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  PRÉFACE 
 Depuis quelques années déjà, avec la vie urbaine, la mondialisation, la modernisation, nous
 avons tendance à perdre le rythme des saisons. Les fraises ou les cerises sont monnaie
 courante en plein hiver, les ingrédients les plus inattendus ou venant de l'autre bout du
 monde se retrouvent sur nos tables aussi simplement qu'une baguette et un morceau de
 fromage, participant allègrement à l'augmentation de notre empreinte carbone. Fort heu-
reusement, les mentalités évoluent et on assiste à une prise de conscience globale sur la
 nécessité de protéger la planète, la nature et la biodiversité.
 Les premiers à s'exprimer haut et fort sont les mouvements extrémistes. Des lobbys se
 multiplient, ainsi que les applis d'analyse des produits alimentaires que nous consommons.
 Ils prônent une alimentation 100 % naturelle, parfois 100 % végétale, bannissant les pro-
duits transformés, mais aussi le beurre, le lait de vache, les farines de blé, la viande, certains
 poissons, les œufs, le sucre… Tout y passe, même pour les enfants ! On lit à coups de slo-
gans que le mal-être de la planète ou encore le réchauffement climatique est lié à notre
 « malbouffe » et on rejette tout en bloc.
 Écartelées entre le monde moderne, où tout est possible, et ce que prônent les extré-
mistes, les jeunes générations se mettent en quête de sens et de « bien manger ». Elles
 veulent préserver notre patrimoine culinaire et nos savoir-faire. Un retour très terre à terre,
 authentique. La saisonnalité devient un repère culturel et identitaire.
 Je lutte depuis toujours contre les idées reçues et toute forme d'extrémisme, notamment
 en matière de nutrition. Le bon sens, les saisons, les circuits courts, l'agriculture et l'éle-
vage raisonnés sont les bases de mon alimentation. Je ne rejette rien, je mange de tout,
 mais je respecte le locavore et je suis un adepte du flexitarisme. Je mange moins de viande,
 mais j'apprécie de temps en temps une belle côte de bœuf si elle est d'excellente qualité
 et française. J'apprécie un très bon verre de vin, ce n'est pas pour autant que j'en prône les
 bienfaits. Le vin relève pour moi du plaisir. J'apprécie les huiles végétales, en quantité rai-
sonnée, et j'en utilise dans mes recettes, notamment dans ce livre, mais ce n'est pas pour
 autant que j'oublie le beurre frais, y compris pour accompagner une belle tranche de pain
 au levain. Je glisse dans mes recettes des protéines végétales parce que j'apprécie bien
 sûr leur richesse nutritionnelle mais surtout leur goût, cependant elles ne font pas tout. De
 la même façon, l'œuf est un superaliment, mais tout dépend de ce que mange la poule !
 « Quand ils auront coupé le dernier arbre,
 pollué le dernier ruisseau, pêché le dernier poisson,
 alors ils s'apercevront que l'argent ne se mange pas .»
 Sitting Bull, chef indien


