger protéiné le matin
Célébrer une victoire
Atteindre un objectif
Faire une nuit complète de sommeil

Ocytocine
 (hormone de l’amour)
Jouer avec un animal
(Se) faire un compliment
Faire un câlin à un proche
Méditer
Rendre service à quelqu’un

Endorphine
 (hormone de la relaxation)
Regarder un film/spectacle drôle
Faire du sport
Se (faire) masser
Manger du chocolat noir
Ajouter des épices à ses plats
Jouer ou écouter de la musique

Sérotonine
 (hormone du bonheur)
Prendre un bol de lumière ou d’air frais dès le matin
Passer du temps entre amis
S’accorder une pause sucrée (chocolat noir, fruits secs, oléagineux)
Manger végétalien le soir




Vaut-il mieux préférer un gâteau au goûter ou en fin de repas ?
« Excellente question ! Le moment où l’on consomme un gâteau peut influer sur la façon dont notre corps gère les sucres et les graisses.
Lorsque l’on mange un gâteau, on introduit une charge de sucre et de glucides simples dans notre organisme. Cela peut entraîner ce fameux pic de glycémie suivi d’une chute rapide, et provoquer des fringales supplémentaires avant le dîner ainsi qu’une baisse d’énergie. En fin de repas, surtout si ce repas contient des protéines, des fibres et des graisses saines, la digestion et l’absorption des sucres sont ralenties. Cette prise en fin de repas aide à modérer les pics de glycémie. Par conséquent, consommer un gâteau après votre plat principal peut minimiser les effets néfastes des sucres rapides sur la glycémie.
Cependant, au goûter, l’impact d’un gâteau peut être compensé par d’autres choix alimentaires qui favorisent une libération d’énergie plus stable. Par exemple, si vous associez votre gâteau avec des noix ou un yaourt de coco par exemple, que vous prendrez soin de manger avant votre gâteau, cela peut aider à ralentir la digestion des sucres grâce à la présence de protéines, de graisses et de fibres. On en revient encore à cette idée d’équilibre. »

Que penser des sodas ?
« Les sodas sont souvent au centre des discussions sur la nutrition, et à juste titre. Qu’ils soient classiques ou sans sucre, ce ne sont pas les meilleurs choix pour la santé. Les sodas sucrés contiennent beaucoup de sucre, jusqu’à 10 cuillères à café par canette, ce qui est bien au-dessus de ce que l’on devrait consommer chaque jour. Ils fournissent des calories vides, c’est-à-dire qu’ils apportent de l’énergie sans nutriments, ce qui peut causer des pics de sucre dans le sang, favoriser la prise de poids et augmenter le risque de maladies comme le diabète et les problèmes cardiaques.
Pour les sodas light, même si on pense qu’ils sont meilleurs, ce n’est pas souvent le cas. Ces boissons contiennent des édulcorants artificiels qui peuvent avoir des effets indésirables. L’aspartame, par exemple, peut perturber une enzyme intestinale et permettre à des molécules nocives de passer dans l’intestin, ce qui augmente le risque de résistance à l’insuline et d’obésité. D’autres édulcorants artificiels, comme la saccharine et le sucralose, peuvent stimuler la production d’insuline et réduire la diversité de notre flore intestinale, ce qui n’est pas idéal pour notre santé.
Au lieu de boire des sodas, je recommande de choisir des boissons plus saines et naturelles. Par exemple, vous pouvez préparer des thés glacés maison sans sucre, qui sont rafraîchissants et bons pour la santé. Les kéfirs et les kombuchas, avec peu de sucre, sont également de bonnes options si vous voulez garder le côté gazeux. Enfin, les eaux aromatisées maison, avec des tranches de fruits frais, offrent une alternative délicieuse et hydratante sans les effets néfastes des sodas. »
POUR DES COURSES FACILES
Découvrez la sélection de Lucile pour des snacks sains disponibles sur le site de Kazidomi en scannant le QR code.
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Le produit « Budget malin »
Les fruits secs sont une très bonne option économique et nutritive pour enrichir votre alimentation, de la manière la plus gourmande qui soit. Après tout, qui ne les aime pas ? En comparaison avec d’autres sucrants comme le sucre ou les sirops, les fruits secs contiennent plus de minéraux essentiels et sont des bombes de potassium et magnésium. Par exemple, les abricots secs offrent plus de 1 000 mg de potassium pour 100 g, contre 250 mg pour les abricots frais. D’autre part, les fruits secs se conservent longtemps et sont écologiques pour la plupart, car ils peuvent provenir de régions proches. Veillez simplement à les choisir sans additifs.

[image: Recettes pour un goûter sain]

  

  
      Mousse au chocolat végane express

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de repos :

      30 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            300 g de tofu soyeux

          

          	
            1 tablette de chocolat pâtissier 80 % (165 g)

          

          	
            Facultatif : 1 c. à s. de sirop d’érable ou de sirop de yacon

          

        

      

      
        Préparation

        1Faire fondre le chocolat au bain-marie jusqu’à obtenir une texture lisse.

        2Pendant ce temps, placer le tofu soyeux dans un blender et le mixer jusqu’à ce qu’il devienne crémeux.

        3Une fois que le chocolat a fondu, l’ajouter au tofu soyeux dans le blender. Ajouter le sirop d’érable pour sucrer la mousse. Mixer de nouveau jusqu’à obtenir une préparation homogène.

        4Verser la mousse au chocolat dans des ramequins individuels.

        5Placer les ramequins au réfrigérateur pendant environ 30 minutes pour laisser la mousse prendre. Si vous préférez une texture plus proche d’une crème dessert, déguster la mousse immédiatement.

      

    

    
    

      Cookies pécan

        IG bas

      Temps de préparation :

      25 minutes

       

      Temps de cuisson :

      10 à 15 minutes

       

      Portions :

      Pour 6 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          	
            250 g de poudre d’amandes ou de poudre de noisettes

          

          	
            12 g de levure

          

          	
            20 g de xylitol

          

          	
            7 cl d’huile de coco

          

          	
            100 g de beurre de pécan

          

          	
            7 cl d’eau

          

          	
            1 c. à s. de vinaigre de cidre

          

          	
            12 noix de pécan

          

          	
            Facultatif : 1 pincée de sel

          

        

        
          Zoom

          Le xylitol

          
            Il ressemble à s’y méprendre au sucre blanc, et pourtant… S’il offre un goût sucré similaire à celui du sucre, le xylitol apporte environ 40 % de calories en moins. Naturellement dérivé du bouleau, il possède un indice glycémique très bas, ce qui en fait un choix intéressant pour les personnes diabétiques et toutes celles qui veulent diminuer leur consommation de sucre. Autre fait surprenant : le xylitol est bénéfique pour la santé dentaire. Il aide à prévenir les caries en inhibant la croissance des bactéries responsables de la plaque dentaire et en réduisant l’acidité dans la bouche. C’est pourquoi il est très souvent utilisé dans divers produits comme les chewing-gums sans sucre ou les dentifrices. Cependant, il doit être consommé avec modération, car son excès peut entraîner des troubles digestifs, surtout chez les personnes sensibles aux Fodmap (voir ici). Enfin, gardez-le à distance des animaux de compagnie, pour lesquels il est toxique.

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 180 °C et tapisser une plaque de cuisson avec du papier sulfurisé.

        2Dans un grand bol, mélanger la poudre d’amandes, la levure, le xylitol et le sel, si nécessaire.

        3Faire fondre l’huile de coco 30 secondes au four à micro-ondes ou 1 à 2 minutes au bain-marie.

        4Dans un autre bol, combiner l’huile de coco fondue, le beurre de pécan, l’eau et le vinaigre de cidre.

        5Verser les ingrédients liquides dans le bol des ingrédients secs, puis mélanger avec une cuillère en bois. Lorsque le mélange commence à se lier, former une pâte homogène avec les mains.

        6Hacher grossièrement les noix de pécan, puis les incorporer à la pâte.

        7Former des boules avec les mains ou à l’aide d’une cuillère à glace et les disposer sur la plaque de cuisson. Aplatir légèrement les boules avec la paume.

        8Enfourner pour environ 10 minutes pour de petits cookies ou 15 minutes pour de gros cookies. Ils doivent rester légèrement mous en sortant du four, car ils durciront en refroidissant.

        9Laisser les cookies refroidir complètement sur une grille avant de les déguster.

      

    

    
    

      Brownie low Fodmap

      Temps de préparation :

      15 minutes

       

      Temps de cuisson :

      30 minutes

       

      Portions :

      Pour 4 à 6 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        SANS LACTOSE

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          	
            150 g de patate douce

          

          	
            70 g de chocolat noir 85 %

          

          	
            2 c. à s. de purée d’amandes

          

          	
            1 œuf

          

          	
            3 c. à s. de farine de riz

          

          	
            25 g de flocons d’avoine

          

          	
            2 c. à s. de cacao en poudre

          

          	
            1 c. à c. de levure

          

          	
            50 ml de boisson végétale (coco, avoine)

          

          	
            1 pincée de sel

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 180 °C. 

        2Cuire la patate douce à l’eau ou à la vapeur jusqu’à ce qu’elle soit tendre pendant environ 15 minutes. Une fois qu’elle est cuite, laisser refroidir légèrement.

        3Faire fondre le chocolat au bain-marie jusqu’à obtenir une texture lisse.

        4Placer la patate douce cuite dans un blender ou un mixeur. Ajouter le chocolat fondu, la purée d’amandes, l’œuf, la farine de riz, les flocons d’avoine, le cacao, la levure, la boisson végétale et le sel. Mixer jusqu’à obtenir une pâte homogène.

        5Verser la pâte dans un plat préalablement huilé ou chemisé de papier sulfurisé en l’étalant uniformément.

        6Enfourner pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce que le brownie soit cuit à cœur mais encore moelleux au centre. Laisser refroidir avant de découper en carrés et de servir.

      

    

    
    

      Smoothie vert épinards-avocat

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          	
            1 poignée d’épinards frais

          

          	
            ½ avocat

          

          	
            ½ concombre

          

          	
            1 petite pomme verte

          

          	
            1 c. à s. de graines de chia

          

          	
            200 ml de boisson d’amandes

          

          	
            1 portion de poudre protéinée végétale à la vanille (environ 25 à 30 g)

          

          	
            Jus d’½ citron

          

        

      

      
        Préparation

        1Laver soigneusement tous les ingrédients, puis couper la pomme en morceaux.

        2Dans un mixeur, placer les épinards, l’avocat, le concombre, la pomme et les graines de chia.

        3Verser la boisson d’amandes, la poudre protéinée et ajouter le jus de citron.

        4Mixer jusqu’à obtenir une consistance lisse et homogène.

        5Servir immédiatement dans un verre et déguster.

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Si vous avez préparé un surplus de smoothie, ne le jetez pas : congelez-le dans des bacs à glaçons. Vous pourrez réutiliser ces cubes pour un nouveau smoothie, ni vu ni connu !

          

        

      

    

    

    
      Donuts végans en 3 ingrédients

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      20 minutes

       

      Portions :

      3 muffins

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            100 g de tofu soyeux

          

          	
            1 ou 2 bananes

          

          	
            40 g de farine de petit épeautre

          

          	
            1 c. à c. d’huile de coco

          

        

        
          Pour la garniture :

          
            	
              1 yaourt de coco

            

            	
              100 g de myrtilles

            

            	
              1 c. à c. de poudre d’açaï

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Écraser le tofu soyeux et la banane dans un bol jusqu’à obtenir une texture lisse.

        2Ajouter la farine et bien mélanger pour former une pâte homogène.

        3Avec la pâte, former 3 ronds d’environ 3 cm d’épaisseur. 

        4Faire chauffer l’huile de coco dans une poêle. Faire dorer les donuts de chaque côté jusqu’à ce qu’ils soient bien cuits et dorés.

        5Pendant ce temps, préparer la garniture en mixant le yaourt, les myrtilles et la poudre d’açaï.

        6Garnir les donuts de cette crème violette, puis déguster. 

        Retrouvez la recette en vidéo sur notre compte Instagram.

        [image: QR Code]

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Hors saison, pensez à utiliser des myrtilles surgelées : non seulement la surgélation permet de préserver les antioxydants essentiels des myrtilles, mais cela vous permet aussi de déguster ces baies toute l’année à un prix beaucoup plus abordable que les myrtilles fraîches : hors saison, l’écart de prix dépasse les 10 € le kilo ! De plus, c’est une option plus écologique, car elle évite le gaspillage.

          

        

        
          [image: ]

        
      

    

    


[image: 6 - Quel dîner pour un meilleur sommeil ?][image: Comprendre]
L’importance du dîner dans la physiologie humaine
Le dîner joue un rôle fondamental dans plusieurs processus biologiques. Au-delà de sa fonction nutritionnelle et plaisir, il est essentiel pour plusieurs processus naturels de notre organisme.
Sommeil
Saviez-vous que la composition du dîner influence directement la qualité du sommeil ? Par exemple, un dîner riche en graisses et en protéines peut provoquer une digestion difficile, augmenter les risques de réveil nocturne et perturber la phase de sommeil paradoxal, pourtant essentielle pour le repos cérébral. Un repas trop riche en glucides peut, quant à lui, aboutir à des épisodes d’hypoglycémie nocturne, perturber encore plus le sommeil et en prime accentuer l’anxiété.

Détoxification
Le dîner doit aussi être pensé pour ne pas entraver la détoxification naturelle du corps, un processus qui se déroule principalement pendant le sommeil. Le foie travaille intensivement pendant la nuit pour éliminer les toxines accumulées durant la journée. Si le dîner est trop copieux, l’énergie nécessaire pour la détoxification est redirigée vers la digestion, ce qui ralentit ces processus de purification interne.

Hormones
Un dîner déséquilibré peut semer la zizanie dans notre système hormonal. En plus de chambouler les hormones du sommeil, il peut dérégler les hormones responsables de la faim. Par exemple, la leptine, qui signale la satiété, baisse alors que la ghréline, l’hormone de la faim, augmente, ce qui nous incite à manger davantage. Des dîners trop riches en glucides perturbent aussi la glycémie, alors même que notre production d’insuline diminue le soir.


Nos coutumes de dîner actuelles : un bilan mitigé
« Un petit déjeuner de roi, un déjeuner de prince et un dîner de pauvre. » Si tout le monde connaît ce vieil adage, combien d’entre nous le respectons vraiment ? C’est même plutôt l’inverse qui est coutume aujourd’hui, avec un petit déjeuner zappé et un déjeuner pris sur le pouce. Et le soir ? Nos pratiques ne sont pas optimales pour notre métabolisme et peuvent même s’avérer contre-productives pour la gestion du poids, la qualité du sommeil et la santé à long terme.
Des horaires tardifs non sans impact sur le métabolisme
En France, il n’est pas rare de manger après 20 heures, parfois 21 heures dans les grandes villes. Nous sommes même étonnés lorsque nous voyons des touristes américains à table à 18 heures au restaurant. Pourtant, ce sont eux qui ont raison : manger tard le soir perturbe notre rythme circadien. Ce rythme est essentiel non seulement pour réguler le sommeil, mais aussi pour des processus métaboliques critiques comme la sécrétion d’insuline et la thermogenèse postprandiale (la production de chaleur après le repas qui aide à « brûler » des calories).
Comment expliquer ce phénomène ? Tout comme nous ressentons la fatigue après une journée bien remplie, l’organisme, lui aussi, ralentit en fin de journée. En soirée, il devient moins performant pour traiter les glucides et les graisses. Pourtant, plus d’un tiers des calories consommées le sont après cette heure, une habitude qui favorise la prise de poids, augmente les risques de diabète et nuit à la qualité du sommeil.

Des repas trop copieux et difficiles pour notre digestion
Un autre problème majeur lié à nos dîners actuels est leur abondance, souvent disproportionnée par rapport à nos besoins énergétiques réels du soir. Le dîner est considéré comme un moment de détente où on se relâche après une longue journée, et il est courant de consommer des portions bien plus grandes qu’il ne le faudrait. Or notre métabolisme ralentit naturellement en fin de journée, ce qui signifie que l’énergie en excès n’est pas utilisée mais stockée, souvent sous forme de graisses. Quand on y pense, c’est logique : alors que ce que l’on absorbe au petit déjeuner est utile pour donner de l’énergie pour accomplir toutes nos activités de la journée, le soir, c’est le lit qui nous attend. Ce phénomène est exacerbé lorsque ces dîners incluent des glucides à IG élevé, car notre insuline gère moins bien l’excès de glucides, ce qui favorise la prise de poids.

Des protéines animales, en veux-tu en voilà
Pour beaucoup d’entre nous, le dîner est le moment privilégié pour consommer de la viande. Bien que les protéines soient essentielles à une alimentation équilibrée, leur consommation récurrente et excessive le soir peut perturber l’organisme.
Le problème va au-delà d’une digestion plus lente : les protéines animales sont riches en tyrosine et en phénylalanine, ce qui favorise surtout la production de dopamine, notre neurotransmetteur stimulant. Cela peut nuire à la disponibilité du tryptophane, un acide aminé clé pour produire la sérotonine, qui est elle-même essentielle à la production de mélatonine, l’hormone du sommeil. Résultat : un endormissement perturbé et une qualité de sommeil réduite.
En revanche, les protéines végétales, moins riches en acides aminés compétiteurs et naturellement associées à des glucides complexes, offrent un effet relaxant en soirée. Ces glucides favorisent la libération d’insuline, laissant davantage de tryptophane disponible pour la synthèse de sérotonine et de mélatonine.




Le coup de ♥ d’Emna
Le dîner, c’est pour moi un moment de pause et de douceur après une journée bien remplie. Mon secret pour un repas parfait le soir ? Miser sur des aliments légers mais nutritifs, qui favorisent la détente et préparent mon corps à un sommeil réparateur. Par exemple, un bol composé de légumes vapeur ou rôtis (épinards, courgettes, brocolis, carottes), accompagné de patate douce pour une touche de glucides complexes et d’une omelette ou de tofu pour les protéines. J’ajoute toujours une petite vinaigrette maison à base de tahin et de citron. Ce que j’aime dans ce type de dîner, c’est qu’il est réconfortant sans être lourd, plein de couleurs et d’équilibre. Résultat : je me sens rassasiée mais jamais ballonnée, et prête pour une nuit de sommeil paisible.
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Bien composer l’assiette du dîner
Une moitié de légumes, un quart de protéines et, si besoin, un quart de glucides pour le midi. Et pour le dîner ? La clé d’un dîner équilibré repose surtout sur la légèreté et une bonne répartition des macronutriments pour éviter de surcharger le corps avant le coucher tout en répondant à ses besoins nutritionnels. Voici quelques points essentiels à prendre en compte pour vous composer une assiette optimale.
Des protéines, oui, mais pas n’importe lesquelles
Une portion modeste (moins de 100 g) de protéines, en favorisant au maximum les protéines végétales (tofu, tempeh, légumineuses), aide à la réparation musculaire sans alourdir le système digestif. Évitez les viandes rouges ou les protéines animales trop grasses qui sont plus longues à digérer et qui peuvent perturber le sommeil en interférant avec l’axe de la sérotonine et de la mélatonine.

Des légumes à volonté
Crus ou cuits, les légumes doivent constituer la moitié de l’assiette. Ils ont un faible effet calorique tout en étant rassasiants et riches en nutriments.

Des féculents
Une portion raisonnable (environ un quart de l’assiette) de céréales complètes (quinoa, riz complet), de tubercules (patate douce, courge) ou de légumineuses est tout à fait appropriée. Les glucides aident le corps à produire de la sérotonine, et donc de la mélatonine.

Des matières grasses
Privilégiez des matières grasses de qualité en petite quantité, comme un filet d’huile d’olive ou d’huile de colza pour assaisonner vos légumes. Évitez les fromages, les crèmes et les plats en sauce, privilégiez-les en début de journée car ils seront mieux métabolisés.


Comment intégrer plus facilement des légumes ?
Les végétaux étant notre source de vitamines, de minéraux et d’autres substances protectrices (antioxydants, fibres), ils sont indispensables à toute alimentation santé. Or s’il y a une famille d’aliments que l’on fait sauter en priorité dans notre assiette, c’est celle-ci.
Pour éviter ce faux pas et augmenter vos apports en légumes, voici quelques conseils.
Instaurez à nouveau l’entrée. Nos parents et nos grands-parents avaient pour coutume de commencer leur repas avec une entrée ; cette habitude s’est perdue mais elle est pourtant très astucieuse. Elle vous permet d’apporter des fibres en premier lieu qui vont tapisser les parois de l’estomac et réduire la vitesse de digestion des glucides à venir ; elle vous permet également d’ajouter facilement des légumes au menu puisqu’elle demande peu de préparation : salade verte, carottes râpées, radis, tomates, concombre, cœurs de palmier, endives… Tout est bon à prendre !
Pensez au format bâtonnet à tremper : coupez des morceaux de carotte, de concombre ou de courgette et trempez-les dans du houmous pour une idée d’apéritif sain.
Faites au plus simple : si vous êtes du genre à passer 10 minutes grand maximum en cuisine, dressez une liste des légumes les plus faciles à préparer/cuisiner que vous pourrez alterner chaque jour. Partez sur des cuissons rapides, comme le wok. Pensez aux légumes prédécoupés à disposition en supermarché, ainsi qu’aux versions surgelées nature.
Voyez large : cuisiner des portions de légumes plus importantes au dîner vous permettra d’avoir des restes pour le lendemain.
Pensez aux soupes : elles se varient à l’infini, se préparent à l’avance, se congèlent facilement et sont faciles à réchauffer. On peut même y ajouter des légumineuses ou des pâtes complètes pour un repas tout-en-un.

Les aliments qui favorisent un meilleur sommeil
Certains aliments sont de véritables alliés pour favoriser une nuit de qualité, surtout ceux qui sont riches en tryptophane. Cette molécule est transformée en sérotonine, le neurotransmetteur responsable de la relaxation, avant d’être converti en mélatonine, l’hormone du sommeil. N’hésitez pas à consommer ces aliments dès le goûter.
Aliments riches en tryptophane
[image: ]



Le rôle des protéines végétales pour un dîner optimal
Les protéines végétales sont une excellente idée pour le soir : en plus d’être IG bas et riches en fibres, elles n’auront pas les méfaits des protéines animales sur la qualité de notre sommeil. En effet, contrairement aux protéines animales qui stimulent la production de dopamine et qui sont idéales pour se sentir éveillé, les protéines végétales favorisent la production de sérotonine et induisent un effet relaxant qui facilite l’endormissement.
Les légumineuses (les lentilles ou les pois chiches, par exemple) sont une très bonne idée, mais vous pouvez également utiliser les produits suivants :
	le tofu ;

	le tofu lactofermenté ;

	le tempeh ;

	le quinoa ;

	le sarrasin ;

	l’amarante.



Autres conseils pratiques pour un meilleur sommeil
Attention au timing : un autre facteur déterminant pour bien dormir est l’heure à laquelle vous dînez. Dans la mesure du possible, terminez votre repas au moins 2 heures avant d’aller au lit. Cette précaution permet d’éviter de surcharger le système digestif au moment où le corps a besoin de se reposer. Faites le test : dînez à 18 h 30 un soir, et sentez la différence le lendemain matin !
Un dîner léger, on a dit ! Le dîner ne doit pas être le repas principal de la journée. Idéalement, il représente entre 10 à 25 % de l’apport calorique total de la journée. Une portion modérée permet de respecter le rythme circadien et de faciliter la digestion sans perturber le sommeil. C’est une habitude difficile à prendre mais dont vous ressentirez les bénéfices dès le lendemain matin au réveil. Et léger ne signifie pas non rassasiant : resservez-vous en légumes si vous ressentez encore le besoin de manger.
Autour de l’assiette : évitez les grosses séances sportives en fin de journée, privilégiez-les en première partie de journée. Exposez-vous dès le matin à la lumière du jour pour favoriser la production de mélatonine, réglez votre ordinateur et votre téléphone portable en mode « nuit » pour filtrer la lumière bleue. Enfin, n’hésitez pas à vous préparer une petite tasse d’infusion relaxante à la camomille, à la mélisse ou à la valériane, des plantes qui aident naturellement à calmer le système nerveux avant le coucher.
3 EXEMPLES DE DÎNER ÉQUILIBRÉ
	Curry de lentilles corail aux légumes + riz sauvage + 2 carrés de chocolat minimum 70 %.

	Salade de lentilles vertes, tofu fumé et graines de grenade + 1 yaourt végétal et framboises.

	Quinoa et haricots verts en persillade, steak maison de haricots rouges + 1 poignée d’amandes + 1 compote sans sucre ajouté.








  

  
    Le produit « Budget malin »

    
      Les légumineuses (haricots secs, lentilles ou pois chiches) sont une solution économique et nutritive pour le dîner. Elles sont riches en fibres, en vitamines, en minéraux et présentent un index glycémique bas. Grâce à leur teneur élevée en protéines végétales, elles peuvent remplacer avantageusement la viande, notamment lorsqu’elles sont associées à des céréales (comme le riz ou le maïs) pour équilibrer les acides aminés essentiels.

      En plus de leurs atouts nutritionnels, les légumineuses sont extrêmement accessibles. Que vous les achetiez brutes ou en conserve, leur prix reste très compétitif : par exemple, 100 g de lentilles corail coûtent moins de 0,6 €, alors qu’elles apportent autant de protéines qu’un steak haché de 100 g, qui coûte, lui, plus de 2 €. Elles se conservent facilement et sont parfaites pour des plats variés (soupes, curry, salade, etc.). En bonus, vous pouvez les utiliser pour vous préparer des steaks hachés végétaux.

      
        Pour des courses faciles

        
          Découvrez la sélection de Lucile pour un dîner équilibré en scannant le QR code.

          
            [image: QR Code]

          
        

      

    

  
  
[image: Les réponses de Lucile, l’experte nutrition]
Je travaille de nuit. Comment manger pour prendre soin de mon organisme ?
« Travailler de nuit nécessite une attention particulière à votre alimentation pour limiter les effets négatifs sur votre organisme, car notre corps est biologiquement programmé pour dormir et ne pas manger lorsqu’il fait nuit. Ainsi, pendant la nuit, notre métabolisme fonctionne différemment : l’estomac se vide plus lentement, la sensibilité à l’insuline diminue, la thermogenèse postprandiale (capacité à brûler des calories après avoir mangé) est réduite et les niveaux de triglycérides sont plus élevés. Il est donc important d’adopter des stratégies alimentaires adaptées pour protéger votre santé et éviter des perturbations hormonales et métaboliques. Voici mes conseils :
	exposez-vous à la lumière du jour avant votre service pour inhiber la production de mélatonine et maintenir votre rythme circadien. En fin de service, portez des lunettes de soleil pour minimiser l’exposition à la lumière naturelle, ce qui facilitera votre retour au sommeil une fois à la maison ;

	côté alimentation, l’idéal est de maintenir des horaires de repas de jour. Mangez un repas complet, riche en protéines maigres et en légumes avant d’aller travailler. Si vous devez absolument manger la nuit, privilégiez des aliments à faible indice glycémique (légumes, protéines, oléagineux). Les glucides et les sucres rapides (pâtisseries, biscuits) sont à limiter la nuit pour éviter les pics d’insuline et les troubles digestifs, car la digestion est plus lente et moins efficace, et vous aurez tendance à stocker davantage. À la fin de votre nuit de travail, un petit déjeuner léger, riche en fibres (toasts de pain complet, porridge d’avoine équilibré) et une tisane relaxante vous aideront à préparer votre corps pour un meilleur sommeil. »



J’ai entendu dire que les glucides font grossir le soir. Est-ce vrai ?
« Pour une personne sans problème de santé particulier, c’est plutôt une idée reçue que les glucides consommés le soir font systématiquement grossir. Ce n’est pas le moment de la journée qui compte le plus, mais la qualité et la quantité des glucides ingérés. Bien choisis, les glucides peuvent même favoriser un sommeil réparateur en stimulant la production de sérotonine, ce neurotransmetteur qui prépare à la relaxation et au sommeil. Il faut veiller à éviter les féculents à IG élevé, bien les associer avec des légumes, des protéines et des graisses saines et, bien sûr, éviter les excès en termes de quantité, car l’insuline est moins performante le soir. »


[image: Recettes pour un meilleur sommeil]

  

  
      Pizza maison IG bas

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      45 à 50 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        SANS GLUTEN

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          Pour la pâte :

          
            	
              2 patates douces

            

            	
              100 g de farine d’orge mondé

            

          

        

        
          Pour la garniture :

          
            	
              2 à 3 c. à s. de sauce tomate

            

            	
              ½ oignon rouge

            

            	
              100 g de champignons de Paris en bocal

            

            	
              1 poignée d’olives noires dénoyautées

            

            	
              100 g de tofu fumé

            

            	
              Fromage râpé ou, pour une version végane, levure noble

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 200 °C. Piquer les patates douces avec une fourchette, puis les cuire à l’eau pendant une vingtaine de minutes. (Pour les pressés : cuire les patates douces au micro-ondes pendant 5 minutes, en les piquant sur tous les côtés avec une fourchette.)