 3
 Par ce second ouvrage, je souhaite, à ma façon, partager mon engagement fort pour contri-
buer à la protection de la nature et de sa biodiversité, et notre responsabilité à l'égard de
 nos enfants et de la terre nourricière. Cessons de dépeupler les mers, de les polluer, cessons
 l'utilisation massive de pesticides, limitons notre consommation de viande, arrêtons de
 jeter à tort et à travers nos restes et mangeons ce que nous offrent la nature et nos régions !
 Avec près de 250 actifs végétaux chez Clarins dont plus de la moitié sont comestibles, j'ai
 ainsi pu travailler sur la sélection des meilleurs ingrédients, leur provenance et leur richesse
 nutritionnelle. Je me suis mis à imaginer pour mes enfants des recettes faciles à réaliser,
 équilibrées et surtout variées.
 Puis j'ai eu envie de les partager plus largement, car le bien-être est avant tout un état
 d'esprit qui allie cosmétique, alimentation et mode de vie.
 J'ai commencé à travailler avec les chefs des hôtels dans lesquels nous avons un spa,
 notamment le Royal Monceau, où depuis huit ans nous créons des plats dont l'ingrédient
 principal est un actif Clarins. Puis, il y a deux ans, c'est avec Pierre Hermé que j'ai pu lancer
 mon premier dessert raisonné, avec ingrédients de saison, moins de sucre, moins de matières
 grasses, voire même sans aucun ingrédient d'origine animale, mais toujours autant de plaisir.
 J'ai ensuite développé ces menus bien-être aux Hauts de Loire à Onzain, à L'InterContinental
 Marseille et à l'hôtel Mont-Blanc à Chamonix.
 Devant la demande croissante de ces menus m'est venue l'idée de partager avec vous mes
 recettes familiales et celles des chefs de ces établissements pour vous permettre d'imaginer
 vous aussi vos « menus bien-être ».
 Je vous livre ici des assiettes variées, vivantes et raisonnées – j'ai pris le parti de ne pas uti-
liser de viande –, mais aussi mes astuces anti-gaspi, des idées pour profiter au mieux de ce
 que nous mangeons, de nombreuses variantes et parfois même mes modes de cuisson.
 Je vous souhaite d'être aussi inspirés que moi dans vos cuisines, dans une approche bien-
être et plaisir, de l'entrée au dessert.
  Dr Olivier Courtin-Clarins 
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 Le renouveau de la peau, une attention indispensable pour un joli teint.
 Le printemps est une période de transition, la peau sort de la rudesse de
 l'hiver. Son hydratation naturelle se fait de façon plus harmonieuse. Mais
 il ne faut pas relâcher la vigilance et il est indispensable d'aider la peau à
 relancer le fonctionnement de ses cellules (kératinocytes), de réguler la
 production de sébum notamment pour les peaux mixtes ou grasses, et de
 la préparer aux premiers rayons de soleil.
 On opte pour les gommages doux (1 fois par semaine), les masques, on
 allège sa crème de jour en choisissant celles dotées d'un indice de protec-
tion solaire pour prévenir les rides prématurées et les taches brunes, tout
 en conservant l'utilisation d'une crème plus riche pour la nuit, adaptée à sa
  caractéristique de peau. 
 De la même façon, en cuisine, on suit les saisons, l'arrivée des artichauts, des
 petits pois, des fèves, du fenouil. Les assiettes s'enrichissent de carottes,
 crues, en purée, en jus.
  PRINTEMPS 
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 Riches en eau, bourrés d'antioxydants et de vitamines qui agissent en
 synergie, les légumes (même les légumes verts) et les fruits (banane, citron,
 fraise, rhubarbe, pêche, nectarine) contribuent à retrouver un teint éclatant
 et à lutter contre le vieillissement prématuré de la peau. Leur richesse en
 bêtacarotène offre également une légère coloration à la peau en accentuant
 l'effet « bonne mine ».
 Au rang des nutriments stars dont on peut enrichir ses recettes, la vitamine
 D ou calciférol. Elle est essentielle dans l'assimilation du calcium et du phos-
phore et contribue à une bonne santé osseuse. L'exposition au soleil est la
 principale source de vitamine D, mais on peut la trouver dans l'alimenta-
tion. L'huile de foie de morue est la championne de la vitamine D. Les pois-
sons gras en sont également une excellente source : saumon, truite, hareng,
 thon, mais aussi les œufs, le lait, le foie de veau et dans une moindre mesure
 les champignons de Paris.
 La vitamine E ou tocophérol, que l'on trouve essentiellement dans les huiles
 végétales et les oléagineux, est également incontournable. Elle entre dans
 la constitution des membranes cellulaires et leur confère élasticité et plas-
ticité. Son action antioxydante bien connue aide à lutter contre le vieil-
lissement cutané. En effet, elle protège de l'oxydation les acides gras de
 l'organisme (dont sont constituées les membranes cellulaires). Pour assurer
 un bon apport en vitamine E, il faut donc en varier les sources et les asso-
cier avec des aliments riches en vitamine C, sélénium et zinc, qui agissent
 en synergie. Les huiles végétales (germe de blé, tournesol, noisette, colza),
 les fruits secs – amandes, noisettes, noix –, mais aussi l'avocat, les asperges,
 les épinards sont à privilégier.
 Enfin, le printemps est le moment propice pour détoxifier et rebooster sa
 peau avant les beaux jours.
 Une bonne raison pour reprendre le chemin du marché et découvrir ce que
 nous offre la nature. Voici quelques-unes de mes recettes favorites.
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  AVRIL 
 Avril est le mois parfait pour entamer
 une détox. J'use et j'abuse du gingembre,
 je croque des fruits secs, j'enrichis
 mes salades de graines germées.
  Dr Olivier Courtin-Clarins 
  On mise sur 
 une cure détox pour
  retrouver une peau 
  lumineuse. 
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  AVRIL • ENTRÉE 
  AVOCADO TOAST VÉGÉTARIEN 
  POUR 2 PERSONNES • PRÉPARATION : 10 MIN 
 •
 2 avocats à maturité
 •
 4 tranches de pain au levain
 •
 3 ou 4 radis selon leur taille
 •
 30 g de graines (courge, tournesol, amarante)
 •
  Sel, poivre 
 •
  Huile d'olive 
 •
  Citron 
 •
  Graines germées 
 Récupérez la chair d'un avocat, écrasez-la grossièrement avec un peu de jus de citron
 pour que la chair ne noircisse pas.
 Découpez l'autre avocat en jolies tranches.
 Toastez légèrement votre pain. Déposez-y la purée d'avocat. Puis recouvrez-la des
  tranches d'avocat. 
 Ajoutez les radis coupés à la mandoline, les graines. Salez, poivrez, ajoutez un filet d'huile
 d'olive et un peu de jus de citron. Parsemez de graines germées.
  VARIANTES 
 
 Imaginez ce toast végétal en remplaçant l'avocat par des petits pois ou des fèves avec du fromage frais.
 