        2Dans un saladier, écraser les patates douces cuites et les mélanger avec la farine à l’aide d’une spatule jusqu’à former une boule de pâte légèrement collante.

        3Étaler la pâte sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé en formant un cercle d’environ ½ cm d’épaisseur. Si la pâte est trop collante, humidifier légèrement les mains pour faciliter l’étalement.

        4Enfourner la pâte pendant 15 à 20 minutes, jusqu’à ce qu’elle commence à dorer légèrement.

        5Retirer la pâte du four et étaler la sauce tomate dessus. Émincer et ajouter l’oignon, les champignons, les olives, le tofu fumé ainsi que le fromage. Mettre la pizza au four pour 10 minutes supplémentaires, jusqu’à ce que le fromage soit fondu et légèrement doré.

        6Sortir la pizza du four, laisser refroidir légèrement et déguster accompagnée d’une salade ou des légumes de votre choix.

      

    

    
    

      Soupe butternut et granola salé

      Temps de préparation :

      15 minutes

       

      Temps de cuisson :

      30 minutes

       

      Portions :

      Pour 6 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          Pour le granola salé :

          
            	
              200 g de flocons d’avoine

            

            	
              75 g de graines de courge

            

            	
              75 g de graines de sésame

            

            	
              75 g de graines de tournesol

            

            	
              1 c. à c. de curry

            

            	
              1 c. à c. de paprika

            

            	
              2 c. à s. d’huile de coco

            

            	
              2 c. à s. de tamari

            

            	
              1 poignée de tomates séchées

            

          

        

        
          Pour la soupe :

          
            	
              1 butternut

            

            	
              300 g de tofu soyeux

            

            	
              50 ml de crème ou de crème végétale

            

            	
              4 c. à s. de levure noble

            

            	
              1 c. à c. de moutarde

            

            	
              1 c. à c. de paprika

            

            	
              Facultatif : sel

            

            	
              1 gousse d’ail

            

          

          
            L’ASTUCE €€€

            
              Lorsque vous préparez une courge, ne jetez pas les graines qu’elle contient. Récupérez-les avec une cuillère, comme pour épépiner un melon. Nettoyez-les en retirant les filaments de chair, puis lavez-les plusieurs fois à l’eau claire. Essuyez-les avec un torchon et laissez-les sécher sur un plateau pendant 1 nuit. Vous pourrez ensuite les torréfier en les passant au four à 180 °C pendant 15 minutes. Elles sont parfaites pour agrémenter des salades ou des gâteaux, ou à savourer en apéritif.

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 200 °C. 

        2Faire fondre l’huile de coco 30 secondes au four à micro-ondes ou 1 à 2 minutes au bain-marie.

        3Préparer le granola : couper les tomates séchées en petits morceaux. Dans un bol, mélanger les flocons d’avoine, les graines de courge, de sésame et de tournesol. Ajouter le curry, le paprika, l’huile de coco fondue et le tamari.

        4Bien mélanger, puis étaler le mélange sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé. Enfourner pour 30 minutes en remuant de temps en temps pour obtenir un granola doré et croustillant.

        5Pendant ce temps, couper la butternut en morceaux et la cuire dans de l’eau bouillante pendant 20 minutes, jusqu’à ce qu’elle soit tendre. Égoutter, puis placer la butternut dans un blender avec le tofu soyeux, l’ail, la crème (ajuster la quantité selon la consistance souhaitée), la levure noble, la moutarde, le paprika et le sel (si nécessaire). Mixer jusqu’à obtenir une texture lisse et crémeuse, et ajuster l’assaisonnement si nécessaire.

        6Verser la soupe dans des bols et parsemer de granola salé.

      

    

    
    

      Brochettes de tofu au curcuma et sauce satay

      Temps de préparation :

      30 minutes

       

      Temps de repos :

      1 heure

       

      Temps de cuisson :

      30 minutes

       

      Portions :

      Pour 3 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          Pour les brochettes de tofu :

          
            	
              1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

            

            	
              1 c. à s. de sauce tamari

            

            	
              1 c. à c. de gingembre en poudre

            

            	
              1 c. à c. de curcuma

            

            	
              1 c. à c. de curry

            

            	
              2 gousses d’ail

            

            	
              200 g de tofu

            

            	
              3 pics à brochettes

            

          

        

        
          Pour la sauce satay :

          
            	
              1 c. à c. de pâte de curry thaï

            

            	
              2 c. à s. de sauce tamari

            

            	
              3 c. à s. de purée de cacahuètes

            

            	
              500 ml de lait de coco

            

            	
              1 c. à c. de paprika

            

            	
              ½ c. à c. de poudre d’ail

            

            	
              1 à 2 c. à s. de jus de citron vert

            

            	
              80 g de cacahuètes

            

          

          
            [image: ]

          
        

      

      
        Préparation

        1Préparer la marinade : presser l’ail, puis mélanger l’huile, la sauce tamari, le gingembre, le curcuma, le curry et l’ail dans un bol.

        2Couper le tofu en petits cubes et les ajouter à la marinade. Bien mélanger pour enrober les cubes de tofu et laisser mariner pendant environ 1 heure.

        3Préchauffer le four à 180 °C. 

        4Enfiler les cubes de tofu sur les pics à brochettes (environ 4 cubes par brochette). Cuire au four pendant 20 minutes, en les retournant à mi-cuisson.

        5Pendant ce temps, dans une casserole, mélanger la pâte de curry, la sauce tamari, la purée de cacahuètes, le lait de coco, le paprika et la poudre d’ail.

        6Chauffer à feu moyen pendant environ 5 minutes en remuant régulièrement jusqu’à ce que la sauce épaississe légèrement.

        7Retirer du feu, concasser et ajouter les cacahuètes, ainsi que le jus de citron vert. Ajuster la consistance en prolongeant la cuisson ou en ajoutant un peu d’eau si nécessaire.

        8Servir les brochettes de tofu avec la sauce satay tiède ou froide. 

        Accompagner de riz complet et de légumes de votre choix pour un dîner équilibré.

        Pour un effet croustillant, passer les brochettes sous le grill pendant la dernière minute.

      

    

    

    
      Curry pois chiches-coco

      Temps de préparation :

      20 minutes

       

      Temps de cuisson :

      20 minutes

       

      Portions :

      Pour 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            280 g de riz basmati semi-complet

          

          	
            1 oignon rouge

          

          	
            1 gousse d’ail

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            2 c. à c. de cumin

          

          	
            4 c. à c. de curry

          

          	
            2 c. à c. de gingembre moulu

          

          	
            200 g de sauce tomate

          

          	
            6 c. à s. de lait de coco (voir encadré ci-dessous)

          

          	
            400 g de pois chiches

          

          	
            Facultatif : sel marin, poivre et 1 c. à c. de coriandre fraîche ou surgelée

          

        

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Lorsque vous ouvrez une boîte de lait de coco et que vous n’avez besoin que de la crème, pensez à conserver la partie liquide. Versez-la dans un bac à glaçons et congelez-la. Vous pourrez l’utiliser ultérieurement pour préparer des recettes crémeuses, comme des currys, des soupes thaï, des sauces pour pâtes ou des smoothies.

          

        

        
          [image: ]

        
      

      
        Préparation

        1Cuire le riz dans de l’eau bouillante selon les instructions du paquet. Égoutter en fin de cuisson et réserver.

        2Pendant ce temps, émincer finement l’oignon rouge et râper la gousse d’ail.

        3Chauffer l’huile dans une casserole à feu moyen. Ajouter l’oignon et l’ail, puis faire revenir environ 10 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient légèrement dorés.

        4Ajouter les épices (curry, cumin, gingembre) et bien mélanger pour libérer leurs arômes.

        5Incorporer la sauce tomate, le lait de coco, puis égoutter et ajouter les pois chiches.

        6Si besoin, saler et poivrer selon le goût, bien mélanger et laisser mijoter à feu doux pendant 10 minutes jusqu’à ce que la sauce épaississe légèrement.

        7Servir chaud avec le riz et, si désiré, garnir de coriandre.

      

    

    


[image: 7 - Y a-t-il de bonnes et de mauvaises graisses ?][image: Comprendre]
Le rôle des lipides
Les lipides sont ce que l’on appelle plus communément des graisses ou des matières grasses et constituent un type de macronutriment essentiel pour le corps humain. On ne le sait pas forcément, mais ils jouent en effet un rôle fondamental dans de nombreuses fonctions corporelles, parmi lesquelles :
	source d’énergie : les lipides fournissent plus de calories que les protéines et les glucides, avec 9 kcal par gramme contre 4 kcal pour ces derniers ;

	santé des membranes cellulaires : les graisses sont indispensables à la formation et au maintien des membranes qui protègent et entourent chaque cellule de notre corps. Les membranes cellulaires sont un peu comme notre peau, il faut en prendre soin ;

	absorption des vitamines : les lipides facilitent l’absorption des vitamines dites liposolubles, à savoir les vitamines A, D, E et K, qui sont indispensables au bon fonctionnement de l’organisme ;

	rôle structurel : les lipides sont essentiels à la production des hormones stéroïdiennes (œstrogènes, testostérone, cortisol) et à la formation de la gaine de myéline qui entoure nos neurones, sorte de paroi protectrice indispensable pour une transmission efficace des signaux nerveux ;

	santé cérébrale : le cerveau, composé à 60 % de graisses, dépend des lipides pour ses fonctions cognitives, la mémoire et l’humeur ;

	protection et isolation : les lipides protègent les organes internes en agissant comme un coussin, tout en aidant à maintenir la température corporelle grâce à leur rôle d’isolant.


Les lipides sont présents sous différentes formes dans notre alimentation et ne se cantonnent pas aux huiles et au beurre. On les trouve en quantité importante également dans les noix, les graines, ainsi que dans d’autres aliments comme la viande et les produits laitiers, mais aussi certains fruits comme l’olive, l’avocat et la noix de coco.

Les différentes familles de gras
[image: ]
Il existe plusieurs types de lipides, chacun ayant des effets distincts sur la santé :
Les acides gras saturés
Ces graisses se trouvent principalement dans les produits d’origine animale, tels que le beurre, la crème fraîche, les graisses de canard, de porc (saindoux) et de bœuf. On les trouve également dans certaines huiles tropicales comme l’huile de palme et l’huile de coco. Les acides gras saturés ont tendance à augmenter le taux de cholestérol LDL (le « mauvais » cholestérol) dans le sang, ce qui peut accroître le risque de maladies cardiovasculaires s’ils sont consommés en excès. Cependant, toutes les graisses saturées ne sont pas équivalentes ; par exemple, l’huile de coco, bien qu’elle soit riche en acides gras saturés, contient également des triglycérides à chaîne moyenne (TCM), qui peuvent être plus facilement métabolisés par l’organisme et fournir une source rapide d’énergie.
[image: ]

Les acides gras mono-insaturés
On les trouve dans les huiles végétales comme celles d’olive, de colza et de noisette. Les acides gras mono-insaturés sont souvent considérés comme bénéfiques pour la santé cardiaque, car ils contribuent à réduire le taux de cholestérol LDL tout en augmentant le cholestérol HDL (le « bon » cholestérol). L’huile d’olive, par exemple, est un élément central du régime méditerranéen, reconnu pour ses effets positifs sur la longévité et la prévention des maladies chroniques. Lorsqu’elles ne sont pas raffinées, ces graisses sont également riches en vitamine E, un antioxydant puissant qui protège les cellules du corps contre les dommages oxydants.
[image: ]

Les acides gras poly-insaturés
Ces lipides incluent les oméga-3 et les oméga-6, qui sont tous deux essentiels au bon fonctionnement de l’organisme, mais doivent être consommés dans un équilibre précis. On trouve les oméga-3 principalement dans les poissons gras (anchois, maquereau, sardine, saumon), ainsi que dans certaines huiles végétales comme celles de lin et de chanvre. Les oméga-3 sont réputés pour leurs effets anti-inflammatoires et leur rôle protecteur contre les maladies cardiovasculaires, tout en soutenant la santé cérébrale et la mémoire. Les oméga-6, présents dans l’huile de tournesol, de bourrache, de maïs, de pépins de raisin et de soja, sont également importants, mais un excès par rapport aux oméga-3 peut favoriser l’inflammation. C’est pourquoi il est crucial de maintenir un ratio équilibré entre ces deux types d’acides gras.
[image: ]

Les acides gras trans
S’il y a bien des graisses à éviter, ce sont les acides gras trans. Ce sont des graisses transformées, souvent utilisées par l’industrie alimentaire pour prolonger la durée de conservation des produits. On les trouve principalement dans des aliments ultra-transformés comme les viennoiseries industrielles, les fritures, les margarines et certains biscuits. Contrairement aux graisses naturelles, les acides gras trans sont difficiles à gérer pour l’organisme et peuvent avoir des effets très négatifs sur la santé, et notamment sur le système cardiovasculaire. Ils favorisent l’inflammation et augmentent le poids corporel. Pour préserver votre santé, mieux vaut éviter autant que possible les aliments contenant des graisses trans.
[image: ]
Zoom
EPA et DHA, quelle différence ?
Vous avez peut-être déjà observé la mention « EPA + DHA ». De quoi s’agit-il exactement ?
Le DHA (acide docosahexaénoïque) et l’EPA (acide eicosapentaénoïque) sont deux types d’acides gras oméga-3 aux propriétés et rôles différents dans l’organisme :
	le DHA est particulièrement essentiel pour le développement et le fonctionnement du cerveau, des yeux et du système nerveux central. On le trouve en grande quantité dans le tissu cérébral et les rétines, ce qui en fait un nutriment clé pour la santé cognitive et la vision ;

	l’EPA joue un rôle majeur dans la régulation de l’inflammation et contribue à la santé cardiovasculaire. L’EPA est connu pour ses effets anti-inflammatoires et aide à réduire les risques de maladies cardiaques en abaissant les niveaux de triglycérides et en régulant la pression sanguine.


Contrairement à l’ALA, un oméga-3 d’origine végétale présent par exemple dans les graines de chia, l’huile de lin ou de colza, les EPA et les DHA se trouvent surtout dans les poissons gras (saumon, maquereau ou sardine). Ces sources marines sont les plus efficaces pour absorber directement ces oméga-3, car le corps convertit difficilement l’ALA en EPA et en DHA. Pour les personnes qui ne consomment pas de poisson, il existe des compléments alimentaires à base d’huile de poisson ou d’algues spécifiquement riches en EPA et en DHA.
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Quelle quantité de graisses consommer ?
La quantité de lipides que nous consommons est importante pour maintenir un équilibre nutritionnel sain. Les lipides, bien qu’essentiels, doivent être consommés en proportion adéquate pour éviter les excès caloriques et les problèmes de santé associés. Ces derniers devraient représenter environ 30 à 35 % des apports énergétiques totaux quotidiens. Voici quelques repères pratiques à connaître pour vous guider.
LE SAVIEZ-VOUS ?
Un aliment est considéré comme gras s’il contient plus de 10 g de lipides pour 100 g. À l’inverse, il est peu gras s’il contient moins de 3 g de graisses pour 100 g.


Limitez les apports en graisses saturées
Les graisses saturées sont surtout présentes dans le beurre, la crème fraîche, les viandes grasses (agneau, porc) et certaines huiles tropicales comme l’huile de palme. Faites de ces produits des plaisirs exceptionnels et essayez de choisir des produits avec une teneur en graisses saturées inférieure à 2 g pour 100 g. Lisez bien les étiquettes car on en trouve dans de nombreux produits de la vie courante.

Consommez plus d’oméga-3
Les oméga-3 sont des acides gras essentiels que l’on consomme en trop petite quantité dans les pays occidentaux. Ces graisses sont pourtant réputées pour leurs nombreux bienfaits, notamment sur le cœur, le cerveau et l’inflammation en général. Essayez d’intégrer davantage de petits poissons gras (comme le hareng, les sardines et le maquereau), ainsi que des noix et des graines (chanvre, chia, lin). Pensez également aux œufs et aux viandes issus de la filière oméga-3 (label Bleu-Blanc-Cœur en France ou marque Columbus en Belgique).
Bénéfices des oméga-3
Soutien cardiovasculaire :
	ils réduisent les niveaux de triglycérides dans le sang ;

	ils diminuent le risque de formation de caillots sanguins ;

	ils améliorent la santé des artères.


Fonction cérébrale :
	ils sont cruciaux pour le développement du cerveau chez les bébés ;

	ils améliorent la mémoire ;

	ils peuvent aider en cas de dépression et d’anxiété.


Propriétés anti-inflammatoires :
	ils aident à réduire l’inflammation dans le corps.


Santé des yeux :
	ils sont essentiels pour la santé oculaire ;

	ils peuvent contribuer à prévenir la dégénérescence maculaire liée à l’âge.


Santé de la peau :
	ils favorisent l’élasticité et la souplesse de la peau ;

	ils préservent la barrière hydrolipidique.


Santé du microbiote :
	ils agissent comme des prébiotiques ;

	ils favorisent la diversité de la flore intestinale.


Fonctions des oméga-3
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Diminuez votre apport en oméga-6
Bien que les oméga-6 soient indispensables, nous en consommons trop au quotidien. En tête de liste : l’huile de tournesol, qui est l’huile de base de la restauration et des produits emballés (biscuits, fausses viandes, snacks salés, etc.). Pour éviter un excès d’oméga-6, cuisinez davantage maison afin d’avoir le contrôle sur les graisses consommées, lisez bien les étiquettes avant d’acheter un produit et privilégiez des sources d’oméga-3 évoquées précédemment.

En pratique : guide de consommation
Tous les jours
	1 à 2 c. à s. de graines de chanvre décortiquées, de graines de lin moulues ou de graines de chia trempées (riches en oméga-3).

	1 à 2 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge.

	1 à 2 c. à s. d’huiles riches en oméga-3, comme l’huile de colza vierge ou de cameline.

	1 c. à c. d’huile de coco ou de ghee, pour la cuisson.

	1 petite poignée d’oléagineux (amandes, noix, noisettes).



Toutes les semaines
	Consommez des petits poissons gras (sardines, maquereaux, harengs) 1 à 2 fois par semaine pour un bon apport en oméga-3.

	Mangez 1 ou 2 avocats par semaine. Ils sont riches en graisses mono-insaturées, excellentes pour le cœur.

	Consommez entre 4 et 8 œufs par semaine, une bonne source de protéines et de graisses saines.



À limiter
	L’huile de tournesol, de pépin de raisin et de soja.

	L’huile de palme, de karité, de palmiste, de coprah.

	Les produits qui contiennent des graisses « hydrogénées » et « partiellement hydrogénées ».

	Les margarines : ce sont des produits ultra-transformés qui contiennent souvent des graisses trans et des additifs.

	Les huiles désodorisées.

	Les plats préparés, les pâtes feuilletées, les biscuits salés et les snacks sucrés, qui contiennent les huiles mentionnées ci-dessus.





Faites attention à la qualité des graisses que vous choisissez
La qualité des lipides que vous consommez est tout aussi importante que la quantité. Voici quelques conseils essentiels pour faire les meilleurs choix.
Optez pour des huiles de qualité
Lorsque vous sélectionnez des huiles, privilégiez celles qui sont bio, mais aussi extra-vierges pour l’huile d’olive, et vierges pour les autres huiles comme l’huile de lin ou de noix par exemple. Les huiles d’olive extra-vierges sont obtenues à partir d’olives de qualité supérieure, pressées à froid une seule fois, sans utilisation de chaleur excessive ou de produits chimiques. Cela garantit que l’huile conserve pleinement ses qualités nutritionnelles et son arôme d’origine.
Pour les huiles comme celle de lin ou de colza, bien qu’elles ne puissent être qualifiées d’« extra-vierges », elles sont produites par des méthodes de première pression à froid si elles sont désignées par la mention « vierge ». Ces procédés mécaniques permettent de préserver les nutriments et les arômes naturels, garantissant ainsi une qualité optimale. Ce sont des huiles à privilégier au quotidien pour agrémenter vos plats et préparer vos vinaigrettes tout en profitant de leurs bienfaits nutritionnels.
Schéma de fabrication de l’huile d’olive extra-vierge
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Évitez les huiles raffinées et transformées
Les huiles raffinées conventionnelles sont fabriquées à partir de matières premières non biologiques et subissent un processus de raffinement pour retirer les impuretés ainsi que les odeurs et saveurs indésirables. Une quinzaine d’opérations peuvent être appliquées. Ce traitement intensif réduit les avantages pour la santé et les nutriments présents dans l’huile originale, c’est pourquoi il est préférable d’éviter ces huiles.

Préférez les bouteilles en verre
Privilégiez les huiles conditionnées dans des bouteilles en verre plutôt qu’en plastique. Le verre est un matériau inerte, ce qui signifie qu’il ne réagit pas avec l’huile, préservant ainsi sa fraîcheur et ses qualités nutritionnelles. De plus, le plastique peut libérer des substances chimiques, notamment des perturbateurs endocriniens. Ces perturbateurs endocriniens peuvent migrer dans l’huile, surtout lorsque la bouteille d’huile est exposée à la chaleur, et finir par perturber le système hormonal. Préférez également les bouteilles en verre teinté, qui protègent l’huile de la lumière (cette dernière peut dégrader les acides gras et les vitamines).
[image: Image]
Perturbateurs endocriniens, les reconnaître, les éviter
Pour en savoir plus, écoutez l’interview d’Isabelle Doumenc, naturopathe spécialiste des perturbateurs endocriniens.
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Conservez au réfrigérateur vos huiles et aliments riches en oméga-3 et 6
Les oméga-3 et 6 sont très sensibles à la chaleur, à la lumière et à l’oxygène. Pour éviter qu’ils s’oxydent et perdent leurs bienfaits, prenez l’habitude de conserver au réfrigérateur l’huile de lin, de cameline, de tournesol ou de noix. Cela s’applique également aux aliments riches en oméga-3, comme les graines de lin moulues et les noix. Privilégiez les achats en petite quantité et les petites bouteilles, et consommez-les rapidement.
Schéma de fabrication de l’huile d’olive raffinée
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[image: Les réponses de Lucile, l’experte nutrition]
J’ai du cholestérol, dois-je arrêter de manger des matières grasses ?
« Le cholestérol est souvent perçu comme un grand méchant pour la santé cardiovasculaire, ce qui amène beaucoup de gens à croire qu’ils doivent réduire drastiquement leur consommation de matières grasses. En réalité, notre corps produit naturellement entre 70 et 85 % du cholestérol total, principalement via le foie. Ce cholestérol est pourtant essentiel pour de nombreuses fonctions vitales : il aide à produire des hormones, comme celles qui régulent le stress ou les hormones sexuelles, et il est indispensable à la formation de la vitamine D et des sels biliaires pour la digestion. De plus, le cholestérol joue un rôle crucial dans la construction des membranes qui protègent nos cellules et les nerfs.
Le vrai problème n’est pas le cholestérol en soi, mais plutôt le cholestérol oxydé, qui se forme sous l’effet des mauvaises graisses comme les acides gras trans présents dans les produits industriels, un manque d’antioxydants, un excès de glucides à IG élevé et un état inflammatoire chronique. Ce cholestérol oxydé peut endommager les artères et augmenter les risques de maladies cardiaques. En revanche, des graisses de qualité, comme celles présentes dans l’huile d’olive ou les noix, ont des effets protecteurs.
Si vous avez du cholestérol élevé, voici ce que vous pouvez faire :
	n’arrêtez pas les matières grasses, mais choisissez-les de qualité : privilégiez les sources de bonnes graisses comme l’huile d’olive, les avocats et les noix. Ces graisses aident à protéger le cœur. N’oubliez pas les oméga-3. Réduisez les graisses trans et les acides gras oméga-6 en excès. Limitez votre consommation de produits transformés et frits, d’huile de tournesol et d’huiles raffinées ;

	stabilisez votre glycémie : manger IG bas n’est pas important que pour éviter le diabète ! Consommez des aliments à faible indice glycémique pour éviter les pics de sucre, qui peuvent favoriser l’oxydation du cholestérol et augmenter nos réserves graisseuses ;

	mangez plus d’antioxydants : ces derniers sont nos « boucliers antirouille ». Faites le plein de fruits et légumes, riches en antioxydants, pour protéger le cholestérol LDL des dommages oxydants ;

	faites le plein de fibres pour éliminer l’excès de cholestérol ;

	gérez votre stress et bougez régulièrement : le stress et le manque d’exercice peuvent exacerber les problèmes de cholestérol. Adoptez une activité physique régulière via un sport qui vous plaît et trouvez des techniques pour mieux gérer votre stress. Je recommande en particulier la cohérence cardiaque : ça se pratique partout, ça ne dure que 5 minutes, et les bénéfices sur le cortisol ont été bien étudiés (voir ici). »


Les marqueurs du cholestérol expliqués simplement
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Quelle huile utiliser pour mes cuissons ?
« Toutes les huiles ne sont pas équivalentes face à la chaleur. Leur composition en acides gras détermine leur résistance et leur usage optimal. Utiliser la bonne huile pour la bonne cuisson est primordial pour préserver ses qualités nutritionnelles et éviter la formation de composés nocifs.
Pour les cuissons à haute température, les huiles riches en acides gras saturés, comme l’huile de coco, sont les plus adaptées. Elles sont stables et ne se dégradent pas facilement sous l’effet de la chaleur, ce qui en fait un excellent choix pour frire. Le ghee (beurre clarifié) est également parfaitement adapté pour cet usage grâce à son point de fumée élevé.
Si vous optez pour des cuissons moins fortes, vous pouvez partir sur des huiles riches en acides gras mono-insaturés. Les huiles d’olive, d’avocat ou de noisette, par exemple, sont utilisables pour une cuisson à la poêle pour réchauffer ou mijoter, sans excès. L’huile d’olive sera toutefois à utiliser surtout crue pour profiter de ses nombreux antioxydants sensibles à la chaleur.
En revanche, certaines huiles ne se cuisent pas et doivent être utilisées pour vos assaisonnements uniquement : ce sont les huiles riches en acides gras poly-insaturés, comme l’huile de colza, de tournesol ou de lin. Ces huiles sont sensibles à la chaleur et se dégradent rapidement lorsqu’elles sont chauffées. Elles sont donc parfaites pour agrémenter vos salades mais pas comme matière grasse de cuisson. »
À chaque cuisson sa matière grasse
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Dois-je éviter les graisses saturées comme l’huile de coco ou le beurre ?
« Les graisses saturées peuvent contribuer à l’augmentation du cholestérol LDL, celui que l’on appelle souvent « mauvais cholestérol », et favoriser les lésions de la paroi artérielle. Cependant, ce n’est pas leur présence qui pose problème, mais bien leur excès et la manière dont elles sont consommées. Une alimentation riche en graisses saturées qui est combinée à une forte consommation de glucides à IG élevé, et peu de fruits et légumes, peut en effet favoriser l’inflammation et le dépôt de cholestérol dans les artères. Mais une consommation raisonnable de graisses saturées, dans un régime équilibré, riche en fibres et en antioxydants, et qui met l’accent sur les glucides IG bas, n’aura pas ces méfaits sur la santé.
Veillez à ce que les graisses saturées ne représentent pas plus de 10 % de vos apports totaux en graisses. Le reste de votre apport en lipides doit provenir de graisses mono-insaturées et poly-insaturées, comme celles que l’on trouve dans l’huile d’olive, l’avocat, les noix ou les petits poissons gras, qui sont bénéfiques pour la santé cardiovasculaire et même la santé globale.
Enfin, la qualité des graisses est tout aussi importante que leur quantité. Privilégiez les graisses saturées provenant d’aliments non transformés, comme le beurre cru issu de vaches nourries à l’herbe, le ghee ou l’huile de coco vierge. Rappelez-vous que la clé réside dans la modération : il ne s’agit pas de les éliminer, mais de les consommer de manière raisonnée et équilibrée. »

Vaut-il mieux préférer le beurre ou la margarine ?
« La margarine est un produit végétal qui est souvent présenté comme une alternative plus saine que le beurre. Les choses ne sont pas si simples.
Le beurre, d’origine animale, est riche en acides gras saturés, des graisses qui, comme nous venons de le voir, peuvent, en excès, augmenter le taux de cholestérol LDL. Toutefois, ce n’est pas simplement la présence de cholestérol qui est problématique, mais plutôt la qualité de ce dernier, comme évoqué précédemment. Consommé avec modération dans le cadre d’une alimentation équilibrée, le beurre peut parfaitement s’intégrer dans votre alimentation.
La margarine, de son côté, est fabriquée à partir d’un mélange d’huiles végétales et est souvent enrichie en oméga-3 et en oméga-6. Si les oméga-3 sont bénéfiques pour la santé, une consommation excessive d’oméga-6, courant dans de nombreuses margarines, peut perturber l’équilibre de ces acides gras et nuire à la santé cardiovasculaire. Elle peut aussi souvent contenir des acides gras trans. En outre, certaines margarines sont enrichies en phytostérols, substances qui, bien qu’elles réduisent l’absorption du cholestérol, peuvent également diminuer l’absorption de vitamines essentielles comme les vitamines A, D, E et K. Enfin, la margarine est plus transformée que le beurre : elle contient souvent beaucoup d’additifs.
Alors quel est le meilleur choix ? En général, le beurre est préférable en raison de sa composition plus naturelle et moins transformée, à condition de le consommer avec modération. Pour bénéficier d’un produit de qualité supérieure, choisissez du beurre biologique, cru et non pasteurisé, issu de vaches nourries à l’herbe. Si vous préférez la margarine, choisissez-la de qualité, biologique (elle contiendra alors moins d’additifs), enrichie en oméga-3 et sans ajout d’ingrédients superflus. »
POUR DES COURSES FACILES
Huiles, noix, sauces… Lucile vous a sélectionné les meilleurs produits. Rendez-vous sur ce QR code.
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Le produit « Budget malin »
Inutile d’accumuler une multitude de bouteilles d’huiles dans vos placards. Avec seulement deux huiles bien choisies, vous pouvez couvrir la majorité de vos besoins nutritionnels et culinaires, sans avoir besoin de dépenser plus.
L’huile d’olive est idéale pour la cuisson douce et surtout l’assaisonnement à froid. Elle favorise la santé cardiovasculaire et apporte une saveur méditerranéenne à vos plats. Vous pouvez également l’utiliser en « beurre d’olive » en la plaçant au frais. Sa texture deviendra plus épaisse, idéale pour étaler sur des tartines.
L’huile de colza, quant à elle, complète parfaitement l’huile d’olive grâce à sa haute teneur en oméga-3. Elle est excellente pour l’assaisonnement des salades ou des plats froids, mais doit être évitée pour la cuisson.
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[image: Recettes pour de bonnes graisses]

  

  
      Vinaigrette crémeuse avocat-tofu

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Portions :

      Pour 3 à 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            2 avocats

          

          	
            300 g de tofu soyeux

          

          	
            200 g de pousses d’épinard

          

          	
            2 c. à s. de levure noble

          

          	
            1 c. à s. de vinaigre de cidre

          

          	
            1 gousse d’ail frais

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            Facultatif : sel et poivre

          

        

      

      
        Préparation

        1Dans un blender, mixer les avocats, le tofu soyeux, une partie des pousses d’épinard, la levure noble, le vinaigre, l’ail, du sel et du poivre, ainsi que l’huile d’olive jusqu’à obtenir une texture onctueuse.

        2Cette sauce est parfaite pour améliorer une salade, par exemple avec du quinoa, des morceaux de brocolis revenus à la poêle, des pousses d’épinard et quelques graines oléagineuses (courge, sésame, tournesol).

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Les avocats peuvent être coûteux, surtout si vous les achetez à l’unité. Si vous avez plusieurs avocats mûrs à la fois, conservez-les en les écrasant pour en faire du guacamole ou en les ajoutant à des smoothies. Une autre astuce consiste à les congeler. Coupez-les en deux, retirez le noyau et rangez-les dans un contenant hermétique. Vous pouvez également les écraser avec un peu de jus de citron pour éviter qu’ils brunissent avant de les congeler.

          

        

      

    

    
    

      Pesto de courgettes sans lactose

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            2 courgettes

          

          	
            Le jus d’½ citron

          

          	
            40 g de pignons de pin

          

          	
            100 g de tofu soyeux

          

          	
            10 feuilles de basilic frais ou surgelé

          

          	
            1 gousse d’ail

          

          	
            4 à 5 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            1 c. à s. de gomasio

          

          	
            Poivre

          

          	
            Facultatif : 1 c. à s. de flocons de levure noble

          

        

      

      
        Préparation

        1Laver les courgettes. Les couper en morceaux. 

        2Dans un blender, mixer les courgettes avec le jus de citron, les pignons de pin, le tofu, les feuilles de basilic et la gousse d’ail pressée.

        3Ajouter l’huile d’olive et la levure noble et bien mélanger. 

        4Assaisonner avec le gomasio et le poivre. 

        Cette base est parfaite avec des penne de légumineuses pour un repas sain et IG bas.

        
          Zoom

          Le gomasio

          
            Le gomasio est un condiment japonais à base de sésame et de sel marin, qui est une astuce incroyable et pourtant très simple pour rehausser la saveur des plats tout en apportant des bienfaits nutritionnels. Riche en acides gras essentiels et en minéraux comme le calcium, le gomasio contribue à la santé osseuse et au bon fonctionnement musculaire. Sa texture croquante et son goût légèrement noisette en font un excellent ajout aux salades, aux légumes, au riz et aux soupes. De plus, le gomasio est faible en sodium par rapport au sel de table classique, ce qui en fait une alternative intéressante pour les personnes qui cherchent à réduire leur consommation de sel.

            
              [image: ]

            
          

        

      

    

    
    

      Crème de tahini et chou-fleur grillé à la grenade

      Temps de préparation :

      15 minutes

       

      Temps de cuisson :

      25 minutes

       

      Portions :

      Pour 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          	
            1 chou-fleur

          

          	
            1 grenade

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            Sel et poivre

          

        

        
          Pour la sauce :

          
            	
              4 c. à s. de tahin

            

            	
              2 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

            

            	
              2 c. à s. de miso

            

            	
              3 c. à s. de jus de citron frais

            

            	
              1 c. à s. de sirop d’érable

            

            	
              4 c. à s. d’eau

            

            	
              Facultatif : sel et poivre

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 200 °C. 

        2Rincer le chou-fleur et enlever les feuilles à sa base. Le couper en fleurettes. Les enrober d’huile d’olive, de sel et de poivre à l’aide d’un pinceau de cuisine.

        3Disposer les fleurettes en une seule couche sur une plaque du four recouverte de papier sulfurisé. Les faire rôtir pendant environ 25 minutes jusqu’à ce qu’elles soient dorées.

        4Pendant que le chou-fleur rôtit, mélanger le tahin, l’huile d’olive, le miso, le jus de citron, le sirop d’érable, l’eau, 1 pincée de sel et 1 pincée de poivre dans un bol. Fouetter jusqu’à obtenir une sauce onctueuse et crémeuse.

        5Une fois que le chou-fleur est cuit, le sortir du four et le napper immédiatement de la sauce tahin. Parsemer ensuite les grains de grenade sur le chou-fleur.

        6Servir chaud ou froid, selon les préférences.

      

    

    
    

      Houmous à la spiruline

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 3 à 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            400 g de pois chiches cuits

          

          	
            2 c. à s. de tahin

          

          	
            ½ c. à c. de spiruline en poudre

          

          	
            1 gousse d’ail

          

          	
            Le jus d’½ citron

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            1 c. à c. de cumin en poudre

          

          	
            Quelques glaçons

          

          	
            1 c. à s. d’huile de colza vierge

          

          	
            Facultatif : sel et poivre

          

        

        
          En garniture et pour l’accompagnement :

          
            	
              Quelques graines de sésame

            

            	
              1 poignée d’amandes

            

            	
              1 c. à c. d’herbes fraîches au choix : ciboulette ou persil

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Égoutter les pois chiches en réservant l’eau. 

        2Dans un robot, mettre les pois chiches, le tahin, la spiruline, l’ail, le jus de citron, l’huile de colza, l’huile d’olive, le sel, le poivre et le cumin. Mixer jusqu’à obtenir une texture lisse et homogène.

        3Ajouter les glaçons et mixer de nouveau. 

        4Si le houmous semble trop compact, ajouter un peu d’eau des pois chiches jusqu’à obtenir la consistance souhaitée.

        5Concasser les amandes, puis garnir le houmous de graines de sésame, des amandes et d’herbes fraîches.

        Servir avec des bâtonnets de légumes (carottes, courgettes).

      

    

    

    
      Crème de poivrons

      Temps de préparation :

      10 minutes

      Temps de cuisson :

      40 minutes

      Portions :

      Pour 3 à 4 personnes

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        SANS GLUTEN

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            2 à 4 poivrons rouges

          

          	
            100 g de feta (ou de tofu soyeux pour une version végétale)

          

          	
            1 gousse d’ail

          

          	
            2 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            Quelques tomates séchées

          

          	
            2 c. à c. d’herbes de Provence

          

          	
            Facultatif : sel, poivre et un peu de jus de citron

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 200 °C. 

        2Placer les poivrons entiers sur une plaque recouverte de papier sulfurisé et les enfourner pendant environ 40 minutes, jusqu’à ce que leur peau noircisse légèrement. Une fois qu’ils sont cuits, les laisser refroidir un peu, avant de retirer leur peau.

        3Dans un blender, mettre les poivrons pelés, la feta, l’ail, le jus de citron, le sel, le poivre, 1 c. à s. d’huile d’olive et les tomates séchées. Mixer jusqu’à obtenir une texture lisse et onctueuse.

        4Verser la poivronnade dans un bol. Garnir d’herbes de Provence et d’un filet d’huile d’olive avant de servir.

        Servir cette crème avec des morceaux de pain et des bâtonnets de crudités, ou l’utiliser en base pour un plat de pâtes ou de légumes.

        Retrouvez la recette en vidéo sur notre compte Instagram.
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Qu’est-ce que l’inflammation ?
L’inflammation est un processus naturel de défense du corps, activé face à une agression extérieure comme une infection, une blessure ou un stress oxydant. À court terme, elle aide à guérir et à protéger l’organisme. On parle alors d’inflammation aiguë.
À chaque « bobo », l’organisme réagit avec un afflux de sang plus important dans la zone concernée et se protège, en cas de lésion, de quatre manières :
	la douleur ;

	la rougeur ;

	la chaleur ;

	et l’œdème.


C’est ce qu’il se passe, par exemple, lorsque l’on se fait une entorse.
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Une inflammation aiguë est une inflammation normale :
	elle est immédiate, en réponse à une agression (blessure, infection, molécule toxique) ;

	elle se résout rapidement ;

	elle se conclut par la réparation du tissu lésé (cicatrisation ou régénération).


Cette inflammation est donc nécessaire car elle permet de protéger et de réparer rapidement un tissu. Elle est ponctuelle, d’une durée limitée et ne crée pas de dommages sur le long terme.
Malheureusement, elle devient problématique lorsqu’elle ne s’arrête pas et ne se résout pas. Si l’organisme n’arrive plus à l’arrêter, l’inflammation devient chronique : on parle alors d’inflammation de bas grade car elle est silencieuse, peut se généraliser dans tout le corps et perdurer dans le temps avec des effets progressifs sur la santé. SOPK, endométriose, arthrose, migraines, problèmes intestinaux… tout est lié à l’inflammation !
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SOPK, SPM, endométriose… Quel rôle joue l’alimentation ?
Pour en savoir plus, écoutez l’interview de Marion Baudier-Melon, alias @marionnutrition, nutrithérapeute spécialisée dans les troubles hormonaux.
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	Types d’inflammation

	Inflammation aiguë
	Inflammation de bas grade

	Une menace survient dans l’organisme et déclenche de l’inflammation (coupure, bleu, infection, etc.).
	Une menace non sérieuse déclenche de l’inflammation (nourriture, mauvaise digestion, stress, etc.).

	Le corps relâche des composés inflammatoires.
	Le corps relâche des composés inflammatoires.

	Le travail de réparation est effectué et des composés anti-inflammatoires sont relâchés. Le corps revient à la normale.
	Le travail de réparation ne s’effectue pas et les composés anti-inflammatoires ne sont pas relâchés. Le corps se sent toujours en inflammation.





Les conséquences sur la santé
L’inflammation de bas grade est très sournoise car elle s’installe avec le temps sans que l’on s’en rende compte tout de suite. Or ses conséquences ne sont pas anodines pour la santé. Elle augmente en effet les taux de radicaux libres et l’oxydation du corps, favorise la dégénérescence des cellules et des tissus des articulations, des parois des vaisseaux, du pancréas par exemple, et entraîne, à la longue, une baisse des défenses immunitaires. Elle peut alors favoriser des maladies comme le diabète, les maladies cardiovasculaires, l’arthrite et même certains cancers.
Zoom
Les radicaux libres, c’est quoi ?
Les radicaux libres sont des sous-produits des réactions biochimiques qui se déroulent dans notre corps. Paradoxalement, ce dernier a besoin d’oxygène pour vivre, mais cet oxygène nous « rouille ». On parle alors d’oxydation. Ce phénomène est accentué par nos habitudes de vie. Il faut donc protéger l’organisme. Heureusement, Mère Nature regorge d’antioxydants qui viennent nous protéger contre ce phénomène d’oxydation. On vous en dit plus à la suite !


De nombreuses maladies trouvent leur origine dans l’inflammation, par exemple :
	l’obésité et le diabète de type 2 ;

	les maladies cardiovasculaires ;

	les troubles digestifs avec alternance diarrhée-constipation, la maladie de Crohn ;

	les pathologies chroniques articulaires : arthrite, polyarthrite rhumatoïde ;

	les cancers ;

	le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) ;

	l’endométriose.



Les causes de l’inflammation de bas grade
De nombreux facteurs – pour la plupart propres à notre vie quotidienne – entrent en jeu dans ce schéma inflammatoire persistant :
	la génétique : les maladies inflammatoires chroniques se développent souvent chez les individus génétiquement prédisposés ;

	le stress : le stress favorise la production de radicaux libres qui viennent « rouiller » notre organisme ;

	la sédentarité : désignée comme un problème de santé publique par l’OMS, la sédentarité engendre un climat inflammatoire, alors que l’activité physique modérée aide à prévenir les maladies chroniques. Attention, l'excès de sport est également toxique ;

	l’obésité : le surpoids est associé à une inflammation de bas grade, en raison de la production de molécules inflammatoires par les adipocytes, en particulier au niveau abdominal ;

	une alimentation déséquilibrée : une consommation excessive de produits raffinés, un indice glycémique élevé et des intolérances alimentaires non identifiées sont des facteurs clés d’inflammation.


Autres contributeurs
	L’hyperperméabilité intestinale : connue sous le nom de « syndrome de l’intestin poreux », elle permet à des molécules indésirables de passer dans le sang, déclenchant des réponses inflammatoires.

	Les toxines environnementales : médicaments, pollution et allergènes peuvent surcharger nos organes d’élimination, entraînant inflammation.

	Les troubles du sommeil : le manque de sommeil entrave notre régénération et, à la longue, nuit à notre système immunitaire.

	Le vieillissement : le ralentissement des fonctions antioxydantes et l’accumulation de radicaux libres favorisent un cercle vicieux d’inflammation.

	Le tabagisme : il réduit la production de molécules anti-inflammatoires et active les cellules immunitaires.




Comment détecter l’inflammation de bas grade ?
Bien qu’une prise de sang puisse révéler une inflammation de bas grade (via la CRP ultra-sensible), plusieurs symptômes doivent attirer votre attention :
	fatigue chronique ;

	troubles digestifs ;

	douleurs chroniques ;

	infections récurrentes ;

	prise de poids difficile à endiguer ;

	troubles de l’humeur permanents ;

	présence d’une maladie chronique.


Pour une évaluation personnalisée, consultez un professionnel qui pourra réaliser un bilan sanguin adapté à vos besoins.
LE SAVIEZ-VOUS ?
Le suffixe « -ite » indique toujours une inflammation : colite, gastrite, tendinite, rhinite, etc.





Test :
Êtes-vous en inflammation ?
	Pour chaque phrase, cochez la case de l’affirmation dans laquelle vous vous reconnaissez.
	Ce n’est pas mon cas
(0 point)
	Ça m’arrive
(1 point)
	C’est mon cas
(2 points)

	Je suis très souvent stressé
	
	
	

	Je manque d’énergie
	
	
	

	Je souffre d’intolérances alimentaires
	
	
	

	Je me blesse facilement
	
	
	

	J’ai facilement des soucis digestifs
	
	
	

	Je tombe souvent malade
	
	
	

	J’ai des problèmes de peau
	
	
	

	J’ai de la graisse abdominale
	
	
	

	Je ne dors pas bien
	
	
	

	Je fume
	
	
	

	Je n’atteins pas mes 5 fruits et légumes par jour
	
	
	

	Je souffre d’obésité ou de surpoids
	
	
	

	Je ne suis pas tourné vers les activités physiques et suis plutôt sédentaire
	
	
	

	Je fais beaucoup de sport, et du sport plutôt intensif
	
	
	

	Je mange de la viande tous les jours
	
	
	

	Je suis vite déprimé
	
	
	




Maintenant, additionnez vos points.
	Vous avez moins de 6 points : félicitations, vous avez un organisme qui semble en pleine santé. Nul doute que votre corps apprécie votre mode de vie et les efforts que vous faites au quotidien. Ne lâchez rien et continuez à prendre soin de vous grâce à toutes les astuces que nous vous livrons dans ce livre.

	Vous avez obtenu entre 7 et 12 points : il semble que vous souffriez d’inflammation de bas grade et certains maux se font déjà sentir. Pas de panique, il est toujours temps d’agir. Reprenez le contrôle de votre assiette et changez votre mode de vie en suivant nos conseils à venir.

	Vous avez plus de 13 points : ce « feu interne » qu’est l’inflammation chronique va bon train chez vous. Toute action anti-inflammatoire est bonne à prendre, ne perdez pas de temps et commencez dès à présent à changer vos habitudes. En plus de vous plonger dans ce livre, n’hésitez pas à vous faire accompagner par un professionnel de santé pour un suivi personnalisé. Un bilan biologique lui permettra d’identifier les marqueurs problématiques et d’agir sur votre cas individuel.
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La nourriture que vous ingérez possède un pouvoir incroyable car cette dernière a des conséquences bien plus importantes que le simple fait de faire pétiller vos papilles. En effet, avec une bonne alimentation, il est totalement possible de combattre l’inflammation et de limiter l’expression de certains gènes pro-inflammatoires. Et inversement, une alimentation déséquilibrée aura, elle, tendance à entretenir l’inflammation. Les grands principes d’une alimentation anti-inflammatoire ont déjà été détaillés dans ce livre :
	adoptez une alimentation IG bas (voir ici) ;

	diminuez votre consommation de protéines animales en favorisant les options végétales (voir ici) ;

	faites les bons choix en matière de graisses (voir ici).


C’est déjà un très bon début. Ajoutons maintenant quatre autres principes importants.
1. Diminuez les aliments pro-inflammatoires
Lorsque l’on veut diminuer l’inflammation de bas grade, il est important de commencer par réduire les aliments qui entretiennent cette inflammation. Or ces derniers sont omniprésents dans notre alimentation moderne. Parmi les principaux coupables, on trouve :
	les produits ultra-transformés (pains industriels, sodas, soupes instantanées, biscuits apéritifs, yaourts 0 %…) : riches en additifs et en mauvaises graisses, ils déséquilibrent le microbiote et entretiennent l’inflammation ;

	les produits sucrés et à IG élevé, qui provoquent, comme vu précédemment, une hausse soudaine du glucose et de l’insuline dans le sang, augmentant la production de substances pro-inflammatoires dans l’organisme ;

	les céréales dites « modernes », avec gluten (blé, orge, seigle) et les versions raffinées (céréales blanches) souvent présentes dans les produits ultra-transformés. Elles peuvent provoquer des troubles intestinaux et augmenter la perméabilité de la barrière intestinale ;

	les produits laitiers : ils contiennent des molécules pro-inflammatoires comme la caséine et l’acide arachidonique ; certains d’entre eux sont mal digérés à cause de leur teneur en lactose, ce qui peut causer une réponse inflammatoire chez les personnes intolérantes. S’ils ne sont pas tous à bannir, mieux vaut leur préférer les yaourts nature et les fromages frais, et limiter la consommation de lait, de crèmes dessert et de fromages secs ;

	les produits traités (produits non bio), riches en polluants divers (pesticides, métaux lourds), qui entraînent une neuro-inflammation et dont le lien avec certaines maladies (Parkinson, cancer du système lymphatique) a été confirmé par des experts mandatés de l’Institut national de la santé et de la recherche médicale (Inserm)26.
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Alimentation anti-inflammatoire, pourquoi et comment ?
Pour en savoir plus, écoutez l’interview de Sofiane Khayat, alias @so_foodie, spécialiste de l’alimentation anti-inflammatoire.
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Quelle céréale contient du gluten ?
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2. Adoptez une alimentation riche en antioxydants
Les antioxydants sont essentiels pour protéger nos cellules des dommages causés par les radicaux libres, responsables du vieillissement prématuré et de l’inflammation chronique. Consommer des aliments riches en antioxydants permet de réduire ces effets néfastes, de renforcer le système immunitaire et de prévenir diverses maladies inflammatoires. Voyez-les comme une armée de soldats protecteurs pour votre organisme.
Les antioxydants se trouvent en grand nombre dans le monde végétal naturel, et en plus grand nombre dans l’agriculture bio. Pour enrichir votre alimentation en antioxydants, misez sur des aliments variés et colorés : baies (myrtilles, framboises), légumes à feuilles vertes, épices comme le curcuma et le gingembre, ainsi que le thé vert. Chaque couleur d’aliment correspond à une catégorie spécifique d’antioxydants. Par exemple, les fruits et légumes rouges contiennent du lycopène, tandis que les oranges et les jaunes sont riches en caroténoïdes.
Voici une liste d’aliments à intégrer le plus souvent possible dans votre alimentation :
	la poudre d’açaï ;

	le cacao cru ;

	le curcuma et le gingembre ;

	les myrtilles et/ou la poudre lyophilisée de myrtilles ;

	les baies de goji ;

	la cannelle ;

	le thé blanc et le thé vert ;

	les graines de chia et de lin ;

	le rooibos ;

	la poudre de chaga (infusion) ;

	l’huile d’olive ;

	le brocoli ;

	les herbes aromatiques : ciboulette, persil, basilic, coriandre.


Les aliments les plus antioxydants (indice FRAP : mmol/100 g)
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3. Cuisinez hypotoxique
La cuisine hypotoxique vise à réduire l’apport en substances toxiques dans votre alimentation pour diminuer l’inflammation, faire le plein de nutriments et préserver votre santé.
D’abord, privilégiez des aliments issus de l’agriculture biologique pour éviter les résidus de pesticides.
L’autre principe essentiel de la cuisine hypotoxique, c’est d’opter pour des cuissons douces comme la vapeur douce, le bain-marie ou l’étouffée, qui préservent les nutriments et évitent la formation de composés nocifs.
En plus de choisir des modes de cuisson sains, limitez l’utilisation d’huiles raffinées, souvent chauffées à haute température et pro-inflammatoires. Rien de tel que de cuire à l’huile de tournesol pour entretenir l’inflammation ! (Référez-vous à notre chapitre sur les matières grasses ici pour apprendre à utiliser la bonne matière grasse selon l’utilisation souhaitée en cuisine.)
Faites également attention au type d’ustensile utilisé. Les revêtements antiadhésifs, même les versions dites « green », sont non seulement controversés, mais sont souvent mal entretenus. Avec l’usure, ils laissent migrer des molécules néfastes dans la nourriture, comme des perturbateurs endocriniens ou de l’aluminium selon l’ustensile.
Réintégrez davantage d’aliments crus dans votre quotidien. Vous profiterez pleinement des nutriments et des enzymes naturels qui disparaissent souvent lors des cuissons à haute température. Incorporez-les progressivement, en commençant par des petites doses, pour habituer votre organisme.
Quel type de poêle choisir ?
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4. Alcalinisez votre vie !
Qu’est-ce que l’équilibre acido-basique ?
Pour que notre corps fonctionne correctement, il doit maintenir un équilibre acido-basique. Cet équilibre repose sur le pH de l’organisme, qui se mesure sur une échelle de 0 (très acide) à 14 (très basique ou alcalin). Le pH sanguin, par exemple, doit rester stable, entre 7,35 et 7,45 environ, pour permettre le bon fonctionnement des organes et des processus vitaux.

Quel lien entre l’inflammation et l’équilibre acido-basique ?
L’inflammation chronique et l’acidose sont étroitement liées : une accumulation excessive d’acides dans le corps nuit au tissu conjonctif, qui soutient les muscles, les os et les organes. Résultat : cela provoque une inflammation accrue, entraîne la production de radicaux libres qui causent davantage de dommages, tout en encombrant le tissu conjonctif de déchets acides. Cette situation perturbe notre système immunitaire et augmente le risque de maladies chroniques. Il faut donc apprendre à maintenir un bon équilibre acido-basique pour préserver notre santé.

Comment est maintenu notre équilibre acido-basique ?
Cet équilibre dépend en grande partie de notre alimentation. La viande, les produits transformés, les produits très salés ou sucrés peuvent augmenter l’acidité. Quand cela se produit, le corps utilise ses réserves de minéraux, comme le calcium et le magnésium, pour compenser. Si cet équilibre est perturbé sur le long terme, cela peut entraîner de la fatigue, de l’inflammation et favoriser sur le long terme certaines maladies :
	ostéopénie, ostéoporose et autres maladies rhumatismales (arthrite) ;

	maladies veineuses (syndrome de Raynaud, problèmes cardiovasculaires, difficultés circulatoires) ;

	diabète de type 2 ;

	problèmes de peau (acné, cellulite) ;

	cancer ;

	mais aussi : acouphènes, allergies, burn-out, ulcères de l’estomac…


Heureusement, il est possible de corriger cela grâce à une alimentation plus alcalinisante :
	fortement acidifiants : viande, charcuterie, poisson, œufs, fromage, sucre et sucreries, sodas, produits à base de farine blanche, café, alcool, nicotine ;

	faiblement acidifiants : crème fraîche, fromage blanc, aliments à base de farine complète, noix ;

	neutres : graisses et huiles végétales vierges, beurre ;

	faiblement alcalinisants : fruits secs, lait, champignons ;

	fortement alcalinisants : aubergine, concombre, haricots verts, salade, pomme, banane.


L’alimentation acido-basique
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Test : souffrez-vous d’un déséquilibre acido-basique ?
Répondez à ce test pour découvrir si votre mode de vie et votre alimentation influencent votre équilibre acido-basique. Notez vos réponses et additionnez vos points à la fin pour obtenir votre résultat.
	1. Quelle quantité d’eau et de tisanes buvez-vous quotidiennement ?