 Pour faire de cette entrée un plat complet, pensez au rouget, ce petit poisson riche en oméga-3 et peu
 chargé en métaux lourds qui se mariera parfaitement à une purée d'avocat. Vous pouvez aussi utiliser
 crevettes ou sardines en été. Avec les sardines, pensez au fenouil, qui s'y accorde à la perfection.
 
 Pour rendre encore plus soyeux l'avocat, vous pouvez ajouter 1/2 c. à soupe de fromage frais à la chair
 écrasée. Tartinez-en ensuite le pain. Et ajoutez une tranche de saumon fumé, un œuf poché ou une brunoise
 de tomates en saison. Un peu de jus de citron, quelques feuilles de basilic ou de shiso rouge, c'est tout !
 
 Les avocats   sont très riches en oméga-9 (acide oléique) et stérols végétaux.
 Ils sont bourrés de vitamines – B9 (acide folique), C, E – et d'antioxydants dont
 des caroténoïdes. Très riches en minéraux et fibres, ils sont rapidement rassasiants.
 Ils se consomment crus en version salée ou sucrée. Cuits, ils sont amers.
 Le jus de citron évite que la chair ne s'oxyde et noircisse.
 
 Les aliments riches en vitamine E   contribuent à la souplesse de la peau.
 La vitamine E protège du stress oxydatif. On la trouve dans les huiles, les margarines,
 les noisettes ou encore les amandes, mais aussi dans certains fruits comme l'avocat.
 
 Privilégiez le pain au levain naturel, dont l'index glycémique est plus bas que celui
 à base de levure. Le levain est issu de la fermentation provoquée par les bactéries
 naturellement présentes sur l'enveloppe du grain de blé. Le pain au levain a un goût
 plus acide, mais ses apports en minéraux et vitamines sont supérieurs au pain blanc.
 En plus, il se conserve très bien !
  SUPERALIMENT 
  ANTIOXYDANT 
  Nutrition 
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 
 Les graines oléagineuses   (courge, chanvre, lin, tournesol,
 chia, amarante, sésame, pavot…) sont riches en lipides, protéines
 et elles sont très énergétiques.
 •
 L'amarante, graine encore méconnue, mérite toute notre attention :
 elle est dépourvue de gluten et riche en lysine, tryptophane, calcium,
 fer ou encore vitamine B9. Elle peut s'intégrer à différentes préparations
 après cuisson de 20 à 30 minutes dans l'eau. En farine, elle permet
 de faire des crêpes ou des gaufres sans gluten. Il est intéressant de
 l'associer à la vitamine C (citron, persil) pour améliorer son assimilation.
 •
 La forte teneur en vitamine E des graines de tournesol
 en fait un antioxydant par excellence, en privilégiant toujours les graines
 non salées. À picorer de temps en temps.
 •
 Les graines de courge   sont, quant à elles, riches en fer, magnésium
 et zinc. La dose recommandée pour profiter de leurs bienfaits :
 1 c. à soupe par jour.
 
 Les graines germées sont de jeunes pousses   de légumineuses
 croquantes (pois chiche, lentille, luzerne ou alfalfa, haricot mungo plus
 souvent appelé « pousse de soja »), de céréales plus douces (épeautre, blé,
 seigle, quinoa), de légumes légèrement piquants (brocoli, radis, cresson,
 roquette, betterave), de plantes oléagineuses (tournesol, courge).
 Le processus de germination donne aux graines des vertus nutritionnelles
 plus importantes que celles des graines sèches.
 
 Les graines germées ont tout bon !   Elles sont riches en vitamines
 (A, B, C, D, E, K), minéraux (Ca, Mg, P, Fe, Zn, S), acides gras essentiels,
 acides aminés, fibres, enzymes, protéines et chlorophylle. La germination
 a la propriété de décupler la quantité et la qualité des nutriments.
  ANTIGASPI 
 
 Pour ne pas jeter son pain sec, on peut le transformer facilement en galettes
 minute : mixez 200 g de pain en chapelure, ajoutez 3 œufs battus en omelette,
 20 cl de lait, des herbes aromatiques fraîches, sel et poivre. Faites cuire dans
 une poêle avec un cercle de 3 cm de haut. Idéal pour accompagner une salade.
  Superaliment 
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