☐ Moins de 0,5 l (5 points)
☐ Entre 0,5 et 1 l (3 points)
☐ Entre 1 et 1,5 l (2 points)
☐ Entre 1,5 et 2 l (1 point)
☐ Plus de 2 l (0 point)
	2. À quelle fréquence consommez-vous des boissons acides (limonade, cola, café, boissons énergisantes) ?


☐ Jamais (0 point)
☐ Occasionnellement (1 point)
☐ Tous les jours (2 points)
☐ Plusieurs fois par jour (3 points)
	3. Combien de portions de fruits et légumes mangez-vous par jour (1 portion = 1 poignée) ?


☐ Moins d’1 portion (3 points)
☐ 1-2 portions (2 points)
☐ 3-4 portions (1 point)
☐ Plus de 5 portions (0 point)
	4. Quelle est la quantité de produits céréaliers dans vos repas ?


☐ Moins d’un tiers de mes repas (0 point)
☐ Entre un tiers et la moitié de mes repas (1 point)
☐ Entre la moitié et les trois quarts de mes repas (2 points)
☐ Plus de trois quarts de mes repas (3 points)
	5. À quelle fréquence consommez-vous de la viande, du poisson ou des produits laitiers ?


☐ Jamais (0 point)
☐ Maximum 1 fois par semaine (1 point)
☐ Plusieurs fois par semaine (3 points)
☐ Tous les jours (5 points)
	6. À quelle fréquence mangez-vous des bonbons ou des sucreries ?


☐ Rarement (0 point)
☐ Maximum 1 fois par semaine (1 point)
☐ Plusieurs fois par semaine (3 points)
☐ Tous les jours (5 points)
	7. À quelle fréquence buvez-vous de l’alcool ?


☐ Moins d’1 fois par semaine (0 point)
☐ 1 fois par semaine (1 point)
☐ Plusieurs fois par semaine (2 points)
☐ 1 fois par jour (3 points)
	8. À quelle fréquence ressentez-vous du stress au travail ou à la maison ?


☐ Rarement (0 point)
☐ De temps en temps (1 point)
☐ Souvent (2 points)
☐ Stress constant (3 points)
	9. Souffrez-vous de brûlures d’estomac ?


☐ Rarement (0 point)
☐ De temps en temps (1 point)
☐ Souvent (2 points)
☐ Tous les jours (3 points)
	10. À quelle fréquence prenez-vous des médicaments comme des anti- inflammatoires, des analgésiques ou des bloqueurs d’acide ?


☐ Rarement (0 point)
☐ De temps en temps (1 point)
☐ Régulièrement (2 points)
☐ Tous les jours (3 points)
Résultats
	Entre 0 et 7 points : votre équilibre acido-basique semble bon. Continuez à maintenir un mode de vie sain avec une alimentation équilibrée et une bonne hydratation.

	Entre 8 et 15 points : vous êtes sur la bonne voie, mais vous pourriez encore améliorer certains aspects de votre alimentation ou réduire certaines habitudes (sucre, alcool). Identifiez les domaines où vous avez le plus de points et ajustez-les. Les conseils à venir vous aideront à optimiser votre équilibre.

	Entre 16 et 30 points : votre alimentation et votre mode de vie peuvent affecter négativement votre équilibre acido-basique. Essayez de réduire votre consommation de produits acidifiants comme le sucre, l’alcool ou la viande, et intégrez davantage de fruits, de légumes et de boissons alcalinisantes (rooibos, infusion d’ortie).

	Plus de 30 points : vous souffrez probablement d’un déséquilibre acido-basique. Votre alimentation et votre mode de vie créent un environnement très acide dans votre corps, ce qui entraîne fatigue, problèmes digestifs ou inflammatoires. Pas de panique, ce livre a été créé pour vous aider à prendre de nouvelles habitudes saines et alcalinisantes. N’hésitez pas à vous faire accompagner par un professionnel de santé.





7 conseils pour un mode de vie alcalinisant
	1. Augmentez la consommation de légumes et de fruits frais, qui ont un effet alcalinisant sur le corps. Par exemple, les épinards, les brocolis, le concombre, la banane, la pomme et les herbes aromatiques sont des alliés de taille. Fixez-vous comme objectif de consommer au moins 7 à 8 portions de fruits et légumes par jour, en favorisant les légumes et leur cuisson douce à la vapeur pour préserver leurs nutriments. C’est plus facile qu’on le pense : un fruit le matin et au goûter, une salade composée au déjeuner et un curry de légumes verts au dîner.

	2. À l’inverse, diminuez les aliments acidifiants, comme les protéines animales (viandes rouges), les fromages secs, les produits sucrés et les céréales raffinées (pain blanc, pâtes, riz). Attention au café, qui peut avoir, chez la plupart des gens, un effet acidifiant sur l’organisme. Là encore, il ne s’agit pas d’arrêter ces aliments, mais de vous fixer des limites hebdomadaires. Par exemple, de la viande rouge 3 à 4 fois par mois, du fromage 2 à 3 fois par semaine, 2 cafés par jour.

	3. Réduisez votre consommation de sel de table et évitez les aliments très salés comme la charcuterie, les fromages affinés, les plats préparés, les chips ou les pizzas, qui en contiennent beaucoup. Vous pouvez remplacer le sel par du gomasio, qui, en prime, est délicieux.

	4. Hydratez-vous régulièrement avec de l’eau, des tisanes ou des jus verts. Les poudres d’herbe d’orge (à diluer avec de l’eau), les tisanes d’ortie et de prêle des champs sont très alcalinisantes.

	5. Incorporez plus d’herbes fraîches dans vos plats. Le persil, la coriandre, le basilic et la ciboulette sont particulièrement intéressants pour rééquilibrer le pH de votre corps. Pensez aux versions congelées pour en profiter toute l’année.

	6. Réduisez les toxines : limitez votre exposition aux pesticides, à l’alcool et aux additifs, qui créent un surplus de toxines acidifiantes dans l’organisme.

	7. Travaillez sur votre mode de vie : faites des exercices de respiration pour déstresser, faites du sport et surtout… riez beaucoup !


Vous l’aurez compris : alcaliniser votre alimentation ne signifie pas bannir tous les aliments acidifiants, mais simplement trouver un bon équilibre entre ceux-ci et des aliments plus alcalins.
QUI A PARTICULIÈREMENT BESOIN D’ALIMENTS ALCALINISANTS ?
	Les personnes sous régime amaigrissant

	Les diabétiques

	Les malades chroniques

	Les personnes stressées de manière chronique

	Les sportifs de haut niveau







Le coup de ♥ d’Emna
Premier ingrédient qui me vient à l’esprit quand j’entends parler d’alimentation anti-inflammatoire : le curcuma. J’en mets très régulièrement dans mes plats (soupes, dhals et currys). Je l’utilise aussi en sauce pour accompagner mes légumes : je le mixe alors avec des noix de cajou préalablement trempées et un peu de sauce soja. Un petit délice avec du chou-fleur, par exemple. J’en prends aussi régulièrement sous forme de complément alimentaire.
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Quelles boissons anti-inflammatoires puis-je intégrer au quotidien ?
« Il en existe une ribambelle, dont voici mes préférées :
	le thé vert, riche en polyphénols, dont le fameux épigallocatéchine gallate (EGCG). Vous pouvez aussi boire du thé matcha, composé de poudre de thé vert. C’est donc une version plus concentrée mais aussi un concentré de bienfaits ;

	le rooibos, lui aussi riche en composés antioxydants (flavonoïdes) et naturellement sans caféine. Des études ont démontré ses bienfaits pour le cerveau27, c’est aussi un allié du foie ;

	le chaga, un champignon médicinal que l’on récolte sur l’écorce de bouleau, très antioxydant. On le trouve sous forme de poudre à laisser infuser la nuit. Son goût est assez neutre, donc je le mélange avec d’autres plantes, comme le rooibos ;

	le tulsi, que l’on appelle également le basilic sacré, très anti-inflammatoire et très antioxydant grâce à toutes ses précieuses molécules (acide rosmarinique, linalol, eugénol…). C’est un ingrédient phare de la médecine ayurvédique indienne, qui se consomme en infusion.


Et pour les boissons froides, n’hésitez pas à vous préparer un smoothie maison à base de fruits et de légumes. Retrouvez la recette de mon smoothie préféré à la fin de ce chapitre, ici. »

Faut-il éliminer le gluten de mon alimentation pour adopter un régime anti-inflammatoire ?
« Le gluten et l’inflammation chronique sont étroitement liés : le gluten peut favoriser l’hyperperméabilité intestinale, où les parois de l’intestin deviennent trop perméables et laissent passer des substances indésirables dans le sang, ce qui déclenche des réponses inflammatoires dans l’ensemble du corps. De plus en plus d’experts en nutrition estiment que tout le monde pourrait tirer parti d’une alimentation sans gluten, et pas seulement les personnes qui souffrent de la maladie cœliaque ou d’une hypersensibilité avérée. Le docteur Jean Seignalet a été l’un des premiers à alerter sur le rôle du gluten dans l’inflammation. Ce médecin français a conçu un régime sans gluten et sans produits laitiers, et a mis l’accent sur une alimentation à base d’aliments non transformés : le fameux régime Seignalet.
Il est important de souligner que le gluten se cache dans de nombreux produits insoupçonnés. Même certains compléments probiotiques peuvent en contenir. En effet, le gluten est souvent utilisé comme additif pour améliorer la texture ou la conservation des produits. De plus – et c’est un fait bien connu maintenant –, le blé a subi de nombreuses modifications au fil des décennies et est devenu plus riche en prolamines. Parmi ces prolamines, on trouve l’alpha-gliadine, un composant majeur du gluten. Ces protéines, peu solubles dans l’eau, sont souvent mal tolérées par l’organisme. Leur structure complexe rend la digestion plus laborieuse, ce qui peut entraîner des troubles digestifs, même chez les individus ne souffrant pas de maladie cœliaque.
Pour certaines personnes, l’élimination du gluten peut donc apporter des améliorations significatives. Faites le test pendant plusieurs semaines et soyez à l’écoute de vos sensations. Si vous vous demandez si une alimentation sans gluten serait bénéfique pour vous, la question à vous poser est simple : comment vous sentez-vous après en avoir mangé ? Avez-vous des symptômes digestifs, des ballonnements ou une fatigue persistante ? Votre corps vous envoie des signaux à travers ces symptômes. Dans ce cas, il peut être intéressant de faire une pause de gluten pendant quelques semaines et de l’introduire à nouveau pour vérifier s’il est le coupable.
Cependant, soyez vigilant avec les produits sans gluten. Bien qu’ils semblent une alternative saine, beaucoup sont riches en additifs et présentent un indice glycémique élevé, ce qui peut aussi perturber votre microbiote intestinal. La clé est de privilégier une alimentation naturellement sans gluten : légumineuses, tubercules, légumes frais et céréales anciennes (sarrasin, quinoa) sont des options idéales pour réduire l’inflammation tout en préservant votre santé. »
Les aliments qui peuvent cacher du gluten
Plats préparés
Chips
Crèmes dessert
Fromages à tartiner
Vinaigrette allégée
Bonbons
Préparations en poudre pour desserts
Surimi
Charcuterie
Lardons
Soupes toutes prêtes
Margarine
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Les aliments qui contiennent du gluten
Blé, son/amidon de blé, orge, froment, épeautre…
Chapelure et aliments panés
Boulgour, couscous et semoule
Sauce soja
Pâtisseries et biscuits
Bière et malt
Biscottes et pain azyme
Cornets de glace
Quenelles
Bouillons cube
Biscuits salés
Béchamel
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Faut-il prendre des compléments alimentaires pour lutter contre l’inflammation de bas grade ?
« Les compléments alimentaires peuvent être très utiles, voire incontournables dans certains cas, mais c’est l’alimentation qui doit primer car rien ne remplace une assiette équilibrée. Une assiette bien garnie offre une variété de nutriments qu’il serait impossible de regrouper en une seule pilule. Comme leur nom l’indique, les compléments viennent compléter l’alimentation.
Toutefois, il est vrai que nos repas ne sont pas toujours équilibrés, que le stress est devenu chronique et que la qualité des aliments a baissé ces cinquante dernières années. Dans ces circonstances, je vous invite à en parler à votre professionnel de santé, qui sera en mesure de prescrire les bons compléments pour vous. Parmi les stars des compléments anti-inflammatoires : la curcumine, la NAC et le glutathion, les oméga-3, la berbérine… »
[image: Image]
Les compléments alimentaires, une aide réelle ou une tendance de plus ?
Pour en savoir plus, écoutez l’interview du docteur Benoît Everard, médecin nutritionniste.
[image: QR Code]



Comment un régime anti-inflammatoire permet-il de lutter contre la dépression ?
« La dépression est étroitement liée à un état d’inflammation chronique dans le corps, puisque cette inflammation réduit les niveaux de certains neurotransmetteurs comme la sérotonine, or cette dernière est essentielle pour réguler l’humeur. Lorsque l’on adopte un régime anti-inflammatoire, qui privilégie les aliments riches en antioxydants et les acides gras oméga-3, on peut potentiellement réduire l’inflammation dans notre corps et, par conséquent, améliorer les niveaux de ces neurotransmetteurs. Des études28 ont même montré qu’une alimentation équilibrée pourrait réduire le risque de dépression jusqu’à 20 %.
À l’inverse, une alimentation à IG élevé, riche en produits transformés et en sucres est liée à des symptômes dépressifs, car ils accentuent l’inflammation. Ainsi, plus il y a de substances pro-inflammatoires présentes dans le sang, plus les symptômes dépressifs ont tendance à être graves. »



Le produit « Budget malin »
Le gingembre est une plante médicinale originaire d’Asie du Sud-Est très riche en composés bioactifs comme les gingérols, aux propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. Parmi ses vertus notables, il est efficace contre les troubles digestifs, en particulier les nausées, et il a été prouvé qu’il réduit les douleurs liées aux règles29 et à l’arthrose30. Le gingembre a également des effets positifs sur la santé métabolique, notamment en aidant à réguler la glycémie et en favorisant la perte de poids31.
Il est peu cher et surtout polyvalent : vous pouvez avant tout l’utiliser en décoction. Épluchez 1 cm de gingembre frais (rhizome) et coupez-le en tranches, puis faites bouillir 2 tasses d’eau avant d’y ajouter le gingembre et laissez mijoter 10 à 15 minutes. Filtrez la décoction avec une passoire pour enlever les morceaux. Gardez les morceaux et utilisez-les pour vos recettes, par exemple râpé sur du poisson ou des légumes, dans une marinade à base de purée de cacahuètes et de sauce tamari. Il parfume également les bouillons et les currys. C’est un moyen efficace et antigaspi de faire le plein de composés anti-inflammatoires.
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      Wraps épinards

      Temps de préparation :

      15 minutes

       

      Temps de cuisson :

      4 à 6 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          Pour les wraps :

          
            	
              1 œuf

            

            	
              2 poignées de feuilles d’épinard

            

            	
              1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge ou de coco

            

          

        

        
          Pour la garniture :

          
            	
              1 avocat mûr

            

            	
              1 carotte

            

            	
              1 c. à s. de houmous

            

            	
              1 filet de jus de citron

            

            	
              1 petite poignée d’herbes fraîches (coriandre, persil ou ciboulette)

            

            	
              1 poignée de roquette

            

            	
              Facultatif : graines de courge

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Dans un blender, mixer l’œuf et les feuilles d’épinard jusqu’à obtenir une pâte homogène.

        2Huiler légèrement une poêle chaude avec de l’huile d’olive. Verser une petite portion de la préparation dans la poêle et faire cuire comme une crêpe pendant environ 2-3 minutes de chaque côté. Répéter pour le reste de la préparation.

        3Préparer la garniture : trancher l’avocat, râper la carotte et mélanger le houmous avec le jus de citron pour l’assaisonner. Enfin, ciseler les herbes fraîches.

        4Ensuite, assembler les wraps : tartiner chaque wrap avec une base de houmous, garnir avec de la roquette, ajouter les tranches d’avocat et la carotte râpée. Parsemer d’herbes fraîches et de graines de courge.

      

    

    
    

      Bowl vitaminé au quinoa et légumes rôtis

      Temps de préparation :

      15 minutes

       

      Temps de cuisson :

      45 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            100 g de quinoa

          

          	
            1 patate douce

          

          	
            1 courgette

          

          	
            1 poivron rouge

          

          	
            2 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            ½ c. à c. d’herbes de Provence

          

          	
            1 concombre

          

          	
            1 poignée de radis

          

          	
            200 g d’edamames en conserve

          

          	
            1 poignée de persil ou de coriandre (version fraîche ou surgelée)

          

          	
            1 poignée de pousses d’épinard

          

          	
            2 c. à s. d’huile de colza vierge

          

          	
            1 c. à s. de vinaigre de cidre

          

          	
            1 c. à c. de tahin

          

          	
            1 petite poignée de graines de courge et de sésame

          

          	
            1 poignée d’herbes fraîches ciselées

          

          	
            Facultatif : sel
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        Préparation

        1Préchauffer le four à 180 °C. 

        2Rincer le quinoa sous l’eau froide, puis le cuire dans une grande casserole d’eau bouillante pendant 15 minutes. Égoutter et laisser refroidir.

        3Pendant ce temps, couper la patate douce en quartiers, la courgette en rondelles et le poivron en morceaux.

        4Disposer les légumes sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, les arroser d’un filet d’huile d’olive et saupoudrer d’herbes de Provence et de sel. Enfourner et cuire pendant 45 minutes.

        5Découper le concombre et les radis en rondelles. Égoutter et rincer les edamames.

        6Mélanger le quinoa, les edamames et les légumes rôtis dans un saladier.

        7Mixer le persil, les pousses d’épinard, l’huile de colza, le vinaigre de cidre et le tahin au blender, en ajoutant de l’eau progressivement jusqu’à obtenir une sauce fluide.

        8Répartir le mélange de quinoa dans des bols ou des assiettes creuses, ajouter le concombre et le radis, et napper de sauce verte.

        9Saupoudrer de graines de courge et de sésame, et d’herbes fraîches ciselées.

        Ce bowl est un concentré de vitalité qui s’adapte à toutes les saisons. Pour une version automnale, remplacer les légumes d’été par de la courge, des champignons et des brocolis.

      

    

    
    

      Salade de butternut aux noix de pécan

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      25 à 30 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :
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        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            200 g de quinoa

          

          	
            ½ butternut

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            150 g de tofu lactofermenté au pesto

          

          	
            1 c. à c. de ciboulette fraîche

          

          	
            Persil plat frais

          

          	
            1 poignée de noix de pécan

          

        

        
          Pour la sauce :

          
            	
              200 ml de lait de coco

            

            	
              1 c. à s. d’huile de colza vierge

            

            	
              1 c. à c. de curry en poudre

            

            	
              1 c. à s. de sauce soja

            

            	
              1 c. à s. de jus de citron

            

          

          
            L’ASTUCE €€€

            
              Évitez de jeter vos herbes aromatiques en apprenant à bien les conserver. Voici quelques astuces simples pour prolonger leur durée de vie. Vous pouvez commencer par envelopper vos herbes coupées dans une feuille d’essuie-tout humide et les placer au réfrigérateur. Une autre méthode consiste à les conserver dans un verre d’eau, comme vous le feriez avec des fleurs, pour maintenir leur fraîcheur. Pour une conservation plus longue, pensez à les congeler : ciselez vos herbes et placez-les dans des bacs à glaçons avec un peu d’huile d’olive. Cela vous donnera des cubes d’herbes prêts à l’emploi pour vos plats.

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Faire bouillir de l’eau et cuire le quinoa pendant 10 minutes. L’égoutter et le réserver.

        2Pendant ce temps, peler et couper la butternut en petits cubes. Les faire revenir dans une poêle avec un filet d’huile d’olive pendant 25 à 30 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient tendres.

        3Dans un grand saladier, mélanger le quinoa cuit et la butternut rôtie. Émietter le tofu lactofermenté au pesto par-dessus.

        4Préparer la sauce en mélangeant tous les ingrédients. 

        5Ciseler la ciboulette et le persil plat. Les ajouter à la salade et y verser la sauce.

        6Parsemer de noix de pécan pour un croquant supplémentaire, avant de mélanger et de servir.

      

    

    
    

      Carrot cake végan aux épices chaï

      Temps de préparation :

      20 minutes

       

      Temps de cuisson :

      50 minutes

       

      Portions :

      Pour 6 personnes

       

      Difficulté :
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        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

        SANS LACTOSE

        ANTI-INFLAMMATOIRE

      

      
        Ingrédients

        
          Pour le gâteau :

          
            	
              240 g de farine de petit épeautre

            

            	
              1 sachet de poudre à lever

            

            	
              1 c. à c. de mélange d’épices chaï

            

            	
              1 pincée de sel

            

            	
              80 g de sirop d’érable

            

            	
              100 g de purée d’amandes complètes

            

            	
              1 c. à c. d’extrait de vanille

            

            	
              2-3 carottes

            

            	
              200 ml de yaourt végétal

            

          

        

        
          Pour la crème :

          
            	
              400 ml de lait de coco

            

            	
              60 g de yaourt végétal

            

            	
              3 c. à c. de sirop d’érable

            

            	
              1 c. à c. d’huile de coco

            

            	
              Un peu d’extrait de vanille

            

          

          
            [image: ]

          
        

      

      
        Préparation

        1Au préalable, mettre le lait de coco au réfrigérateur pendant au moins 12 heures pour obtenir une partie compacte.

        2Préchauffer le four à 180 °C. Préparer le gâteau : mélanger dans un bol la farine, la poudre à lever, le mélange d’épices et le sel.

        3Dans un autre bol, mélanger le sirop d’érable, la purée d’amandes, le yaourt et l’extrait de vanille.

        4Incorporer le mélange d’ingrédients secs au mélange humide progressivement.

        5Râper finement les carottes, les ajouter dans le bol et bien mélanger.

        6Verser la pâte dans un moule recouvert de papier sulfurisé et enfourner pendant 50 minutes.

        7Pendant ce temps, préparer la sauce : faire fondre l’huile de coco 30 secondes au four à micro-ondes ou 1 à 2 minutes au bain-marie. Prélever la partie compacte du lait de coco et laisser de côté le liquide.

        8Dans un mixeur, mélanger le lait de coco avec le yaourt végétal, le sirop d’érable, l’huile de coco fondue et l’extrait de vanille jusqu’à obtenir une crème lisse.

        9Lorsque le gâteau a refroidi, étaler la crème dessus. 

        Pour une version encore plus anti-inflammatoire, faites cuire votre carrot cake à la vapeur, dans un cuit-vapeur adapté aux moules.

      

    

    

    
      Smoothie anti-inflammatoire

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :
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        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            200 ml de boisson d’amandes

          

          	
            1 tasse (100 g) de fruits des bois frais ou surgelés

          

          	
            1 c. à s. de poudre d’açaï

          

          	
            1 c. à c. de psyllium

          

          	
            10 g de collagène en poudre

          

          	
            ½ avocat

          

          	
            1 datte

          

        

      

      
        Préparation

        1Placer tous les ingrédients dans un blender. Mixer jusqu’à obtenir une texture lisse et homogène.

        2Verser le smoothie dans un verre et déguster immédiatement.

        
          Zoom

          Le collagène

          
            Le collagène est une protéine essentielle à la structure de la peau, des os, des muscles et des articulations. Il aide à maintenir l’élasticité de la peau32 et à renforcer les cheveux et les ongles tout en soutenant la santé articulaire et osseuse33. Avec l’âge, la production naturelle de collagène diminue, entraînant des signes visibles de vieillissement comme les rides et une peau moins ferme. C’est pourquoi il peut être intéressant de se complémenter. Sous forme de poudre, le collagène peut être ajouté aux boissons, aux smoothies ou aux soupes. Pour les végans et les végétariens, il existe des faux collagènes, qui stimulent la production endogène de collagène.

          

        

      

    

    


[image: 9 - Comment prendre soin de votre ventre ?][image: Comprendre]
Qu’est-ce que le microbiote ?
Imaginez une ville foisonnante de milliards d’habitants, tous différents, mais chacun ayant un rôle important dans le maintien de l’équilibre de cette métropole intérieure. C’est un monde invisible mais bien réel, peuplé de bactéries, de virus, de champignons et autres micro-organismes. Ensemble, ils forment un écosystème complexe qui joue un rôle essentiel dans notre santé.
Notre intestin en lui seul abrite environ 40 000 milliards de bactéries, réparties en quelque 400 à 600 espèces par individu, chacune avec ses spécificités. À l’heure actuelle, environ 2 000 espèces de bactéries ont été découvertes, nous ne les abritons pas toutes. Ces chiffres peuvent paraître astronomiques, mais c’est en réalité tout à fait logique ; les intestins (en particulier le côlon) offrent un environnement idéal pour la survie et la prolifération de ces bactéries : une température stable, une abondance de nutriments et peu d’oxygène, car la plupart de ces bactéries sont anaérobies (elles vivent sans oxygène).
L’histoire du microbiote est récente : ce n’est qu’au début du XXIe siècle que les chercheurs ont vraiment commencé à comprendre son importance. Auparavant, ces milliards de bactéries étaient largement ignorées. Pourtant, elles sont avec nous depuis notre naissance. En effet, lors de l’accouchement par voie basse, le bébé est colonisé par les microbes de sa mère en passant par le vagin. Ce premier contact est crucial, car il permet de former la base du microbiote du nouveau-né, qui évoluera ensuite tout au long de la vie.
Le microbiote est unique à chaque individu, un peu comme une empreinte digitale. Même des vrais jumeaux, qui partagent le même ADN, n’auront pas le même microbiote. Cela s’explique par le fait que nos interactions avec le monde extérieur, notre alimentation et d’autres facteurs environnementaux modèlent et façonnent ce petit monde intérieur de manière différente pour chacun d’entre nous.
5 « FUN FACTS » SUR LE MICROBIOTE
	Notre organisme loge plus de bactéries que de cellules.

	Notre microbiote ne se résume pas à nos intestins : nous avons aussi un microbiote dans la bouche, dans l’œsophage, sur la peau, dans l’estomac et dans le vagin.

	Chaque microbiote est unique, comme nos empreintes digitales : les humains auraient en commun seulement 25 % de souches.

	Notre microbiote intestinal pèserait environ 200 g, soit presque 2 fois plus qu’un pot de yaourt.

	Les bactéries dans nos intestins sont même capables de produire des vitamines (notamment des vitamines B et K2), essentielles pour notre santé.





Le rôle clé du microbiote
Le microbiote ne se contente pas d’occuper l’espace : il travaille activement pour nous. Sans un bon microbiote, il est impossible de maintenir une bonne santé. Ce petit monde intérieur est un pilier fondamental de notre bien-être, il exerce une vraie influence sur l’ensemble de notre organisme.
Le microbiote agit d’abord comme un filtre : il sélectionne ce qui doit être absorbé par notre organisme et ce qui doit être rejeté. Lors de la digestion, certaines substances que notre corps ne peut pas décomposer sont prises en charge par les bactéries du microbiote. Par exemple, ces bactéries fermentent les fibres alimentaires que nous ne pouvons pas digérer, produisant des acides gras à chaîne courte qui nourrissent les cellules de notre intestin et ont un effet anti-inflammatoire.
Ce n’est pas tout. Le microbiote joue un rôle de défense. Il protège notre intestin en empêchant les pathogènes de s’y installer. Comment ? En occupant l’espace, en consommant les ressources dont les microbes nuisibles auraient besoin pour survivre et en produisant des substances qui inhibent leur croissance. Ainsi, un microbiote sain est un bouclier efficace contre les infections.
Il influence également notre immunité. Environ 70 % de nos cellules immunitaires résident dans notre intestin. Le microbiote éduque notre système immunitaire dès le plus jeune âge : il l’aide à distinguer les bonnes bactéries des mauvaises, et les substances inoffensives des agents pathogènes. Cette interaction constante est primordiale : un microbiote déséquilibré peut provoquer des réponses immunitaires inappropriées, telles que des allergies ou des maladies auto-immunes.
Enfin, le microbiote est un causeur : il communique avec notre cerveau via ce que l’on appelle l’axe intestin-cerveau. Il influence notre humeur, nos émotions et même nos comportements alimentaires. Certaines bactéries peuvent produire des neurotransmetteurs comme la sérotonine, cette fameuse molécule évoquée précédemment, souvent appelée l’hormone du bonheur. Ainsi, un microbiote sain peut nous aider à rester de bonne humeur et à mieux gérer le stress.
C’est un vrai bourreau de travail, qui participe aussi à la digestion des aliments, à la production de certaines vitamines (comme les vitamines B et K2) et à la synthèse des neurotransmetteurs qui influencent notre humeur et notre comportement. De bonnes raisons d’en prendre soin.



Le produit « Budget malin »
Les légumes fermentés constituent une option « budget malin » pour le dîner, à la fois économique et bénéfique pour la santé. Riches en probiotiques, ces aliments aident à maintenir une bonne santé intestinale tout en favorisant la digestion. Grâce à la lactofermentation, un procédé naturel qui permet de conserver les légumes plus longtemps sans perdre leurs nutriments, vous pouvez profiter de légumes comme le chou, la carotte ou la betterave même hors saison. De plus, ce procédé est extrêmement simple à mettre en place chez soi avec des ingrédients courants : des légumes, de l’eau, du sel et quelques bocaux hermétiques. On vous montre comment réaliser des pickles d’oignons dans cette vidéo.
Non seulement les légumes fermentés sont bon marché à produire (environ 1,50 à 4 € par kg selon les ingrédients), mais ils offrent aussi des avantages santé inestimables. Comparés aux probiotiques vendus en supplément, ils sont plus variés et intègrent des fibres prébiotiques, qui nourrissent vos bonnes bactéries intestinales. En les consommant régulièrement, vous profitez d’un aliment à la fois nutritif et accessible, parfait pour ajouter des légumes à un dîner préparé à la dernière minute.
Pour des courses faciles
Découvrez la sélection de Lucile pour un microbiote en pleine santé en scannant le QR code.
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Objectif principal : diminuer les éléments perturbateurs
Pour préserver et améliorer la santé de votre microbiote, la première étape essentielle consiste à éliminer les fauteurs de trouble de votre alimentation et de votre mode de vie. Ces éléments peuvent déséquilibrer votre microbiote intestinal, provoquer une inflammation chronique et affaiblir votre système immunitaire.
Les sucres raffinés et les édulcorants artificiels
Les sucres raffinés ainsi que les édulcorants artificiels que l’on trouve dans de nombreux aliments transformés sont de véritables fauteurs de troubles pour le microbiote. Ils nourrissent les bactéries nuisibles au détriment des bonnes bactéries et favorisent ainsi les déséquilibres intestinaux. Les sucres augmentent également l’inflammation en contribuant à une hyperperméabilité intestinale (le leaky gut syndrome). Pour protéger votre microbiote, réduisez au maximum votre consommation de sucre raffiné et privilégiez des alternatives naturelles comme le miel, le sirop d’érable ou de yacon. Vous pouvez également utiliser la stévia ainsi que les alcools de sucre comme le xylitol, mais attention, ces derniers peuvent provoquer des symptômes digestifs chez certaines personnes les plus sensibles. Adaptez toujours à votre propre tolérance.
Zoom
Qu’est-ce que le leaky gut syndrome ?
Le leaky gut syndrome, ou « syndrome de l’intestin perméable » en français, est un trouble où la paroi de l’intestin devient plus perméable qu’elle ne devrait l’être. Normalement, les cellules de la paroi intestinale sont bien serrées pour empêcher les substances nocives de pénétrer dans la circulation sanguine. Cependant, avec un intestin « poreux », des espaces se créent entre les cellules, laissant passer dans le sang des particules alimentaires non digérées, des toxines et des microbes.
Cette porosité peut déclencher une réponse immunitaire et provoquer une inflammation chronique, contribuant à divers problèmes de santé qui seront évoqués dans le chapitre suivant. Les causes possibles de ce leaky gut syndrome sont variées et incluent une alimentation déséquilibrée, le stress, les infections et certains médicaments comme les antibiotiques ou les anti-inflammatoires, sans oublier la chimiothérapie.



Les graisses trans et saturées
Les graisses trans, que l’on trouve essentiellement dans les produits industriels (biscuits, viennoiseries et certaines margarines) ainsi que dans les huiles chauffées, sont particulièrement nocives pour la santé. Elles perturbent l’équilibre de notre microbiote en faisant baisser le nombre de certaines bactéries comme les Bacteroides ou les Lactobacillus. Quant aux graisses saturées, elles ne sont pas à bannir totalement, mais une consommation excessive favorise l’hyperperméabilité intestinale et l’inflammation.
Privilégiez les graisses insaturées, comme celles présentes dans l’avocat, les noix et les huiles (olive, lin, colza…) : elles modifient favorablement le microbiote en boostant les bactéries qui produisent des substances anti-inflammatoires protectrices. Retrouvez nos conseils ici pour en savoir plus sur les graisses.

Les antibiotiques et autres médicaments
Les antibiotiques sont parfois nécessaires pour traiter les infections bactériennes, mais ils sont utilisés plus que de raison et ont un effet dévastateur sur les micro-organismes qui peuplent l’intestin. En tuant non seulement les bactéries pathogènes mais aussi les bonnes bactéries, ils laissent ce dernier vulnérable à une recolonisation par des bactéries moins bénéfiques. Si vous devez prendre des antibiotiques, complétez la cure avec des probiotiques et des aliments fermentés pour aider à restaurer votre microbiote.
De même, les anti-inflammatoires non stéroïdiens (AINS) et stéroïdiens (AIS) peuvent altérer la composition du microbiote. Il est donc important de les utiliser de manière raisonnée et, bien sûr, sous supervision médicale.

L’excès de protéines animales
L’excès de protéines animales déséquilibre le microbiote intestinal en augmentant certaines bactéries productrices de substances nuisibles (comme le TMAO) et en réduisant les bactéries bénéfiques (comme les Lactobacillus). Cela peut affecter le pH de l’intestin et favoriser le développement de bactéries pathogènes. Il n’est pas nécessaire de les supprimer, mais il est intéressant de diminuer leur consommation et d’augmenter celle des protéines végétales, qui, à l’inverse, aident à restaurer cet équilibre : elles ont en effet tendance à améliorer la diversité bactérienne et à ainsi renforcer la barrière intestinale.

Les additifs alimentaires et les pesticides
Émulsifiants, conservateurs, colorants… Les additifs alimentaires, tout comme les pesticides présents dans les fruits, les légumes et les céréales non biologiques, sont des substances invisibles dont les effets sur la flore intestinale sont pourtant majeurs : ils la modifient en favorisant le développement de bactéries pathogènes et augmentent eux aussi l’inflammation. Rien ne vaut des aliments biologiques, frais et peu transformés pour limiter l’exposition de l’intestin à ces perturbateurs.

Le stress chronique
Le stress ne se limite pas à une simple sensation désagréable : il a des conséquences directes sur la santé intestinale. Le stress chronique altère la sécrétion d’hormones digestives qui modifie la motilité intestinale (les mouvements de contraction des muscles intestinaux qui permettent de faire avancer les aliments et les déchets tout au long du tube digestif). Ce cercle vicieux peut entraîner des déséquilibres encore plus profonds sur le long terme, affectant à la fois notre santé mentale et physique. Prendre le temps de gérer le stress par des techniques comme la méditation, le yoga, la cohérence cardiaque ou simplement passer du temps en pleine nature peuvent aider à maintenir un microbiote en bonne santé.

L’alcool
L’alcool est l’un des pires ennemis de notre flore intestinale, car il va jusqu’à détruire la paroi si fragile de notre intestin. Résultat ? Ce dernier ne remplit plus sa fonction barrière et laisse passer des molécules toxiques. Rester dans la modération (jusqu’à 1 verre par jour pour une femme et 1 à 2 verres par jour pour un homme) est primordial.
Zoom
La cohérence cardiaque
La cohérence cardiaque est une technique de respiration simple qui vise à harmoniser le rythme cardiaque et à produire un état de calme et de bien-être. En pratiquant une respiration lente et régulière de 5 secondes d’inspiration suivie de 5 secondes d’expiration pendant 5 minutes, on parvient à équilibrer le système nerveux et à réduire le stress.
Les bienfaits de la cohérence cardiaque sont nombreux : elle aide à diminuer l’anxiété, à améliorer la concentration et à renforcer le système immunitaire. Il est plus intéressant de la pratiquer sur le long terme (minimum 3 semaines). Pour la pratiquer, il suffit de se consacrer 5 minutes, trois fois par jour, à cette respiration contrôlée.




Votre stratégie pour un microbiote en forme
Après avoir identifié et éliminé les éléments perturbateurs, il est temps de renforcer et de nourrir votre microbiote pour garantir une santé optimale. Voici 5 conseils pour revitaliser votre flore intestinale.
Incorporez des probiotiques naturels, les meilleurs amis de votre microbiote
Les probiotiques sont des micro-organismes vivants qui, lorsqu’ils sont consommés en quantité suffisante, exercent des effets bénéfiques sur la santé en améliorant l’équilibre de la flore intestinale. Vous pouvez les trouver dans des aliments fermentés tels que le yaourt, la choucroute, le kéfir, le kombucha et le miso, à condition qu’il soit écrit « non pasteurisé » sur l’emballage. Ajouter régulièrement ces aliments à votre régime alimentaire vous aidera à renforcer la diversité de votre microbiote et à restaurer un équilibre sain après des périodes de stress, de mauvaise alimentation ou de traitement antibiotique. Rien ne sert d’être dans l’excès : par exemple, 1 cuillerée à soupe de légumes lactofermentés (choucroute, kimchi, pickles…) dans l’assiette suffit pour commencer.

Réintroduisez les fibres prébiotiques, le carburant de vos bonnes bactéries
Pas de probiotiques sans prébiotiques : les fibres prébiotiques sont essentielles pour nourrir les bonnes bactéries de votre intestin. Ces fibres sont non digestibles par l’homme mais servent de nourriture aux bactéries bénéfiques, car elles les aident à se multiplier et à maintenir l’équilibre du microbiote. On les trouve principalement dans les poireaux, l’ail, l’oignon, ou les bananes, ainsi que dans les céréales complètes comme l’avoine et l’orge.
Probiotiques et prébiotiques
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	Catégorie
	Aliments riches en prébiotiques

	
	+++
	++
	+

	Légumes
	Ail, asperge, artichaut, betterave, brocoli, chou-fleur, oignon
	Endive, fenouil, haricot vert
	Panais, poireau, tomate

	Légumineuses
	Pois chiche
	Lentilles
	Haricot rouge, haricot mungo

	Fruits
	Banane, ananas, framboise, fraise, mûre, myrtille
	Fruits secs (abricot, pruneau, figue, datte)
	Kaki

	Grains
	Orge, seigle
	Quinoa, millet, épeautre, avoine
	

	Racines
	Topinambour
	
	

	Oléagineux
	Amandes, pistaches, noix
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Ballonnements, problèmes de transit… Comment soigner son intestin ?
Pour en savoir plus, écoutez l’interview du docteur Benoît Everard, médecin nutritionniste.
[image: QR Code]



Adoptez une alimentation variée et colorée pour une flore diversifiée
La diversité alimentaire est la clé pour un microbiote équilibré. Un régime alimentaire riche en légumes colorés, en fruits, en légumineuses, en noix et en graines fournit une large gamme de nutriments et de fibres qui nourrissent chacune différentes souches de bactéries bénéfiques. Par exemple, les anthocyanes que l’on trouve dans les fruits rouges sont idéales pour la croissance des bifidobactéries. Chaque couleur de fruit ou de légume est associée à différents types de composés phytochimiques. C’est pourquoi plus votre assiette est colorée, mieux se porte votre microbiote.

Prenez soin de votre sommeil
Dormir est une activité souvent négligée dans notre société, pourtant le sommeil joue un rôle central dans la santé de notre microbiote. Un sommeil de qualité régule les hormones du stress, réduit l’inflammation et favorise un environnement intestinal sain. Assurez-vous de respecter un rythme de sommeil régulier et d’éviter les perturbateurs du sommeil, comme la caféine en soirée ou les écrans avant le coucher.

En bonus pour un super microbiote
L’hydratation joue un rôle crucial dans le maintien d’un intestin en bonne santé. L’eau aide à dissoudre les fibres solubles, favorise leur digestion et facilite leur passage à travers le système digestif. Assurez-vous de boire suffisamment d’eau tout au long de la journée pour soutenir vos fonctions intestinales.
L’activité physique régulière stimule le transit intestinal et améliore la diversité du microbiote en réduisant le stress et en augmentant la production de composés bénéfiques par les bactéries intestinales.
La régularité de vos repas plaît à vos bactéries : elles aiment manger à l’heure ! Essayez de garder une constance sur le timing des repas.
Les cuissons douces sont fortement appréciées par le microbiote, car les cuissons fortes détruisent les substances qui lui sont bénéfiques et créent des molécules toxiques qui peuvent lui nuire.
En adoptant ces pratiques dans votre quotidien, vous créerez un environnement plus propice à un microbiote florissant, votre digestion n’en sera que meilleure et vos plaintes réduites.
N’oubliez pas que le microbiote est un écosystème vivant qui évolue en fonction de ce que vous lui apportez. Chouchoutez-le, et il vous le rendra bien.
	Comment prendre soin de son microbiote ?

	À diminuer
	À favoriser

	Pesticides
Alcool
Gluten
Émulsifiants
Édulcorants synthétiques
Graisses saturées
Viandes
Cuissons trop fortes ou trop longues
Café
	Label bio
Céréales complètes, légumineuses, tubercules
Fruits et légumes colorés
Graines et oléagineux
Poissons gras et huiles de colza, cameline, chanvre
Produits alimentaires avec plus de 6 g de fibres pour 100 g
Cuissons douces
Thé vert, thé oolong, matcha
Superaliments
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Qu’est-ce que le syndrome de l’intestin irritable (SII) et comment le gérer ?
« Le syndrome de l’intestin irritable (ou SII) est un trouble fonctionnel qui touche le gros intestin. Contrairement à certaines maladies plus graves, il n’endommage pas les tissus intestinaux, mais il peut sérieusement affecter la qualité de vie des personnes qui en sont atteintes. Les symptômes typiques incluent des douleurs abdominales, des ballonnements, ainsi que des troubles du transit, comme la diarrhée, la constipation, ou parfois une alternance des deux. Ces symptômes peuvent varier en intensité et en durée, et rendent le quotidien assez imprévisible.
Quant aux causes, elles ne sont pas totalement élucidées. Ce que l’on sait, c’est que plusieurs facteurs peuvent entrer en jeu. Par exemple, les personnes atteintes de SII ont souvent un intestin plus sensible, ce qui peut les rendre plus réactives à certains aliments ou au stress. Le stress, d’ailleurs, joue un rôle clé, car l’intestin est directement connecté au cerveau par l’axe intestin-cerveau. C’est pour cette raison que l’on observe souvent une exacerbation des symptômes lors de périodes de tension émotionnelle. Enfin, le déséquilibre du microbiote est également souvent pointé du doigt.
Alors comment gérer le SII ? Il n’existe pas de traitement unique, mais plusieurs approches combinées peuvent aider à soulager les symptômes. L’une des plus efficaces est l’adaptation de l’alimentation. Une diète faible en Fodmap, qui sont des types de glucides fermentescibles, est souvent recommandée à court terme car ces derniers peuvent provoquer des ballonnements et des douleurs chez les personnes sensibles. De plus, la gestion du stress est cruciale. En ce qui concerne les compléments alimentaires, certains probiotiques peuvent être bénéfiques pour rééquilibrer le microbiote intestinal, même si leurs effets varient d’une personne à l’autre, ainsi que des compléments spécifiques à base de berbérine, d’allicine et d’origan. Le SII est une maladie complexe qui demande une prise en charge professionnelle personnalisée. L’important est de travailler en étroite collaboration avec des professionnels de santé pour adapter votre mode de vie à votre propre cas et ainsi parvenir à mieux gérer les symptômes. »
Zoom
Les Fodmap
Les Fodmap sont un groupe de glucides à chaîne courte mal absorbés par l’intestin grêle qui peuvent provoquer des troubles digestifs tels que ballonnements, douleurs abdominales et diarrhées, en particulier chez les personnes atteintes du SII. Ces glucides sont présents dans des aliments de tous les jours comme l’oignon, le blé, la pomme, la poire ou les légumineuses.
Les Fodmap se déclinent en plusieurs sous-groupes : les oligosaccharides, les disaccharides, les monosaccharides et les polyols, des glucides fermentescibles qui, une fois dans l’intestin, attirent l’eau et sont fermentés par les bactéries du côlon, générant ainsi du gaz et provoquant des inconforts digestifs.
Un régime pauvre en Fodmap a démontré son efficacité pour 75 à 86 % des personnes souffrant de SII. Ce régime se décompose en trois phases : une phase d’élimination stricte des aliments riches en Fodmap, suivie d’une phase de réintroduction méthodique pour tester la tolérance aux différents types d’aliments, puis une phase de personnalisation en fonction des tolérances identifiées. Toutefois, ce régime n’est pas conçu pour être suivi à long terme, car il appauvrit le microbiote. Voyez-le plutôt comme un protocole pour calmer les symptômes, identifier les aliments déclencheurs et vous permettre de les éviter par la suite.
	F
	Fermentable (« fermentescibles)
	

	O
	Oligosaccharides
	Fructanes (FOS)
	Fruits secs, blé, orge, seigle, pastèque, nectarine, artichaut, oignon, ail, topinambour.

	Galactanes (GOS)
	Pois chiches, lentilles, haricots secs, petits pois, noix de cajou, pistaches, butternut, betterave.

	D
	Disaccharides
	Lactose
	Lait, lait en poudre, fromage frais, yaourt, crème fraîche, crème glacée, chocolat au lait.

	M
	Monosaccharides
	Fructose
	Pomme, poire, figue, miel, agave, jus de fruits, sirop de maïs, sirop de fructose, mélasse, sirop d’agave.

	A
	And (« et »)
	
	

	P
	Polyols
	Mannitol
	Champignons, chou-fleur, E421

	Sorbitol
	Pastèque, pêche, prune, noix de coco sèche, pruneau, bonbons sans sucre, E420.

	Édulcorants
	Xylitol (E967), maltitol (E965), isomalt (E953), polydectrose (E1200).







Que faire pour soulager mes ballonnements ?
« Pour atténuer les ballonnements, il faut commencer par revoir quelques habitudes alimentaires.
D’abord, simplifiez vos repas autant que possible. Aujourd’hui, on est souvent tenté de préparer des plats très élaborés, surtout dans le milieu « healthy », avec des « buddha bowls », qui contiennent une quinzaine d’ingrédients. Pourtant, il est préférable de revenir à l’essentiel pour les personnes qui souffrent de ballonnements. Composez vos repas avec une seule source de féculents, une seule source de protéines, un légume et un corps gras, afin de revenir à une simplicité qui aide grandement la digestion. Plus l’assiette est simple, plus la digestion sera facile. Les recettes complexes peuvent être gardées pour des occasions spéciales.
Ensuite, il faut adapter votre alimentation en fonction de vos habitudes actuelles. Si vous consommez principalement des produits transformés ou raffinés, il est recommandé de réduire leur consommation, car ils peuvent favoriser les ballonnements. Progressivement, introduisez dans votre alimentation davantage de fibres, que l’on trouve dans les produits céréaliers complets ou les légumineuses par exemple. À l’inverse, si vous avez déjà une alimentation très saine, il peut être utile de modérer la consommation de légumes crus, de produits complets et crucifères. Parfois, opter pour des féculents semi-complets, voire raffinés, et réduire la quantité de crudités permet à votre système digestif de mieux fonctionner.
Faites le tri dans les aliments : certains, comme les légumes crucifères, les alliacées et les légumineuses, ont tendance à fermenter dans l’intestin, ce qui peut provoquer des ballonnements. Pour les consommer sans inconfort, il est important de les préparer correctement. Trempage, germination et cuisson avec des épices comme le cumin ou le fenouil, qui ont des propriétés carminatives, peuvent rendre ces aliments plus digestes.
Enfin, les desserts et les grignotages sont à surveiller. Les desserts sont bien ancrés dans notre culture, mais ils ralentissent souvent la digestion. Si vous souffrez de ballonnements, il peut être intéressant de les éviter pendant une semaine pour voir l’effet sur la digestion. Quant aux grignotages, même les plus petits, ils relancent chaque fois le processus de digestion, ce qui peut aggraver les ballonnements. Mieux vaut espacer les repas principaux d’environ 5 heures pour permettre à votre système digestif de se reposer. »
Indigestion ?
6 infusions à adopter
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Quel est le lien entre santé mentale et santé intestinale ?
« Le lien entre la santé mentale et la santé intestinale ne se limite pas à la communication bidirectionnelle entre le cerveau et l’intestin. Des recherches récentes34 ont mis en lumière le rôle spécifique de certains probiotiques, appelés psychobiotiques, qui peuvent avoir un effet direct sur le cerveau et l’humeur.
Les psychobiotiques sont des souches spécifiques de probiotiques et de prébiotiques qui influencent positivement l’humeur et les émotions. Ces micro-organismes agissent notamment en produisant des neurotransmetteurs essentiels comme le GABA, la dopamine et la sérotonine, qui jouent tous un rôle crucial dans la régulation de l’humeur, du stress et de l’anxiété.
Par exemple, les lactobacilles et les bifidobactéries sont deux types de bactéries intestinales qui ont montré un potentiel remarquable pour soutenir la santé mentale. Des études ont démontré que l’utilisation de Bifidobacterium longum chez des patients atteints du syndrome du côlon irritable a contribué à réduire les symptômes de dépression35. Cela montre clairement l’influence qu’un microbiote équilibré peut avoir sur la santé mentale.
Les recherches suggèrent également que ces probiotiques pourraient être particulièrement bénéfiques pour gérer le stress, l’anxiété et même prévenir la dépression post-partum. Bien que les mécanismes exacts soient encore en cours d’étude, il est manifeste que maintenir un microbiote sain joue un rôle clé dans le soutien de notre bien-être mental. »

Doit-on prendre des probiotiques tous les jours ?
« La réponse dépend de votre situation personnelle et de ce que vous cherchez à obtenir en termes de santé.
Si vous prenez des antibiotiques, sachez que ces derniers sont susceptibles de perturber votre microbiote intestinal sur du moyen à long terme (jusqu’à plusieurs années après la prise). Je vous recommande de prendre des probiotiques 3 heures après la prise de l’antibiotique pour protéger votre flore intestinale, de commencer cette cure idéalement une semaine avant votre cure antibiotique et de la continuer pendant 2 à 3 semaines après la fin du traitement pour restaurer l’équilibre du microbiote. Pour un effet durable, il est même préférable de poursuivre la cure pendant 3 mois. Dans certains cas, notamment pour des problèmes de santé chroniques ou spécifiques, il est conseillé de continuer le traitement à un rythme de 10 jours par mois après la période initiale.
La prise de probiotiques est également adaptée à certains contextes particuliers. Par exemple, pour renforcer l’immunité avant une vaccination, commencer une cure 1 semaine avant l’injection peut améliorer la réponse vaccinale. Pour prévenir les désagréments intestinaux liés aux voyages, débuter une cure 1 semaine avant le départ et la poursuivre pendant le voyage est également conseillé.
Dans d’autres cas, au contraire, mieux vaut faire une pause : c’est le cas des personnes souffrant de pullulation bactérienne de l’intestin grêle, appelée SIBO (pour Small Intestinal Bacterial Overgrowth).
La prise de probiotiques représente, à mon avis, l’avenir de la santé intestinale, et même de la santé globale. Dans un futur proche, on sera en mesure de prescrire des souches spécifiques pour traiter chaque trouble, et ce de manière beaucoup plus ciblée. On commence déjà à voir ces avancées pour certaines maladies, notamment l’obésité, la dépression, la maladie de Parkinson et d'Alzheimer. C’est aussi la raison pour laquelle il est essentiel de consulter un professionnel de santé qui pourra vous guider vers le complément probiotique le plus adapté à vos besoins. »


[image: Recettes pour prendre soin de ses intestins]

  

  
      Golden latte anti-inflammatoire

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Temps de cuisson :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        [image: ]

      
      
        Ingrédients

        
          	
            200 ml de boisson végétale (coco, amandes)

          

          	
            1 c. à c. de ghee

          

          	
            1 c. à c. de curcuma

          

          	
            1 c. à c. de sirop de yacon

          

          	
            Facultatif : ¼ de c. à c. de gingembre en poudre

          

        

      

      
        Préparation

        1Verser la boisson végétale dans une casserole et chauffer à feu doux pendant 5 minutes.

        2Une fois que la boisson est chaude, incorporer le ghee, le curcuma, le sirop de yacon et le gingembre.

        3Mélanger jusqu’à ce que tous les ingrédients soient bien incorporés.

        4Verser la préparation dans un mug ou une tasse.

        
          LES « PLUS » MICROBIOTE DE LA RECETTE

          
            
              	
                Le curcuma, qui, grâce à sa curcumine, possède des propriétés anti-inflammatoires qui favorisent un bon équilibre intestinal.

              

              	
                Le ghee, source d’acide butyrique, un acide gras anti-inflammatoire qui nourrit les bonnes bactéries du microbiote.

              

              	
                Le sirop de yacon, riche en fibres prébiotiques essentielles pour nourrir la flore intestinale.

              

            

          

        

      

    

    
    

      Pain sans gluten au psyllium

      Temps de préparation :

      30 minutes

       

      Temps de cuisson :

      55 minutes

       

      Portions :

      Pour 4 à 6 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      Retrouvez la recette en vidéo sur notre compte Instagram.

      
        Ingrédients

        
          	
            30 g de psyllium

          

          	
            450 ml d’eau

          

          	
            100 g de farine de sarrasin

          

          	
            100 g de farine de riz

          

          	
            100 g de farine de pois chiches

          

          	
            40 g de poudre de tapioca

          

          	
            8 g de poudre à lever sans gluten

          

          	
            1 c. à s. de bicarbonate de soude alimentaire

          

          	
            Facultatif : 1 pincée de sel

          

          	
            50 g de graines au choix (par exemple, graines de potiron)

          

        

      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 175 °C. 

        2Mélanger le psyllium avec l’eau pour obtenir une texture de type « gel ». Réserver.

        3Dans un grand bol, combiner la farine de sarrasin, la farine de riz, la farine de pois chiches et la poudre de tapioca.

        4Ajouter la poudre à lever, le bicarbonate de soude et, si besoin, du sel. Ajouter éventuellement des graines au choix.

        5Incorporer le gel de psyllium aux ingrédients secs, en mélangeant jusqu’à obtenir une pâte homogène.

        6Façonner une boule avec la pâte et la placer sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé.

        7Enfourner pendant 55 minutes jusqu’à ce que le pain soit doré et bien cuit.

      

    

    



Le coup de ♥ d’Emna
Le psyllium, c’est mon allié naturel pour prendre soin de mon système digestif car il est riche en fibres solubles. J’en consomme en fonction du menu de ma journée, soit 1 cuillère dans un verre d’eau ou ajoutée à un smoothie. Quand j’ai un peu plus de temps, j’en mets dans mon pain aux graines fait maison ou encore dans mes pancakes. Il a un goût très discret donc il passe partout.
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      Sauce miso « dengaku »

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 2 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          	
            2 c. à s. de miso non pasteurisé

          

          	
            1 c. à s. de mirin (ou de vinaigre de riz ou de vinaigre de cidre)

          

          	
            1 c. à s. de sirop de yacon

          

          	
            2 c. à s. d’huile de sésame vierge

          

        

      

      
        Préparation

        1Mélanger tous les ingrédients dans un bol jusqu’à obtenir une consistance homogène.

        2Transférer la sauce dans un bocal hermétique et réserver au frais jusqu’à utilisation.

        Cette recette est parfaite en marinade sur du tofu ou du tempeh, en assaisonnement pour du poisson (cabillaud, saumon), ou encore sur des nouilles ou des légumes.

        
          LE « PLUS » MICROBIOTE DE LA RECETTE

          
            Le miso non pasteurisé, excellent pour le microbiote car il contient des probiotiques vivants, qui enrichissent la flore intestinale et soutiennent la digestion.

          

        

      

    

    
    

      Smoothie au matcha

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            125 g de framboises préalablement décongelées

          

          	
            ½ banane

          

          	
            1 c. à s. de purée d’amandes complètes

          

          	
            1 portion de poudre protéinée à la vanille (environ 25 à 30 g)

          

          	
            1 c. à c. de psyllium

          

          	
            1 c. à c. de poudre de matcha cérémonie

          

          	
            250 ml de boisson végétale (lait de cajou, amandes, coco, chanvre)

          

          	
            Facultatif : 100 g de pousses d’épinard

          

        

      

      
        Préparation

        1Dans un mixeur, mettre tous les ingrédients (mettre de côté quelques framboises) et mixer jusqu’à obtenir une consistance épaisse et homogène.

        2Verser le smoothie dans un verre. 

        3Ajouter les framboises réservées sur le dessus pour la touche finale.

        
          LES « PLUS » MICROBIOTE DE LA RECETTE

          
            
              	
                Le psyllium, qui nourrit les bonnes bactéries du microbiote. Ses fibres forment un gel qui adoucit et régule le transit intestinal, parfait en cas de transit trop lent ou trop rapide.

              

              	
                Les polyphénols (EGCG) du matcha, qui agissent comme des prébiotiques pour les bonnes bactéries de notre côlon.

              

            

          

        

      

    

    

    
      Salade de penne aux artichauts, olives et citron

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      3-4 minutes

       

      Portions :

      Pour 3 à 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            300 g de penne de pois chiches

          

          	
            1 bocal d’artichauts marinés (200 g)

          

          	
            60 g de feta (ou de tofu lactofermenté pour une version végétale)

          

          	
            1 douzaine d’olives noires

          

          	
            1 citron non traité

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            Facultatif : 1 pincée de fleur de sel, poivre

          

        

        
          LES « PLUS » MICROBIOTE DE LA RECETTE

          
            
              	
                Les artichauts marinés, riches en prébiotiques, des fibres qui nourrissent les bonnes bactéries de l’intestin.

              

              	
                Le tofu lactofermenté (à ne pas confondre avec le tofu ordinaire), qui contient des probiotiques issus de la fermentation. Le tofu lactofermenté est un tofu qui a été fermenté avec des bactéries lactiques, ce qui enrichit sa teneur en probiotiques, améliore sa digestibilité tout en lui donnant une saveur légèrement acidulée. Parfait pour une alternative sans lactose à la feta.

              

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Cuire les penne al dente dans un grand volume d’eau salée portée à ébullition pendant 3 à 4 minutes.

        2Les égoutter et les passer sous l’eau froide pour stopper la cuisson, avant de les déposer dans un saladier.

        3Égoutter les artichauts marinés et les ajouter aux penne. 

        4Découper la feta en tranches et l’ajouter à la salade, ainsi que les olives noires.

        5Laver le citron, prélever le zeste avec une râpe (réserver le reste du citron), et l’incorporer à la salade pour une touche de fraîcheur.

        6Arroser d’un filet d’huile d’olive et bien mélanger pour répartir les saveurs.

        7Servir dans des assiettes creuses, puis ajouter un filet de jus de citron, le sel et un tour de poivre.

        
          [image: ]

        
      

    

    


[image: 10 - Faire une détox : est-ce une bonne idée ?][image: Comprendre]
Qu’est-ce qu’une cure détox ?
Dans notre société moderne, le terme « détox » est largement utilisé, mais souvent mal compris. En réalité, une détoxification est un processus naturel au sein de l’organisme où le corps élimine ou neutralise les substances nocives. Chaque jour, nos organes travaillent de manière continue pour nous débarrasser des toxines, que celles-ci proviennent de l’extérieur ou soient produites par notre métabolisme.
La cure détox vise à accélérer et soutenir ce processus naturel pour éviter une surcharge toxique. Bien que notre corps soit capable de se purifier seul, les conditions modernes – alimentation transformée, pollution, stress chronique – peuvent mettre à mal cette capacité d’autonettoyage. Le principe est donc d’aider l’organisme à se détoxifier en minimisant l’apport de toxines tout en stimulant les organes émonctoires, chargés de l’élimination des déchets.
Les 5 émonctoires
[image: ]


Zoom
Toxiques et toxines, quelle différence ?
Les toxines et les toxiques qui encombrent notre corps diffèrent principalement par leur origine. Il en existe deux types :
	les toxines sont des substances produites naturellement par le corps, comme le dioxyde de carbone (issu de la respiration) ou l’acide urique (issu de la dégradation des protéines). Elles résultent de notre métabolisme et doivent être éliminées par les organes émonctoires de manière constante ;

	les toxiques sont des substances extérieures à l’organisme que l’on appelle également xénobiotiques. Ce sont par exemple les polluants, les métaux lourds, les perturbateurs endocriniens et les additifs alimentaires. Bien que le corps puisse gérer certaines toxines, il a plus de difficultés à traiter les toxiques, surtout lorsqu’ils s’accumulent à cause de l’environnement moderne.





Le rôle essentiel du foie
Le foie est un organe vital qui joue un rôle central dans le nettoyage et la régulation de l’organisme. C’est un véritable centre de tri, de transformation et d’élimination des déchets. Avec plus de 500 fonctions distinctes, il est absolument indispensable à notre santé. Jetons un œil à cinq d’entre elles.
Une station d’épuration ultra-efficace
Chaque jour, le foie traite environ 1,5 l de sang par minute. L’épuration du sang par le foie est essentielle pour éliminer les toxines et les toxiques qui peuvent entraîner de nombreuses maladies. Ces toxines s’accumulent dans les articulations ou se déposent dans les tissus, ce qui peut provoquer des pathologies comme la goutte ou des inflammations chroniques.

Une usine chimique de transformation
Le foie transforme les toxines pour qu’elles puissent être éliminées de l’organisme. Ce processus se déroule en trois phases principales :
	phase 1 : fonctionnalisation. Le foie utilise des enzymes pour modifier la structure chimique des toxines. Des enzymes spécifiques transforment ces substances en intermédiaires, souvent plus réactifs et parfois encore plus toxiques, d’où l’importance des deux autres phases ;

	phases 2 et 3 : conjugaison et élimination. Les toxines transformées sont conjuguées à d’autres molécules qui les rendent solubles dans l’eau, ce qui permet leur élimination via l’urine ou la bile.



Un rôle clé dans la digestion
En plus de sa fonction de détoxification, le foie joue un rôle essentiel dans la digestion des graisses. Il produit un liquide nécessaire pour digérer les lipides : la bile. Cette bile est stockée dans la vésicule biliaire avant d’être libérée dans l’intestin, où elle émulsionne les graisses et permet leur absorption.

Un espace de stockage d’énergie et de nutriments
Le foie est également un réservoir de nutriments. Il stocke le glucose sous forme de glycogène, mais aussi des vitamines (A, D et B12) et des minéraux (fer, cuivre). Lorsque l’organisme a besoin d’énergie, le foie décompose le glycogène pour libérer du glucose dans le sang et maintenir une glycémie stable.

Le système de défense de l’organisme
Le foie n’est pas seulement un centre de détoxification, c’est aussi une barrière immunitaire. Les cellules de Kupffer, des macrophages spécialisés présents dans le foie, sont capables d’engloutir et de détruire les agents pathogènes, les cellules mortes ou endommagées, et les substances nocives qui échappent aux hépatocytes (les cellules principales du foie). Elles jouent un rôle crucial dans la défense contre les infections et les inflammations.


A-t-on tous besoin de faire une détox ?
Pas nécessairement. Le corps est naturellement conçu pour gérer les toxines de manière autonome. En temps normal, les organes émonctoires fonctionnent efficacement pour transformer et évacuer les déchets métaboliques et les toxiques extérieurs. De plus, notre système de défense inné, avec des processus enzymatiques et cellulaires bien rodés, permet d’assurer ce nettoyage en continu sans intervention extérieure.
Toutefois, pour certaines personnes, les organes peuvent être débordés : c’est surtout le cas pour celles vivant dans un environnement pollué, soumises à un stress chronique ou ayant une alimentation riche en aliments ultra-transformés. Lorsque le foie et d’autres organes émonctoires sont surchargés, des signes de surcharge toxique peuvent apparaître :
	fatigue chronique ;

	problèmes de peau (acné, eczéma) ;

	troubles digestifs récurrents (ballonnements, constipation) ;

	maux de tête fréquents ;

	inflammations et douleurs articulaires.


Ces symptômes sont des signaux que l’organisme peine à éliminer les toxines accumulées. Une détox bien menée peut alors aider à rétablir l’équilibre.
Enfin, rappelons que cette dernière doit être pratiquée avec précaution car elle ne convient pas à certaines populations. Par exemple, les femmes enceintes ou allaitantes, les personnes souffrant de maladies chroniques ou de troubles graves des reins, du foie ou du cœur doivent éviter de se lancer dans une détox sans un avis médical. Leurs organes sont déjà sous pression, et une détox pourrait les sursolliciter. La détox est également déconseillée pour les personnes souffrant de troubles du comportement alimentaire, dans la mesure où cela pourrait exacerber leurs problèmes.



Test
Avez-vous besoin d’une détox ?
	1. Ressentez-vous de la fatigue ou un manque d’énergie, même après une bonne nuit de sommeil ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	2. Avez-vous des ballonnements, des gaz ou des problèmes digestifs ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	3. Votre peau est-elle sujette aux éruptions cutanées, à l’acné ou à d’autres problèmes ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	4. Constatez-vous que votre poids stagne malgré une alimentation équilibrée et de l’exercice physique ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	5. Consommez-vous des aliments transformés, riches en sucres ou en graisses saturées ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	6. Êtes-vous exposé à des polluants environnementaux tels que la fumée, les produits chimiques ou les métaux lourds ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	7. Ressentez-vous des maux de tête sans cause apparente ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	8. Avez-vous des douleurs musculaires ou articulaires inexpliquées ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	9. Souffrez-vous de troubles du sommeil ou d’insomnie ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	10. Ressentez-vous de l’anxiété ou du stress ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	11. Avez-vous des envies de sucre ou de malbouffe ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
	12. Ressentez-vous une sensation de brouillard mental ou des difficultés de concentration ?


☐ Souvent (3 points)
☐ Parfois (2 points)
☐ Rarement (1 point)
☐ Jamais (0 point)
 
Résultats
	0-15 points : félicitations, votre style de vie semble bien équilibré et vous n’avez pas besoin d’une détox pour le moment. Continuez à avoir une alimentation variée, à pratiquer une activité physique régulière et à rester hydraté pour préserver votre bien-être. Restez à l’écoute de votre corps et ajustez vos habitudes si nécessaire, mais, pour l’instant, vous êtes sur la bonne voie.

	16-24 points : sans que ce soit la catastrophe, votre corps pourrait bénéficier de petits changements pour améliorer votre santé et votre bien-être. Vous êtes au bon endroit : les grands principes de ce livre vous guideront vers une hygiène de vie améliorée, pleine d’aliments frais, riche en fibres et pauvre en toxiques. Pensez aussi à prendre soin de votre mode de vie, notamment concernant le stress et le sommeil. Ces petites actions peuvent faire une grande différence.

	25-30 points : une détox pourrait vous être très bénéfique, car votre système semble engorgé. Vos organes émonctoires ont besoin de souffler un peu, rendez-vous dans les prochaines pages pour découvrir les actions à mettre en place.

	31-36 points : pas de doute, une détox complète ne vous sera que bénéfique ! Il semble en effet que vos habitudes alimentaires ainsi que votre mode de vie mettent en difficulté vos organes. N’hésitez pas à lire la partie « Agir » de ce chapitre et pensez à consulter un professionnel de santé afin de bénéficier d’une prise en charge personnalisée.





Les 3 grands principes d’une détox
1. Alléger la charge toxique
Le premier principe d’une détox réussie consiste à réduire au maximum l’entrée de toxiques nouveaux et la production de toxines. Cela passe par :
	une alimentation hypotoxique, c’est- à-dire sans produits ultra-transformés, sans additifs, cuite de manière douce, et en privilégiant les aliments bruts, biologiques et riches en nutriments ;

	la réduction des sources de toxines externes comme le tabac, l’alcool ou les produits chimiques (cosmétiques, produits d’hygiène, produits ménagers) ;

	la diminution des sources de stress, qui augmentent la production interne de toxines : un corps stressé produit en effet davantage de cortisol, qui lui-même génère plus de déchets métaboliques.



2. Stimuler et soutenir les organes émonctoires pour éliminer
L’élimination est l’étape ultime de la détox. Si les toxines sont délogées mais que les organes émonctoires ne sont pas stimulés, elles peuvent rester dans le système et causer des problèmes supplémentaires (auto-intoxication). La clé est donc de s’assurer que les organes émonctoires fonctionnent harmonieusement car ils sont les voies de sortie naturelles des toxines. Une détox doit viser à stimuler ces organes pour les rendre plus efficaces :
	le foie est stimulé par des plantes comme le chardon-Marie ou le desmodium, qui protègent et favorisent le drainage hépatique ;

	les reins nécessitent une hydratation optimale pour faciliter l’élimination des déchets hydrosolubles. L’eau de source et certaines plantes diurétiques comme l’ortie peuvent être d’une grande aide ;

	les poumons éliminent les acides volatils, principalement le dioxyde de carbone, lors de la respiration. Une respiration profonde et des exercices de cohérence cardiaque peuvent augmenter cette élimination ;

	les intestins doivent fonctionner régulièrement. Un apport en fibres alimentaires (légumes, graines de lin, psyllium) aide à maintenir un transit optimal et à éliminer les déchets via les selles ;

	la peau contribue à l’élimination par la transpiration. Le sauna, l’exercice physique et des techniques comme le brossage à sec sont des alliés précieux.



3. Récupérer et protéger l’organisme
Pour finir, la détox doit inclure des phases de récupération et de protection. Pour cela, il faut :
	adopter une alimentation riche en antioxydants pour contrer le stress oxydant (fruits et légumes colorés, thé vert, curcuma) ;

	dormir suffisamment. C’est pendant le sommeil que le corps effectue la majorité de ses tâches de régénération et de nettoyage ;

	prendre soin de votre mental : yoga, méditation… Ne serait-ce que des pauses régulières permettent de réduire l’excès de cortisol, une hormone qui peut freiner les processus de détox.
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ET SI VOUS TESTIEZ LE BROSSAGE À SEC ?
Le brossage à sec est une technique qui consiste à se frotter la peau avec une brosse en poils naturels, sans utiliser d’eau, pour stimuler la circulation sanguine. Cette pratique aide à éliminer les cellules mortes à la surface de la peau et favorise le renouvellement cellulaire. Elle permet également de stimuler la lymphe et contribue ainsi à l’élimination des toxines accumulées dans le corps.
Pour pratiquer le brossage à sec, il suffit de choisir une brosse à poils doux et de procéder à des mouvements circulaires en commençant par les pieds et en remontant progressivement vers le cœur. Le brossage doit être doux mais ferme, sans appuyer trop fort pour éviter d’irriter la peau. Il est recommandé de pratiquer cette technique le matin, avant la douche, pour dynamiser le corps et favoriser l’élimination des toxines pendant la journée.





[image: Agir]
Nul besoin d’être dans l’extrême
Les cures détox coûtent cher et ne sont pas indispensables
Le prix des cures détox que l’on voit partout sur le marché est souvent élevé. Que ce soit pour des jus prêts à consommer, des packs de compléments alimentaires ou des programmes vendus en ligne, certains produits peuvent vite peser sur le budget. Il n’est pas obligatoire d’investir dans des formules coûteuses pour « purifier » notre corps : notre organisme dispose déjà des outils nécessaires pour se régénérer naturellement, notamment grâce au foie, aux reins et aux poumons, à condition de les soutenir au quotidien. Et ce soutien, c’est via une alimentation simple, composée d’ingrédients naturels, biologiques et non transformés qu’il va le trouver, tout simplement. Choisir d’augmenter vos apports en fruits et en légumes frais, de saison, préparer vos repas à la maison vous coûtera bien moins cher que les cures toutes prêtes.

Les programmes extrêmes ne sont pas toujours la solution
Beaucoup de programmes de détox exigent des sacrifices importants, comme des régimes très restrictifs ou des jeûnes prolongés, qui ne sont pas adaptés à tout le monde. Ces méthodes extrêmes peuvent conduire à une sensation de privation, voire à des déséquilibres alimentaires si elles sont mal suivies. De plus, elles peuvent parfois entraîner de la frustration, du stress et une baisse d’énergie, ce qui va à l’encontre de l’objectif de bien-être recherché.
Au lieu de vous imposer des régimes stricts, il est plus sage d’adopter des habitudes alimentaires saines au quotidien, sans tomber dans l’excès. Vous pouvez prendre soin de vous de manière fluide, en ajustant votre alimentation selon vos besoins, sans vous priver ni sacrifier le goût, en mangeant à votre faim.


Une cure détox de 3 jours, simple et saine
Si vous souhaitez suivre une cure détox pour aider votre corps à se régénérer, il n’est pas nécessaire de vous lancer dans un programme compliqué. Voici une idée de cure détox légère et saine de 3 jours, axée rééquilibrage alimentaire, facile à mettre en place et respectueuse de notre bien-être.
Matin
Commencez votre journée avec un grand verre d’eau tiède additionnée du jus d’un demi-citron bio. Cela stimule doucement la digestion sans irriter l’estomac.
Préparez un smoothie avec des ingrédients simples comme des fruits des bois, quelques feuilles d’épinard bio ou une courgette, de la purée d’amandes complètes et de l’eau de coco pour apporter vitamines et minéraux. Si vous avez un extracteur, un jus concombre-citron-gingembre peut aussi parfaitement faire l’affaire.

Midi
Préparez-vous un repas léger à base de légumes (des poireaux, des haricots verts). Vous pouvez les faire revenir légèrement dans de l’huile d’olive et de l’ail, puis les parsemer de graines de sésame et d’herbes fraîches.
Accompagnez ce plat d’une viande blanche bio, de glucides à IG bas (quinoa, sarrasin, patate douce en salade…) et d’une poignée de graines germées arrosées d’un filet d’huile riche en oméga-3 (huile de chanvre ou de cameline).

Goûter
Prenez une collation saine : des fruits frais et peu sucrés. Une pomme coupée en morceaux avec quelques amandes est parfaite pour garder de l’énergie tout en restant léger. Vous pouvez également vous préparer un miam-ô-fruits (voir encadré).

Dîner
Terminez la journée avec une belle assiette de légumes cuits de manière douce (à la vapeur, mijotés). Pensez par exemple aux choux, qui regorgent de bienfaits détox grâce à leurs composés soufrés.
Remplacez les protéines animales par des protéines végétales (lentilles, pois chiches, haricots secs, par exemple).
Vous pouvez aussi intégrer en plus une soupe de légumes verts maison ou un jus de légumes lactofermentés.
Pensez à vous hydrater avec de l’eau (idéalement filtrée et faiblement minéralisée) tout au long de la journée et complétez avec 2 à 3 tasses de tisane (à la menthe poivrée, au romarin ou au fenouil, par exemple) pour favoriser la digestion et l’élimination des toxines.
Zoom
Recette du miam-ô-fruits36
Pour 1 personne
Ingrédients
	½ banane

	2 c. à s. d’huile de colza bio (ou 1 c. à c. d’huile de lin + 1 c. à s. d’huile de sésame crue)

	1 c. à s. de graines de lin broyées finement

	1 c. à s. de graines de sésame broyées finement

	1 c. à s. d’un mélange de 3 autres oléagineux broyés au choix (cajou, arachide, noix, noisette, tournesol, pépin de courge, etc.)

	2 c. à c. de jus de citron frais

	1 portion de fruits frais ou de morceaux de fruits de saison (pomme, poire, kiwi, papaye, mangue, ananas, fraise, framboise, fruit de la passion, etc.)



Préparation
	1. Écraser la banane à la fourchette jusqu’à ce qu’elle devienne liquide et légèrement brune.

	2. Incorporer l’huile de colza (ou le mélange d’huile de lin et de sésame) à la banane et bien émulsionner jusqu’à ce que l’huile soit complètement absorbée dans la banane et invisible.

	3. Ajouter les graines de lin, de sésame et les autres graines broyées, puis mélanger soigneusement pour bien enrober la préparation.

	4. Verser le jus de citron et mélanger de nouveau.

	5. Ajouter les fruits.








[image: Les réponses de Lucile, l’experte nutrition]
Quand faire une détox ?
« Le printemps est une période idéale selon la médecine chinoise : après l’hiver, le corps est fatigué, alourdi par les excès, et c’est le moment où il cherche naturellement à se régénérer. Le foie, organe clé de la détoxification, est particulièrement actif à cette période, rendant le printemps propice à un grand nettoyage interne. En été, les journées sont plus longues, la chaleur favorise la transpiration et l’élimination des toxines via la peau. On a aussi tendance à manger plus léger, ce qui aide à alléger le travail du foie. L’automne, quant à lui, est souvent une période de transition après les excès de l’été. C’est un bon moment pour préparer notre corps à l’hiver en renforçant son système immunitaire. Enfin, l’hiver peut être l’occasion de soutenir nos organes émonctoires, surtout après les fêtes de fin d’année, avec des soupes détox et des aliments réconfortants mais légers.
Cela dit, il n’existe pas de saison parfaite ou unique pour une détox. Ce qui compte avant tout, c’est de s’écouter et de choisir un moment où on se sent prêt, physiquement et mentalement. Vous pouvez entreprendre une détox à n’importe quel moment de l’année, tant que les conditions sont réunies : disposer de temps pour vous, être dans un état d’esprit serein et pouvoir adapter votre rythme à des repas plus légers. Ce qui importe, c’est vraiment d’adapter la détox à vos besoins et à votre rythme de vie. »

Le jeûne est-il une stratégie détox efficace ?
« Le jeûne est souvent perçu comme une méthode efficace pour détoxifier le corps, mais ce n’est pas si simple. Le jeûne en soi n’apporte pas directement d’outils de détoxification au corps. Il consiste à ne rien consommer, donc le corps ne reçoit aucun apport nutritif ni soutien spécifique pour l’aider à éliminer les toxines. Or les étapes 1 et 2 de la détox sont très demandeuses de nutriments.
De plus, nous ne sommes pas égaux face au jeûne : à terme, ce dernier peut avoir des effets plutôt négatifs sur l’intestin. Les bactéries du microbiote intestinal dépendent en grande partie de l’apport de fibres pour se nourrir et, à moyen terme, risquent de voir leur population décliner en l’absence de ces nutriments. Cela peut conduire à une dysbiose (un déséquilibre du microbiote) et à une porosité intestinale accrue. Or un intestin poreux est comme une passoire : il laisse passer des toxines et des agents pathogènes dans le sang, et augmente ainsi la charge de travail du foie. Au final, ce dernier est encore plus sollicité, au lieu d’être aidé par le processus de détox. »

Quelles infusions puis-je me préparer pour chouchouter mon foie ?
« Pour prendre soin du foie, certaines plantes en infusion sont particulièrement recommandées pour leurs effets bienfaisants sans agresser cet organe sensible. Elles sont douces pour le foie et permettent un soutien progressif et efficace sans surcharger l’organisme. J’aime particulièrement le romarin, qui favorise la production de bile et soutient les fonctions hépatiques en douceur ; de plus, il est très agréable en bouche. Le pissenlit est une plante intéressante car, avec ses propriétés diurétiques, il stimule l’élimination des toxines tout en soutenant le foie. Il est très utile également en cas d’acné. Enfin, la fumeterre aide à équilibrer la production de bile et à réguler toutes les fonctions du foie. »
POUR DES COURSES FACILES
Faites le plein de produits détox avec la sélection de Lucile en scannant le QR code.
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3 infusions pour chouchouter le foie
[image: ]





Le produit « Budget malin »
Dans notre rubrique budget malin, le chardon-Marie constitue un excellent allié pour une détox efficace et abordable. Connu pour ses propriétés hépatoprotectrices, il aide à la régénération des cellules du foie et favorise l’élimination des toxines grâce à la silymarine, un puissant antioxydant. Que vous choisissiez de le consommer sous forme de complément ou d’infusion, le chardon-Marie représente une solution naturelle et peu coûteuse pour soutenir votre foie.
Posologie recommandée
	Infusion : 1 à 2 c. à c. de plante sèche par tasse, à laisser infuser pendant 10 minutes, 3 fois par jour.

	Gélules : 1 à 2 gélules, 3 fois par jour.




[image: Recettes pour faire une détox]

  

  
      Eau détox au romarin et au pamplemousse

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Temps de repos :

      2 heures minimum

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        DÉTOX

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 l d’eau

          

          	
            1 pamplemousse rose

          

          	
            2 brins de romarin bio frais

          

        

      

      
        Préparation

        1Couper le pamplemousse en tranches. 

        2Verser l’eau dans une carafe ou tout autre contenant. 

        3Ajouter les tranches de pamplemousse et les brins de romarin, puis bien mélanger.

        4Laisser infuser au réfrigérateur pendant 2 heures afin que les saveurs se développent.

        5Servir bien frais avec des glaçons.

        
          À SAVOIR

          
            Consommez cette eau à distance de votre prise de médicaments. Le pamplemousse interagit en effet avec une soixantaine de médicaments.

          

        

      

    

    
    

      Pizza protéinée sans gluten

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      15 minutes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        DÉTOX

        SANS GLUTEN

        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            500 ml d’eau filtrée

          

          	
            250 g de farine de pois chiches

          

          	
            1 pincée de curcuma

          

          	
            Facultatif : 1 pincée de sel

          

          	
            7 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            2 courgettes

          

          	
            1 pot de pesto végan vert

          

          	
            1 avocat

          

          	
            2 poignées de roquette

          

          	
            Zeste d’1 citron jaune

          

        

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Ne jetez plus vos fanes de légumes : elles peuvent être utilisées pour faire un délicieux pesto ! C’est une astuce économique et écoresponsable qui permet de ne rien gaspiller tout en profitant d’une saveur originale. De plus, vous pouvez ajuster la recette en fonction des fanes que vous recevez dans votre panier de légumes, ce qui permet de varier les plaisirs. Vous pouvez l’utiliser comme sauce pour vos pâtes, en tartinade sur du pain ou même en accompagnement de légumes grillés. Il suffit de laver les fanes et de les mixer avec les ingrédients de votre choix, par exemple, pour une version pas chère, de la levure noble et des graines de tournesol. Pour pimenter un peu le tout, ajoutez quelques gousses d’ail et de l’huile d’olive et le tour est joué !

          

        

        
          [image: ]

        
      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 200 °C. 

        2Dans un saladier, verser 200 ml d’eau filtrée. Ajouter la farine de pois chiches, le curcuma et le sel, verser 4 c. à s. d’huile d’olive et mélanger le tout au fouet. Ajouter progressivement le reste de l’eau en fouettant jusqu’à obtenir une texture lisse et homogène, légèrement épaisse comme une pâte à pancakes. Éventuellement mixer les ingrédients au blender.

        3Sur une plaque de cuisson ou dans un moule à tarte, répartir 2 c. à s. d’huile d’olive. Verser la pâte et l’étaler délicatement à la spatule. Enfourner à mi-hauteur et cuire environ 10 minutes jusqu’à ce que la pâte soit uniformément cuite, mais non dorée. Sortir la pâte du four et laisser tiédir.

        4Pendant ce temps, peler les courgettes en tagliatelles à l’aide d’un économe. Étaler le pesto vert sur la pâte, puis ajouter les tagliatelles de courgette.

        5Remettre au four 5 minutes. Pendant ce temps, couper l’avocat en tranche.

        6Sortir la pizza du four et ajouter sur le dessus les tranches d’avocat, la roquette, le zeste de citron et 1 filet d’huile d’olive. Servir immédiatement.

      

    

    
    

      Smoothie détox à la spiruline

      Temps de préparation :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        DÉTOX

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        SANS LACTOSE

        RICHE EN FIBRES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            1 tasse de boisson végétale sans sucre ajouté (coco, amandes, cajou)

          

          	
            1 grosse poignée de feuilles d’épinard

          

          	
            1 banane

          

          	
            ½ concombre

          

          	
            ½ avocat

          

          	
            1 c. à s. de graines de chanvre

          

          	
            1 c. à c. de spiruline en poudre

          

          	
            Le jus d’½ citron

          

          	
            ½ c. à c. de curcuma

          

        

      

      
        Préparation

        1Hacher le concombre, puis placer tous les ingrédients dans un blender.

        2Mixer jusqu’à obtenir un mélange homogène avant de déguster.

        
          [image: ]

        
        
          Zoom

          La spiruline

          
            La spiruline est un superaliment prisé par les sportifs et consommé depuis des siècles car c’est un véritable concentré de bienfaits. Les Aztèques ne juraient déjà que par elle ! Riche en antioxydants, elle contient de la chlorophylle, de la phycocyanine et du bêta-carotène, qui contribuent à lutter contre les radicaux libres et à protéger l’organisme (maintenant que vous avez lu les précédents chapitres, vous êtes incollable sur ces notions !). Ce superaliment se distingue par ses multiples vertus, notamment pour améliorer la vitalité et le tonus, aider au contrôle du poids, en plus d’agir comme un immunostimulant naturel. Il peut aussi être utile pour réguler les niveaux de glucose dans le sang, grâce à sa capacité hypoglycémiante lorsqu’il est pris à raison de 2 g par jour pendant 2 mois.

            En outre, la spiruline est une source de protéines, qui fournit jusqu’à 60 % de son poids en protéines. Mais comme nous n’en consommons qu’environ 5 g par jour (ce qui représente 5 % des apports quotidiens recommandés), ne comptez pas sur elle pour atteindre votre quota de protéines journalier. Évitez également de la considérer comme une source importante de B12 ou de fer, car elle n’est pas une bonne source de ces nutriments. Pour optimiser les effets du fer contenu dans la spiruline, vous pouvez d’ailleurs la combiner avec de la vitamine C, comme le camu-camu.

          

        

      

    

    
    

      Spring rolls végans sauce peanut butter

      Temps de préparation :

      30 minutes

       

      Temps de cuisson :

      10 minutes

       

      Portions :

      Pour 3 à 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        DÉTOX

        SANS LACTOSE

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        RICHE EN FIBRES

      

      
        Ingrédients

        
          Pour la sauce :

          
            	
              ½ verre de purée d’amandes complètes

            

            	
              2 c. à s. de shiro miso

            

            	
              1 c. à s. de tamari

            

            	
              1 c. à s. de jus de citron

            

            	
              1 c. à c. de poudre d’ail

            

            	
              ⅓ de verre d’eau

            

          

        

        
          Pour les rouleaux de printemps :

          
            	
              1 poivron jaune

            

            	
              1 poivron rouge

            

            	
              1 concombre

            

            	
              2 carottes

            

            	
              ½ chou rouge

            

            	
              80 à 100 g de vermicelles de riz complet

            

            	
              100 g de tofu aux herbes

            

            	
              6 feuilles de riz complet

            

            	
              Quelques feuilles de salade

            

            	
              1 c. à c. de coriandre (fraîche ou surgelée)

            

            	
              1 c. à s. d’huile d’olive

            

          

          
            [image: ]

          
        

      

      
        Préparation

        1Préparer la sauce en mélangeant tous les ingrédients dans un bol jusqu’à obtenir une texture homogène.

        2Pour les rouleaux de printemps, découper tous les légumes en lamelles et découper le tofu en dés. Cuire les vermicelles de riz pendant 3 à 5 minutes dans une casserole d’eau bouillante. Pendant ce temps, faire revenir les dés de tofu dans une poêle légèrement huilée à l’huile d’olive jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés.

        3Tremper une feuille de riz dans de l’eau tiède pendant 5 secondes pour l’assouplir, puis la placer sur une planche et disposer au centre de la feuille 1 feuille de laitue, les vermicelles de riz froids, les légumes, le tofu et la coriandre en laissant un peu de marge en haut.

        4Rouler délicatement la feuille en serrant bien. À mi-parcours, rabattre les côtés vers l’intérieur et humidifier si nécessaire pour coller.

        5Répéter les étapes 3 et 4 pour les autres rouleaux. Servir les spring rolls avec la sauce pour tremper.

      

    

    

    
      Infusion détox

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps d’infusion :

      10 minutes

       

      Temps de repos :

      5 à 10 minutes

       

      Portions :

      Pour 1 personne

       

      Difficulté :
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        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        DÉTOX

        SANS LACTOSE

        ANTI-INFLAMMATOIRE

      

      
        POUR ALLER PLUS LOIN

        
          N’hésitez pas à boire cette infusion 1 fois par jour pendant 3 semaines, à distance des repas, et le matin de préférence.

        

      

      
        Ingrédients

        
          	
            250 ml d’eau filtrée ou d’eau de source

          

          	
            1 cm de gingembre

          

          	
            1 c. à c. de thé vert

          

          	
            Le jus d’½ citron

          

        

      

      
        Préparation

        1Faire frémir l’eau dans une bouilloire. 

        2Pendant ce temps, éplucher et râper le gingembre, puis mettre tous les ingrédients hormis le citron dans une théière.

        3Verser l’eau et laisser infuser 5 à 10 minutes. 

        4Laisser refroidir puis ajouter le jus de citron avant de déguster.

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Saviez-vous que vous pouvez réutiliser les feuilles de thé vert plusieurs fois avant de les jeter ? En effet, elles peuvent être infusées jusqu’à 2-3 fois. Après la première infusion, il suffit de remettre les feuilles dans de l’eau chaude et de les laisser infuser un peu plus longtemps pour obtenir un thé plus doux, mais toujours riche en antioxydants. Au fur et à mesure des infusions successives, cela sera moins concentré en saveurs, mais vous pourrez toujours bénéficier des bienfaits du thé, notamment des propriétés antioxydantes et détoxifiantes. Et surtout, le thé sera moins riche en théine, et donc moins excitant.

          

        

      

    

    



Le coup de ♥ d’Emna
La détox, c’est mon rituel bien-être pour repartir sur de bonnes bases, surtout après des périodes intenses ou des excès alimentaires. Ce que j’aime dans une approche détox, ce n’est pas l’idée de se priver, mais plutôt de prendre soin de mon corps en douceur, en soutenant les organes clés comme le foie, les reins et les intestins, qui travaillent sans relâche pour éliminer les toxines. J’adopte alors des repas riches en légumes verts (surtout les brocolis et les épinards, dont je raffole), en graines de lin ou de psyllium pour le transit, et j’opte pour des infusions au romarin et du concentré de gingembre.
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Décrypter le tableau nutritionnel
	Informations nutritionnelles/Voedingswaarden/Nutritional information
	100 g

	Énergie/Energie/Energy
	227 kJ/54 kcal

	Matières grasses/Vetten/Fat
dont acides gras saturés/waarvan verzadigde vetzuren/of which saturated
	6,8 g
0,3 g

	Glucides/Koolhydraten/Carbohydrates
dont sucres/waarvan suikers/of which sugar
	4 g
0 g

	Fibres alimentaires/Vezels/Fibers
	4 g

	Protéines/Eiwitten/Protein
	4 g

	Sel/Zout/Salt
	0,08 g




Quelles mentions sont obligatoires sur l’étiquette ?
Les informations pour 100 g de produit et par portion : les étiquettes doivent toujours indiquer la valeur nutritionnelle du produit, pour 100 g et par portion. La portion peut varier d’un produit à l’autre (par exemple, 250 ml pour une boisson), il est donc important de faire attention à cette unité de mesure pour comparer les produits de manière juste.
La valeur énergétique : la valeur énergétique indique l’énergie que vous allez obtenir en consommant 100 g ou 1 portion du produit. Elle est généralement exprimée en kilocalories (kcal). Plus le nombre de calories est élevé, plus l’aliment est énergétique. Ce chiffre vous aide à évaluer la densité calorique d’un produit, notamment si vous suivez une alimentation spécifique ou souhaitez contrôler votre apport énergétique.
Les glucides : les glucides correspondent aux sucres totaux présents dans le produit, et se composent de deux types principaux :
	les sucres simples (ceux qui sont rapidement absorbés par l’organisme, comme le glucose, le saccharose ou le fructose) sont ceux à limiter. Sur l’étiquette, vous trouverez souvent une mention comme « dont sucres », qui indique la quantité de sucres simples contenus dans le produit. Prêtez-y attention, car ce sont eux qui affectent rapidement la glycémie ;

	les glucides complexes, comme l’amidon, se digèrent plus lentement et sont généralement moins problématiques pour la gestion de la glycémie.


Les lipides : les lipides sont des matières grasses. Les informations sur le type de graisse ne sont pas toujours exhaustives, malheureusement ; pourtant il est important de distinguer les différents types de graisses vus dans le chapitre.
Zoom
Quelles informations sur un emballage produit ?
1. Le nom du produit
 

2. La liste des ingrédients
Sucre, blé, cacao, sel, huile d’olive, etc.

3. Le tableau nutritionnel
Valeur énergétique, quantité de glucides, protéines, lipides, etc.

4. Les allégations nutritionnelles
Exemple : « Sans sucre », « Sans sucre ajouté », « Riche en », « Source de fibres », etc.

5. Les allégations santé
Exemple : « Le calcium contribue à la solidité des os. »

6. Les allégations liées à la production
Exemple : « Naturel », « Frais », « Sans colorant », « Sans additif ».

7. L’origine du produit
 

8. La date de péremption
 

9. La quantité nette du produit
 

10. Le numéro de lot
 

11. Le nom et la raison sociale du fabricant
 

12. Les conseils d’utilisation
Exemple : plongez les pâtes dans un grand volume d’eau bouillante et laissez cuire X minutes selon la texture souhaitée. Égouttez et servez chaud avec la sauce de votre choix.

[image: ]


Les protéines : les protéines sont essentielles pour la construction des cellules et des tissus de l’organisme. Elles proviennent principalement des produits d’origine animale (viande, poisson, œufs, produits laitiers), mais aussi des produits végétaux, comme les légumineuses (pois chiches, lentilles), le soja, le seitan ou encore les galettes végétales. Si vous suivez un régime végétalien ou végétarien, faites attention à la quantité et à la qualité des protéines pour répondre aux besoins de votre corps.
Les fibres alimentaires : les fibres alimentaires sont des glucides que notre corps ne peut pas digérer. Elles jouent un rôle crucial dans la digestion et aident à réguler le transit intestinal. Un produit riche en fibres est plus rassasiant et a un index glycémique plus bas. L’apport recommandé est de 25 à 30 g par jour, mais les Français en consomment souvent bien moins. Plus la quantité de fibres est élevée sur l’étiquette, mieux c’est pour votre digestion et votre santé en général.
Le sel : le sel est un ingrédient à surveiller, notamment pour les personnes ayant des problèmes de tension. Parfois, il est exprimé sous forme de sodium. Attention, la conversion entre sel et sodium n’est pas la même.
QU’EST-CE QU’UN ALIMENT ULTRA-TRANSFORMÉ ?
Un aliment ultra-transformé est fabriqué à partir d’ingrédients classiques que l’on vient transformer par des processus industriels tels que le fractionnement et l’hydrogénation. Des arômes et additifs sont ajoutés pour améliorer la texture, le goût et la conservation.
Malgré sa praticité et son goût, il a souvent une faible valeur nutritionnelle car il est riche en sel, en sucres et en graisses saturées, mais pauvre en fibres et en vitamines.
Sa structure modifiée n’est pas sans conséquences sur la santé : il peut gêner la digestion et conduire à manger plus, car il n’est pas rassasiant. De plus, il contient des additifs et des sous-produits dont les effets à long terme sur la santé peuvent être préoccupants, liés à des risques accrus de maladies métaboliques, de certains cancers et de troubles de l’humeur. Ce genre d’aliments affecte également le microbiote intestinal, ce qui peut nuire à de nombreuses fonctions corporelles.




Tout savoir sur les ingrédients
Pâte à tartiner biologique au cacao et aux noisettes
Ingrédients : sucre de canne roux* (36 %), matières grasses végétales* (huile de tournesol*, beurre de cacao*), purée de noisettes* (20 %), poudre de cacao* (18 %), extrait de vanille*, sel. (*issu de l’agriculture biologique). Peut contenir des traces de fruits à coque.


La liste d’ingrédients
La liste des ingrédients est particulièrement intéressante car elle nous renseigne sur la qualité du produit. Elle vous permet par exemple de répondre à ces questions :
	Ce produit est-il ultra-transformé avec la présence d’additifs ?

	Les matières grasses sont-elles essentiellement saturées ?

	Le sucre est-il présent en majorité ?

	Ce produit contient-il du gluten ou d’autres allergènes ?


Les ingrédients sont classés par ordre décroissant : plus le produit est en tête de liste, plus il est présent en quantités importantes dans le produit.
Les allergènes sont systématiquement indiqués en gras, en majuscule ou en souligné. C’est obligatoire.
Récapitulatif des principaux allergènes
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Point sur les additifs
Qu’est-ce qu’un additif ?
Un additif est une substance d’origine naturelle ou synthétique ajoutée à un aliment dans le but d’en améliorer :
	la couleur ;

	le goût ;

	l’aspect ;

	la conservation.


Il existe plus de 300 additifs en Europe qui sont soumis à l’évaluation de l’Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA) et autorisés par la Commission européenne.
Parmi ces 300 additifs, 91 sont classés comme « peu recommandables » ou « à éviter » par les organismes indépendants comme UFC-Que Choisir. Retrouvez ici la liste des additifs à éviter. Cette liste vous permettra de faire le tri durant vos courses.
	Récapitulatif des additifs et de leurs fonctions

	Type d’additif
	E + code
	Rôle principal

	Colorant
	100
	Ajoute ou redonne de la couleur.

	Conservateur
	200
	Prolonge la durée de vie d’un aliment.

	Antioxydant
	300
	Protège de l’action néfaste de l’oxygène.

	Agent de texture
	400
	Agit sur la texture de l’aliment.

	Anti-agglomérant
	500
	Limite la formation de grumeaux.

	Exhausteur de goût
	600
	Renforce l’odeur et le goût des aliments.

	Édulcorant
	700
	Apporte un goût sucré sans ou peu de calories.





Quels en sont les avantages ?
	Protection contre le développement de bactéries et moisissures.

	Prolongation de la durée de vie.

	Facilitation de la fabrication, du traitement, de la préparation, de la manutention, de l’emballage, du transport ou de l’entreposage d’ingrédients.

	Produit plus attrayant (vue et goût).



Quels en sont les inconvénients ?
Certains additifs peuvent :
	être allergisants ;

	perturber le microbiote et favoriser l’apparition de maladies inflammatoires chroniques de l’intestin (MICI) ;

	augmenter le risque de maladies cardiovasculaires.


Par exemple :
	les émulsifiants (les additifs qui servent à lier deux composants qui se mélangent mal) entraîneraient une hyperperméabilité intestinale37 (l’intestin devient poreux et laisse passer des substances qui ne devraient pas passer). Cela génère de l’inflammation chronique et augmente le risque de maladies auto-immunes ;

	les additifs à base de phosphates augmentent la concentration de phosphore dans le sang. En excès, ils accentueraient le risque de maladies cardiovasculaires38, osseuses et rénales ;

	le glutamate (E621) favoriserait une destruction des neurones chez les personnes les plus sensibles, avec maux de tête, nausées et rougissements39 ;

	les édulcorants artificiels (sucralose, aspartame, acésulfame K) perturberaient le microbiote et favoriseraient un déséquilibre intestinal (dysbiose)40.


De plus, les évaluations des risques ont été effectuées en examinant chaque additif individuellement. Or il n’est pas rare de trouver 10 additifs dans un seul produit. Les consommateurs sont donc susceptibles d’être exposés à un « effet cocktail », c’est-à-dire un mélange de substances (additifs, pesticides, etc.) potentiellement nocif pour la santé, sur lequel on manque encore de recul.
LE SAVIEZ-VOUS ?
	Selon la revue Scientific Reports41, les Français ingurgiteraient 4 kg d’additifs alimentaires par an.

	D’après l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail42 (ANSES), 78 % des produits alimentaires transformés contiennent au moins 1 additif.




Les additifs dont il faut se méfier
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Le coup de ♥ d’Emna
Quand on parle d’alimentation saine, les légumes bio sont pour moi un incontournable. Pourquoi ? Parce qu’ils sont cultivés sans pesticides chimiques, sans OGM et sans additifs cachés. Résultat : on a des aliments plus purs, plus riches en nutriments et en antioxydants. Des études43 montrent d’ailleurs que les légumes bio contiennent souvent plus de polyphénols, ces composés qui protègent nos cellules du stress oxydant. Et puis, au-delà de la santé, c’est aussi une question de goût : des légumes cultivés dans le respect des sols et des saisons ont une saveur plus authentique. Bref, un petit geste qui fait une grande différence, pour nous et pour la planète.
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Soyez votre propre détective
Quelques règles élémentaires
Faites attention aux valeurs d’une portion : on mange souvent plus ! Par exemple, le poids d’un yaourt est généralement de 125 g, mais les valeurs mises en avant sont toujours celles pour 100 g.
Lorsque vous lisez la liste des ingrédients, cherchez le plus possible du « comme à la maison », c’est-à-dire des aliments que vous connaissez, des mots que vous comprenez et des ingrédients que vous pourriez avoir dans votre cuisine.
Limitez les produits alimentaires qui contiennent plus de 2 additifs par produit.
Privilégiez le bio : dans l’agriculture biologique, seuls 54 additifs sur 320 environ sont autorisés.
Évitez le plus possible les additifs « mauvais élèves », par exemple :
	les colorants, surtout les caramels E150c et E150d (colas, vinaigre balsamique, sauces brunes, alcools…) ;

	les conservateurs E250, E251 et E252 (nitrites et nitrates dans la charcuterie) ;

	les exhausteurs de goût comme les glutamates (de E620 à E625) : conserves, chips, sauces, charcuteries… ;

	les édulcorants comme les E950, E951, E952, E954 : produits « light » type yaourts, sodas, mais aussi chewing-gums, médicaments… ;

	les arômes artificiels.


COMMENT DISTINGUER UN ARÔME NATUREL D’UN ARÔME ARTIFICIEL ?
Les arômes naturels et les arômes artificiels se distinguent principalement par leur origine :
	les arômes naturels proviennent de sources naturelles telles que les plantes, les animaux ou les micro-organismes. Ils sont extraits par des méthodes physiques ou biologiques, comme la distillation ou la fermentation. Par exemple, l’arôme naturel de vanille est extrait des gousses de vanille ;

	à l’inverse, les arômes artificiels sont créés en laboratoire par synthèse chimique pour imiter les arômes naturels, sans utiliser de sources naturelles directes. La vanilline artificielle, par exemple, est produite à partir de substances chimiques dérivées du pétrole ou du bois, et elle est conçue pour reproduire le goût de la vanille naturelle.




Zoom
La liste rouge des additifs
Pour vous aider à faire de meilleurs choix en matière de consommation, nous avons rassemblé une liste rouge des additifs à éviter. Ces substances, pourtant présentes dans de nombreux produits transformés, pourraient en effet avoir des effets négatifs sur la santé à long terme. Grâce à cette fiche, vous pourrez repérer plus facilement les additifs controversés et faire votre choix en conséquence au supermarché.
	Liste des additifs à éviter absolument

	E102 : tartrazine
	
	E212 : benzoate de potassium

	E104 : jaune de quinoléine
	
	E213 : benzoate de calcium

	E110 : jaune orangé S, jaune soleil FCF
	
	E249 : nitrite de potassium

	E122 : azorubine, carmoisine
	
	E250 : nitrite de sodium

	E124 : rouge ponceau 4R, rouge cochenille A
	
	E251 : nitrate de sodium

	E129 : rouge allura AC
	
	E252 : nitrate de potassium

	E150c : caramel ammoniacal
	
	E284 : acide borique

	E150d : caramel au sulfite d’ammonium
	
	E285 : tétraborate de sodium

	E171 : dioxyde de titane
	
	E320 : butylhydroxyanisol (BHA)

	E210 : acide benzoïque
	
	E554 : silicate alumino-sodique

	E211 : benzoate de sodium
	
	E555 : silicate alumino-potassique




	Liste des additifs potentiellement nocifs à limiter le plus possible

	E120 : acide carminique, carmins
	
	E476 : polyricinoléate de polyglycérol

	E123 : amarante
	
	E477 : esters de propylène glycol d’acides gras

	E131 : bleu patenté V
	
	E479b : huile de soja oxydée

	E173 : aluminium
	
	E481 : lactylates de sodium

	E319 : butylhydroquinone tertiaire (BHQT)
	
	E482 : lactylates de calcium

	E338 : acide phosphorique
	
	E491 : monostéarate de sorbitane

	E339 : phosphate de sodium
	
	E492 : tristéarate de sorbitane

	E340 : phosphate de potassium
	
	E494 : monooléate de sorbitane

	E341 : phosphate de calcium
	
	E520 à E523 : sulfates d’aluminium (différents types)

	E343 : phosphate de magnésium
	
	E541 : phosphate de sodium aluminium

	E432 : polysorbate 20
	
	E551 : dioxyde de silicium amorphe

	E433 : polysorbate 80
	
	E552 : silicate de calcium

	E435 : polysorbate 60
	
	E553a-b : silicates de magnésium, talc

	E436 : polysorbate 65
	
	E620 : acide glutamique

	E442 : phosphatides d’ammonium
	
	E621 : glutamate de sodium

	E450 : diphosphates, pyrophosphates
	
	E622 : glutamate de potassium

	E451 : triphosphates
	
	E623 : glutamate de calcium

	E452 : polyphosphates
	
	E624 : glutamate d’ammonium

	E466 : carboxyméthylcellulose de sodium
	
	E625 : glutamate de magnésium

	E468 : carboxyméthylcellulose sodique réticulée
	
	E950 : acésulfame potassium

	E469 : carboxyméthylcellulose sodique hydrolysée par voie enzymatique
	
	E951 : aspartame

	E471 : mono- et diglycérides d’acides gras
	
	E952 : acide cyclamique

	E472a à f : esters d’acides gras (différents types)
	
	E954 : saccharine

	E473 : sucroesters d’acides gras
	
	E955 : sucralose

	E474 : sucroglycérides
	
	E962 : sel d’aspartame-acésulfame

	E475 : esters polyglycériques d’acides gras
	
	E1410 à E1452 : amidons modifiés (différents types)







Pour vos produits sucrés et les féculents
Choisissez le plus possible les versions complètes ou semi-complètes. Vérifiez que le terme « complet » ou « semi-complet » s’applique à toutes les céréales de l’aliment présentes sur la liste d’ingrédients.
Vérifiez la présence de sucre ajouté ainsi que sa teneur. Vous la trouverez sur le tableau nutritionnel.
Idéalement, optez pour des produits qui ne contiennent pas plus de :
	5 g de sucre ajouté pour 100 g (produits solides) ;

	2,5 g de sucre ajouté pour 100 ml (boissons).


Pour rappel, les recommandations de l’OMS pour les sucres ajoutés sont de limiter leur apport quotidien à 5 % de la ration énergétique totale journalière, soit 25 g.
5 g de glucides = 1 sucre
 

Il n’existe pas de notion d’index glycémique sur les emballages, mais vous pouvez toutefois vérifier :
	la teneur en fibres. Privilégiez les mentions « Riche en fibres » (teneur en fibres supérieure ou égale à 6 g pour 100 g) et « Source de fibres » (teneur en fibres d’au moins 3 g pour 100 g) ;

	la présence de sucres raffinés et de sucres simples. Limitez l’achat des produits contenant :
	les mots « sucre blanc » (canne/betterave), « sirop », « cassonade », etc.,

	les mots contenant le suffixe « ose » : lactose, dextrose, fructose, etc.,

	les mots contenant le suffixe « ol » : lactitol, maltitol, mannitol, etc.,

	le terme « malt » : extrait de malt, maltose, maltodextrine, malt d’orge, etc.,

	les mots contenant la syllabe « dext » : dextrose, maltodextrine, dextrane, etc.,

	les « fécules » : fécule de maïs, fécule de manioc, etc.,

	les « amidons » : amidon de maïs, amidon de riz, amidon transformé, etc.,

	les sirops : sirop de blé, sirop de datte, sirop de sucre inverti, etc.





Pour vos produits salés et le sel
Le sel est largement utilisé comme assaisonnement pour rehausser la saveur des aliments. Il aide aussi à conserver les aliments en inhibant la croissance de bactéries.
Dans le corps, il exerce des fonctions biologiques précises : il aide à réguler l’équilibre des fluides et la pression artérielle. Il est également crucial pour la transmission des impulsions nerveuses et pour la contraction musculaire.
Mais comme à son habitude, le corps aime la modération. L’OMS recommande de ne pas dépasser 5 g de sel par jour car son excès est très acidifiant pour l’organisme. De plus, il augmente les risques d’hypertension artérielle, d’œdèmes, d’AVC, de troubles cognitifs et même de diabète de type 2. Pourtant, rien qu’en France, la consommation quotidienne adulte est estimée à 10 g. Un enfant de 13 ans devrait consommer 4 g de sel par jour maximum, or sa consommation moyenne avoisinerait les 7 g44. La faute à une consommation excessive de produits alimentaires très salés ou ultra-transformés, le sel étant un excellent exhausteur de goût et un bon conservateur.
Quelle teneur en sel dans nos aliments ?
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Quelques astuces à prendre en compte lorsque vous achetez des produits salés :
	privilégiez les produits avec 0,5 g de sel pour 100 g maximum. L’idéal étant de viser moins de 0,1 g de sel pour 100 g d’aliments ;

	préférez les aliments avec une allégation « à teneur réduite en sel » ;

	limitez l’usage des plats préparés, des conserves ou des plats à cuisson rapide. Chez Kazidomi, toutes nos conserves sont sans sel ;

	attention aux aliments riches en sel :
	viande transformée comme le lard, le salami, les saucisses et le jambon,

	fromages,

	granules de sauce, cubes de bouillon, extraits de levure,

	olives, cornichons et autres aliments conservés dans la saumure et dans le sel,

	noix salées et grillées, chips,

	viandes et poissons salés et fumés,

	sauces : sauce soja, ketchup, mayonnaise, sauce BBQ ;



	en compensation, consommez ces produits avec davantage de fruits et légumes, ainsi que de pommes de terre cuites à l’eau ou à la vapeur.


À la maison :
	Évitez de poser la salière sur la table.

	Remplacez le sel par des herbes aromatiques (persil, coriandre, aneth, ciboulette) et/ou des épices (safran, paprika, noix de muscade, cumin…). Pensez également à l’ail, aux oignons, aux échalotes.

	Testez le gomasio, un mélange de sel et de graines de sésame. Ce produit est beaucoup moins salé et délicieux.


QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE SEL ET SODIUM ?
Le sel est en fait du chlorure de sodium, un composé chimique qui combine environ 40 % de sodium et 60 % de chlorure. Le sel est principalement utilisé en cuisine pour assaisonner et conserver les aliments, et c’est la forme la plus courante de consommation de sodium.
Le sodium, quant à lui, est un élément chimique et un électrolyte crucial pour le fonctionnement du corps.
1 g de sel = 400 mg de sodium.
1 g de sodium = 2,5 g de sel.
Sur certaines étiquettes alimentaires, c’est le sodium qui est indiqué, et non la teneur en sel. Faites bien la distinction.




Faites le tri dans les allégations nutritionnelles
Les étiquettes alimentaires regorgent d’allégations qui peuvent prêter à confusion. Certaines d’entre elles sont de véritables indicateurs de qualité nutritionnelle, tandis que d’autres ne sont que des arguments marketing. Voici un guide non exhaustif pour vous aider à distinguer les allégations réellement bénéfiques de celles qui sont les plus trompeuses.
Allégations avec un intérêt santé
Certaines allégations nutritionnelles sont encadrées par des réglementations strictes et peuvent être utiles pour vous orienter vers le bon produit :
	« Sans sucre » : cette mention garantit que le produit ne contient pas de sucres simples (lactose, maltose, galactose, fructose, glucose, saccharose) et pas plus de 0,5 g de sucre pour 100 g ou 100 ml. Cependant, vérifiez que le produit ne contient pas d’édulcorants artificiels ;

	« Sans sucre ajouté » : le produit ne contient que des sucres naturellement présents dans l’aliment. Faites preuve de vigilance car certains aliments naturellement sucrés, comme les compotes, peuvent contenir une quantité importante de sucres naturels. Dans ce cas, il est généralement renseigné : « Contient des sucres naturellement présents » ;

	« Allégé en sucre » : cette mention signifie que la teneur en sucre du produit est réduite de 30 % minimum par rapport au produit standard de la marque. Veillez toutefois à vérifier la quantité de sucre dans le produit standard pour bien évaluer cette réduction ;

	« Faible teneur en sucre » : ici, la teneur en sucre est inférieure à 5 g de sucre pour 100 g pour un produit solide, et inférieure à 2,5 g de sucre pour 100 g pour un produit liquide ;

	« Riche en protéines » : le produit contient au moins 20 % de la valeur énergétique totale sous forme de protéines ;

	« Source de protéines » : le produit contient au moins 12 % de la valeur énergétique totale sous forme de protéines ;

	« Sans matière grasse » : le produit contient moins de 0,5 g de lipides pour 100 g ou 100 ml ;

	« Pauvre en matières grasses » : le produit ne contient pas plus de 3 g de lipides pour 100 g ou 1,5 g pour 100 ml (sauf pour le lait demi-écrémé, qui contient 1,8 g de matières grasses pour 100 ml) ;

	« Source d’oméga-3 » : le produit doit contenir plus de 0,3 g d’acide alpha linolénique (ALA) pour 100 g, ou 40 mg d’EPA et DHA combinés pour 100 g et 100 kcal. Les oméga-3 sont essentiels pour la santé cardiovasculaire et cérébrale ;

	« Riche en oméga-3 » : le produit doit contenir plus de 0,6 g d’ALA pour 100 g, ou 80 mg d’EPA et DHA combinés pour 100 g et 100 kcal ;

	« À teneur réduite en sel » : le produit contient au minimum 25 % de sel en moins qu’un produit similaire, une bonne option pour les personnes cherchant à réduire leur consommation de sel ;

	« Pauvre en sel/en sodium » : le produit ne doit pas contenir plus de 0,12 g de sodium pour 100 g/100 ml, soit 0,3 g de sel pour 100 g/100 ml ;

	« Sans sel » : le produit ne contient pas plus de 0,005 g de sodium pour 100 g/100 ml, idéal pour les personnes qui doivent suivre un régime très pauvre en sodium.


LE SAVIEZ-VOUS ?
L’allégation « riche en » signifie que l’aliment contient deux fois ou plus les valeurs définies pour « source de ».



Allégations à caractère marketing
Certaines allégations peuvent être trompeuses car elles reposent soit sur des aspects qui n’ont rien à voir avec la qualité nutritionnelle, soit sur des critères non réglementés. Voici celles pour lesquelles vous devez faire preuve de vigilance :
	« À teneur garantie en vitamines et/ou en minéraux » : bien que cela semble bénéfique, les vitamines et/ou minéraux ajoutés sont souvent de mauvaise qualité et la mention sert parfois à cacher la teneur élevée en sucre ou le côté ultra-transformé du produit ;

	« À faible teneur en calories » : la faible teneur en calories ne garantit pas une bonne qualité nutritionnelle. Ces produits sont souvent ultra-transformés et riches en additifs qui peuvent être nocifs pour la santé ;

	« Allégé en matières grasses » : le produit doit contenir au moins 30 % de matières grasses en moins par rapport à un produit similaire. C’est une bonne option si vous cherchez à réduire votre consommation de graisses, à condition que le produit ne soit pas riche en sucres simples, en édulcorants et en autres additifs, ce qui est souvent le cas ;

	« 0 % de matières grasses » : tout comme la mention précédente, les produits « sans gras » peuvent contenir des quantités élevées de sucre, d’édulcorants et d’additifs pour compenser le goût ;

	« Produit de l’année » ou « Saveur de l’année » : ces allégations sont purement marketing et ne reposent sur aucun critère de qualité nutritionnelle. Elles sont basées sur l’aspect ou le goût du produit, et non sur ses bienfaits pour la santé ;

	« Sans gluten » : essentielle pour les personnes intolérantes au gluten, cette mention est souvent utilisée comme argument marketing pour vendre des produits ultra-transformés qui peuvent être riches en sucres, en matières grasses ou en additifs.


BON À SAVOIR
Les aliments ultra-transformés ne devraient pas représenter plus de 15 % de vos apports caloriques quotidiens
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Si un produit est très calorique, dois-je l’éviter à tout prix ?
« Il est normal de s’inquiéter des calories, surtout lorsque l’on cherche à maintenir une alimentation équilibrée. Voici quelques recommandations pour vous aider à mieux gérer votre consommation calorique :
	de 0 à 200 calories pour 100 g : ces produits sont à privilégier dans votre alimentation quotidienne ;

	de 200 à 400 calories pour 100 g : ces produits peuvent être consommés avec modération ;

	au-dessus de 400 calories pour 100 g : selon leur nature, ces produits sont à limiter.


Cependant, ne vous focalisez pas sur les calories : la qualité des aliments doit toujours être prioritaire. Par exemple, un aliment riche en calories peut être excellent pour votre santé s’il est aussi riche en nutriments essentiels. C’est le cas des huiles et des oléagineux, qui, bien qu’ils soient très caloriques, apportent des bienfaits considérables pour votre organisme, notamment grâce à leur teneur en acides gras de qualité, en vitamines et en minéraux. À l’inverse, des aliments faiblement caloriques peuvent être inintéressants : prenons l’exemple des galettes de riz soufflées, qui apportent peu de nutriments et sont très glycémiques.
En fin de compte, il est important d’adapter ces recommandations au type d’aliment que vous consommez. Plutôt que de simplement éviter les produits caloriques, privilégiez une alimentation diversifiée en tenant compte de la qualité nutritionnelle des aliments que vous choisissez. »

Que penser du Nutri-Score ?
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« Le Nutri-Score est un système d’étiquetage nutritionnel simplifié, conçu pour aider les consommateurs à faire des choix alimentaires plus sains. Il attribue aux produits une note de « A » à « E » en fonction de leur qualité nutritionnelle, avec des couleurs allant du vert au rouge. Ce score prend en compte à la fois les nutriments bénéfiques comme les fibres et les protéines, et ceux à limiter, tels que les graisses saturées, le sucre et le sel.
Bien que largement adopté en Europe et utile pour encourager une alimentation plus équilibrée, le Nutri-Score présente certaines limites : actuellement, il ne prend pas en compte le degré de transformation des aliments, la taille des portions ni les besoins nutritionnels individuels. Par exemple, des sodas light peuvent obtenir un bon score malgré la présence d’édulcorants, et des produits bénéfiques comme l’huile d’olive peuvent être mal classés à cause de leur teneur en graisses.
Depuis 2024, des ajustements sont en cours pour corriger ces lacunes, notamment en revalorisant certains produits comme les poissons gras et les farines complètes. Mais restons vigilants, nous sommes nos propres détectives quand il s’agit de l’alimentation, rien ne remplace nos yeux, et c’est d’ailleurs tout l’objectif de ce livre : démocratiser l’accès à la nutrition pour vous permettre de faire de meilleurs choix au quotidien ! »
	Composants à limiter
	Points
	Total

	Énergie
	1 843 kJ (440 kcal)
	5
	13

	Sucres totaux
	24,1 g
	5

	Acides gras saturés
	2,5 g
	2

	Sel (sodium)
	0,29 g
	1

	

	Composants à favoriser
	Points
	Total

	Protéines
	9,7 g
	0
	5

	Fibres
	6,6 g
	5

	Huiles sélectionnées (fruits à coque, fruits et légumes)
	11 %
	0
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Aliments pas ou peu transformés
Œufs, viande, poisson, fruits et légumes frais, champignons frais, riz, pâtes, lait…
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Aliments transformés
Fromages artisanaux, conserves de poisson au naturel, compote de fruits, pain frais, légumes en conserve ou surgelés nature ou préparés sans ajout d’additifs, yaourt nature, viande ou charcuterie conservée uniquement par salaison…
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Aliments ultra-transformés
Les sodas classiques et light, les boissons énergisantes, les produits industriels comme les cordons bleus, les bâtonnets et les nuggets à base de volaille, de poisson ou de viande reconstituée, la charcuterie avec nitrites, les nouilles instantanées, les soupes de légumes déshydratés, la plupart des pains et brioches industriels, barres de céréales, barres énergétiques et de nombreux gâteaux et biscuits industriels, la plupart des margarines, la plupart des boissons lactées aromatisées.

Comment faire des achats plus sains ?
« Si je devais résumer les bonnes pratiques pour faire des courses plus saines, je vous dirais de suivre ces neuf principes :
	commençons par la base : vérifiez toujours l’origine du produit et privilégiez le local, l’agriculture bio ;

	privilégiez en majorité les ingrédients naturels, idéalement sans étiquette (fruits et légumes, par exemple) ;

	plus la liste des ingrédients est courte, mieux c’est ;

	si votre produit comprend plus de 2 noms que vous ne connaissez pas ou ne comprenez pas, reposez-le en rayon ;

	vérifiez toujours les 3 premiers ingrédients. S’il est noté « sel », « sucre », « matières grasses » en premier, idem, passez votre chemin ;

	choisissez de préférence les produits avec le moins de sucre ajouté possible, peu importe leur forme (sucre blanc, amidon, dextrose, sirop de glucose, etc.) ;

	attention à la qualité des graisses : évitez les produits qui contiennent des matières grasses avec la mention « hydrogéné » ou « partiellement hydrogéné » ;

	choisissez un aliment avec le plus de fibres possible. Il sera plus rassasiant, moins glycémique et meilleur pour le transit ;

	enfin, ne voyez pas les allégations comme des valeurs sûres : elles peuvent détourner de ce qui compte vraiment : la qualité. »





Le coin « Budget malin »
Profitez des produits à date limite courte : ils sont souvent bradés et parfaits pour une consommation rapide ou la congélation.
DLC et DLUO/DDM, quelle différence ?
Ces deux mentions figurent sur les emballages alimentaires et ont des significations bien distinctes. Or il est important de savoir les interpréter correctement pour éviter le gaspillage alimentaire et garantir votre sécurité alimentaire.
	DLC
	DLUO/DDM

	Date limite de consommation
	DLUO : date limite d’utilisation optimale (ancien terme)
DDM : date de durabilité minimale (nouveau terme en vigueur)

	À consommer jusqu’au…
	À consommer de préférence avant le…

	Produits frais
[image: ]
Au-delà de la date : danger
	Produits secs
[image: ]
Au-delà de la date : pas de danger






[image: Recettes pour une alimentation moins transformée]

  

  
      Crème dessert chocolat maison

      Une alternative gourmande aux crèmes dessert du commerce trop sucrées et très riches en additifs.

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      10 minutes

       

      Temps de repos :

      3-4 heures

       

      Portions :

      Pour 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        IG BAS

        SOURCE DE FIBRES

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          	
            400 ml de lait de coco

          

          	
            150 g de chocolat pâtissier 80 %

          

          	
            Facultatif : 1 à 2 c. à c. de xylitol

          

          	
            Facultatif : 1 c. à s. de noix de coco râpée

          

        

      

      
        Préparation

        1Dans une casserole, faire chauffer le lait de coco à feu moyen jusqu’à ce qu’il soit bien chaud, sans le porter à ébullition.

        2Casser le chocolat en morceaux et l’ajouter dans la casserole. Remuer continuellement jusqu’à ce qu’il soit complètement fondu et que le mélange soit bien lisse.

        3Si besoin de sucrer davantage, incorporer le xylitol et bien mélanger.

        4Verser la préparation dans des ramequins ou des coupes individuelles. Parsemer de noix de coco râpée.

        5Laisser refroidir à température ambiante, puis placer les ramequins au réfrigérateur pendant 3 à 4 heures minimum, jusqu’à ce que la crème soit bien prise et onctueuse.

        
          [image: ]

        
      

    

    
    

      Granola maison chocolat-cacahuètes

      Une délicieuse alternative aux céréales de petit déjeuner très sucrées du commerce.

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      20 minutes

       

      Temps de repos :

      30 minutes

       

      Portions :

      Pour 3 à 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        RICHE EN FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS LACTOSE

        SOURCE DE PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            100 g de compote de pommes

          

          	
            2 c. à s. de purée de cacahuètes

          

          	
            2 c. à s. de sirop d’érable

          

          	
            50 g de quinoa

          

          	
            150 g de flocons d’avoine

          

          	
            100 g d’amandes entières

          

          	
            80 g de pépites de chocolat noir 70 %

          

        

        
          L’ASTUCE EN PLUS

          
            Vous pouvez remplacer le sirop d’érable par du sirop de yacon pour une version moins glycémique et plus riche en fibres.

          

        

        
          [image: ]

        
      

      
        Préparation

        1Préchauffer le four à 150 °C. 

        2Dans un grand bol, verser la compote de pommes. Ajouter la purée de cacahuètes et le sirop d’érable, puis mélanger jusqu’à obtenir une préparation homogène.

        3Rincer le quinoa sous l’eau froide pour éliminer l’amertume. Dans un autre bol, combiner les flocons d’avoine, les amandes et le quinoa rincé.

        4Verser la préparation humide sur les ingrédients secs et bien mélanger pour que tout soit bien enrobé.

        5Étaler le mélange uniformément sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé. Enfourner pendant 15 minutes en remuant à mi-cuisson pour que ce soit doré uniformément.

        6Sortir la plaque du four et saupoudrer de pépites de chocolat noir. Remettre au four quelques minutes, juste assez pour que le chocolat commence à fondre.

        7Laisser le granola refroidir complètement avant de le mélanger une dernière fois pour bien répartir le chocolat fondu.

      

    

    
    

      Steak végétal aux haricots rouges

      Une délicieuse alternative aux fausses viandes ultra-transformées et souvent riches en additifs.

      Temps de préparation :

      25 minutes

       

      Temps de cuisson :

      5 minutes

       

      Portions :

      Pour 4 personnes

       

      Difficulté :
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        RICHE EN FIBRES

        VÉGAN

        SANS LACTOSE

        SANS GLUTEN

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          	
            250 g de haricots rouges en conserve

          

          	
            3 c. à s. de maïs

          

          	
            1 c. à s. de sauce soja (ou de sauce tamari pour une version sans gluten)

          

          	
            1 échalote

          

          	
            1 gousse d’ail (ou de l’ail en poudre)

          

          	
            1 c. à c. d’herbes aromatiques et épices au choix : paprika, cumin, piment, etc.

          

          	
            2 c. à s. de sauce burger ou ketchup

          

          	
            Sel, poivre

          

          	
            1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge

          

          	
            Facultatif : 3 c. à s. de chapelure (de chapelure de quinoa ou de riz pour une version sans gluten) ou de flocons d’avoine mixés

          

        

        
          L’ASTUCE €€€

          
            Pour économiser sans sacrifier la saveur de vos plats, achetez des épices en vrac plutôt qu’en petits pots préemballés. De plus, au lieu d’acheter des mélanges d’épices tout faits, créez vos propres mélanges à la maison. Par exemple, mélangez du cumin, du paprika et du curcuma. Pensez également à conserver vos épices dans un endroit frais et sombre, dans des contenants hermétiques, pour prolonger leur durée de vie et préserver leur saveur.

          

        

      

      
        Préparation

        1Égoutter les haricots rouges et le maïs. Couper finement l’échalote.

        2Placer tous les ingrédients sauf l’huile d’olive dans un blender, puis mixer jusqu’à obtenir une pâte bien compacte. Si la texture est trop humide, ajouter de la chapelure pour aider à lier le mélange.

        3Former des steaks en façonnant la pâte avec vos mains. 

        4Faire chauffer un filet d’huile d’olive dans une poêle à feu moyen. Faire cuire les steaks de haricots rouges pendant environ 2 à 3 minutes de chaque côté, jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés et légèrement croustillants.

        Servir les steaks dans des pains à burger avec vos garnitures préférées : tranches de tomate, feuilles de laitue, oignons caramélisés, tranches d’avocat, etc.

        Pour une version plus équilibrée, associez-les avec une salade ou des légumes.

      

    

    
    

      Bâtonnets glacés maison

      La meilleure alternative aux célèbres bâtonnets glacés au chocolat très caloriques.

      Temps de préparation :

      20 minutes

       

      Temps de repos :

      4 heures

       

      Temps de cuisson :

      10 minutes

       

      Portions :

      Pour 4 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ][image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        VÉGAN

        SANS LACTOSE

        SANS GLUTEN

        RICHE EN PROTÉINES

      

      
        Ingrédients

        
          Pour la crème glacée :

          
            	
              2 tablettes de chocolat noir 85 %

            

            	
              2 bananes fraîches ou congelées

            

            	
              1 c. à s. de crème de coco

            

            	
              2 généreuses c. à s. de poudre protéinée au cacao (30 à 35 g environ)

            

            	
              200 ml de lait de coco

            

          

        

        
          Pour le glaçage :

          
            	
              2 tablettes de chocolat noir 85 %

            

            	
              1 c. à c. de graines de sésame

            

            	
              1 c. à c. d’éclats de cacao

            

            	
              Facultatif : 1 c. à s. d’huile de coco

            

          

          
            L’ASTUCE €€€

            
              Quand vos bananes deviennent trop mûres, ne les jetez surtout pas ! C’est l’occasion rêvée de faire des muffins délicieux : leur douceur naturelle permet de ne pas mettre de sucre supplémentaire, et elles rendent les muffins incroyablement moelleux. Pour ce faire, mélangez vos bananes trop mûres avec de la farine complète (200 g de farine pour 6 bananes), 2 œufs, un peu de levure, des noix ainsi que des pépites de chocolat.

            

          

        

      

      
        Préparation

        1Pour la crème glacée : concasser le chocolat pour qu’il soit plus facile à mixer, puis mettre tous les ingrédients dans le bol du blender. Mixer jusqu’à obtenir une consistance homogène.

        2Verser la préparation dans des moules à glace et insérer un bâtonnet dans chaque moule.

        3Placer les moules au congélateur pendant au moins 4 heures, jusqu’à ce que les glaces soient bien prises.

        4Pour le nappage : faire fondre les tablettes de chocolat au bain-marie. Si le chocolat est trop épais, ajouter l’huile de coco pour le rendre plus liquide.

        5Sortir les glaces du congélateur et les démouler. Verser le chocolat fondu sur chaque bâtonnet glacé, puis ajouter immédiatement les graines de sésame et les éclats de cacao.

        6Remettre les glaces dans une boîte hermétique au congélateur pour les conserver.

      

    

    

    
    
      Pâte à tartiner maison

      Une alternative savoureuse à la célèbre pâte à tartiner riche en sucre raffiné et en huile de palme.

      Temps de préparation :

      10 minutes

       

      Temps de cuisson :

      20-25 minutes

       

      Temps de repos :

      20 minutes + 4 heures

       

      Portions :

      Pour 4 à 6 personnes

       

      Difficulté :

      [image: ]

      
        SOURCE DE FIBRES

        ANTI-INFLAMMATOIRE

        VÉGAN

        SANS GLUTEN

        SANS LACTOSE

      

      
        Ingrédients

        
          	
            380 g de lait de coco

          

          	
            225 g de dattes Medjool dénoyautées

          

          	
            50 g de poudre de cacao

          

          	
            1 pincée de sel

          

        

      

      
        Préparation

        1Mettre tous les ingrédients dans une casserole, puis chauffer en remuant le mélange.

        2À ébullition, réduire le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes.

        3Ensuite, retirer la casserole du feu et laisser reposer quelques minutes pour que le mélange refroidisse.

        4Transférer le mélange dans un mixeur à grande vitesse, et mixer jusqu’à obtenir une consistance crémeuse.

        5Verser le mélange dans un récipient en verre, recouvrir d’un couvercle et placer au réfrigérateur pour que la préparation prenne.

        6Laisser refroidir au minimum 4 heures pour obtenir une consistance épaisse.

        7Une fois qu’elle aura épaissi, la pâte est prête à être dégustée. Elle se conserve 2 semaines au réfrigérateur.

        
          AUTRE ASTUCE

          
            Pour une version encore plus saine, utilisez du cacao cru non torréfié : il sera encore plus riche en antioxydants.

          

        

      

    

    


[image: Guide pratique pour manger bien sans dépenser plus]
Au supermarché et au marché : maximisez vos économies
1. Préparez une liste de courses pour éviter les achats impulsifs
Avant de partir faire vos courses, prenez le temps de planifier vos repas pour la semaine. Effectuez l’inventaire de votre réfrigérateur et de vos placards, et établissez une liste de courses détaillée. Dans l’optique de réduire les achats impulsifs, vous pouvez aussi limiter vos courses à 1 fois par semaine.

2. Faites vos courses le ventre plein
Faire vos courses sans avoir faim limitera les tentations. Autre astuce : faites les courses sans vos enfants, car ce sont les premières victimes des produits attirants et marketing, d’ailleurs souvent placés à leur hauteur.

3. Comparez les prix au kilo
Ne vous laissez pas séduire par les promotions, qui peuvent être trompeuses : vérifiez le prix au kilo ou au litre pour chaque produit. Ce comparatif est un bon moyen de savoir si une promotion est réellement avantageuse ou non.

4. Préférez les marques de distributeur
Les produits des marques de distributeur offrent souvent une qualité similaire aux grandes marques, mais à un prix plus abordable car le distributeur travaille alors directement avec le producteur, ce qui limite le nombre d’intermédiaires. Leurs produits représentent une excellente option pour économiser sur le long terme.

5. Privilégiez les fruits et légumes de saison
Les produits de saison sont non seulement meilleurs pour la santé, mais aussi pour le porte-monnaie. Acheter des fraises et des tomates en été ou des courges en hiver est une habitude à la fois écologique et économique, qui nous permet de profiter des prix les plus bas. Rendez-vous ici pour vous familiariser avec le calendrier des fruits et légumes de saison.

6. Misez sur les produits « moches »
De nombreux supermarchés vendent des fruits et légumes dits « moches », c’est-à-dire imparfaits. Ils sont tout aussi bons, et vous les paierez souvent bien moins cher. De plus, vous contribuerez ainsi à la lutte contre le gaspillage alimentaire.

7. Optez pour les DLC qui arrivent à leur terme
Lorsque les dates de péremption approchent, les produits sont souvent remisés. Chez Kazidomi, nous avons même une page antigaspi sur notre site, où nous mettons en avant les produits à consommer rapidement pour lutter contre le gaspillage alimentaire.

8. Achetez en vrac
Les rayons vrac permettent de ne prendre que la quantité nécessaire et de réduire les coûts liés aux emballages. Une solution parfaite et en prime écologique pour acheter des produits secs comme les céréales, les noix ou les légumineuses.
Quinoa en vrac
9,84 €/kg45

Quinoa bio en sachet
11,00 €/kg


9. Explorez les rayons du bas
Les produits les plus chers sont souvent placés à hauteur des yeux. Pour dénicher les bonnes affaires, n’hésitez pas à regarder en bas des étagères.

10. Flânez en fin de marché
En fin de marché, les commerçants cherchent souvent à écouler leurs produits restants. C’est l’occasion d’acheter des produits frais à des tarifs imbattables.

11. Testez les programmes de fidélité
Certains sites ou magasins offrent des réductions aux membres ou des avantages fidélité. C’est par exemple le cas du programme K+ de Kazidomi, qui propose des réductions permanentes sur l’ensemble de son catalogue ainsi que l’accès à de nombreux autres avantages.


À la maison : cuisinez malin pour alléger votre budget
1. Adoptez le batch cooking
Les plats faits maison coûtent moins cher que les produits industriels. Préparez de grandes quantités, puis congelez les portions restantes pour économiser du temps et de l’argent. Vous pourrez ainsi remplir votre congélateur et éviter les tentations des plats préparés en semaine.
[image: ]
Tomate farcie
faite maison (1 portion) : 2 € ;
plat cuisiné (1 portion) : 3,89 €.

Chili con carne
fait maison (1 portion) : 2 € ;
plat cuisiné (1 portion) : 3,50 €.


2. Transformez vos restes pour éviter le gaspillage
Ne jetez pas les restes ! Ils peuvent se réinventer en soupes, en gratins ou en salades. Les légumes cuits peuvent servir à préparer des quiches ou des omelettes, tandis que le pain rassis est idéal pour des puddings ou du pain perdu. Les fanes de radis ou de carottes peuvent être intégrées dans des soupes, des sauces ou des pestos. Les épluchures de légumes bio peuvent même être transformées en chips maison : il suffit de verser dessus un filet d’olive et hop ! au four.

3. Achetez vos produits de base en gros
Les produits secs comme le riz, les pâtes et les légumineuses sont moins chers en gros volumes. Stockez-les dans des contenants hermétiques pour une longue conservation.
Sauce soja classique 150 ml
27,93 €/l

Sauce soja bio 1 l
12,84 €/l46


4. Cultivez vos propres herbes et légumes
Disposer d’un petit potager peut faire la différence sur le budget à long terme. Même avec un balcon, il est possible de cultiver des aromates, des tomates cerises ou des salades.

5. Congelez le surplus pour éviter de jeter
Pensez à congeler les fruits, les légumes ou le pain avant qu’ils se gâtent. Cela vous permettra de prolonger leur durée de vie et d’avoir toujours des ingrédients à disposition.


Manger sain : un investissement pour la vie
Investir dans une alimentation saine peut sembler coûteux, mais l’addition finale sur la vie est souvent bien moins élevée. C’est un fait trop oublié : en mangeant des produits de qualité, vous préservez votre santé et vous réduisez considérablement les dépenses liées aux soins médicaux sur le long terme :
	1. une alimentation équilibrée et riche en nutriments aide à prévenir des problèmes de santé coûteux, comme le diabète, les maladies cardiovasculaires ou certains cancers ;

	2. en prenant soin de votre corps grâce à une bonne nutrition, vous limitez les visites médicales et les traitements onéreux ;

	3. une meilleure alimentation améliore votre vitalité et votre bien-être général, vous réduisez ainsi les jours d’arrêt maladie et augmentez votre qualité de vie ;

	4. en mangeant mieux, vous bénéficiez d’une meilleure digestion, d’une humeur plus stable et d’un meilleur sommeil ; vous évitez dès lors le recours à des solutions coûteuses d’accompagnement professionnel pour traiter ces problèmes.


En somme, chaque euro investi dans des produits sains est une économie sur des dépenses futures liées à la santé, sans oublier les bénéfices immatériels d’une vie plus épanouie et pleine d’énergie. Une alimentation saine est finalement le meilleur placement financier que vous pouvez faire, pour vous et votre famille !
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[image: Le calendrier des fruits et légumes de saison]
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La détox est un terme qui fait réguliéerement surface, surtout en
janvier et en septembre, lorsque I'envie de « nettoyer » son corps
aprés I'hiver ou les congés d’été se fait sentir. Promettant de
débarrasser I'organisme des toxines accumulées, les cures détox
attirent de plus en plus d'adeptes. Attention, cependant, elles
ne sont pas adaptées a tout le monde : selon votre état de sante,
vos besoins et vos habitudes alimentaires, une détox peut s'avé-
rer bénéfique ou au contraire inutile, voire contre-productive.
Il est donc important de bien comprendre ce que recouvre une
détox, si elle convient réellement a vos besoins et quelles sont
les astuces pour prendre soin de votre organisme sans avoir
I'impression de devoir tout sacrifier dans votre assiette.
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