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  manger heureux, 
  vivre longtemps 
 et mourir en bonne santé !
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  bonheur et santé 
 La complexe alchimie du bon-
heur se déroule dans votre cerveau.
 Pour s'activer, elle a besoin de toute
 une panoplie de nutriments :
 •
  CERTAINS ACIDES AMINÉS 
  (constituants 
  des 
  protéines) 
  pour 
 fabriquer les neuromédiateurs qui
 dirigent vos humeurs, votre bien-être
 et votre appétit. Les protéines ani-
males en sont les plus fournies.
 •
 DES GLUCIDES   : dégradés en
 glucose au cours de la digestion, ils
 sont le carburant de toutes vos cel-
lules et participent à la formation
 des neuromédiateurs. Ils se trouvent
 surtout dans les céréales, les légumi-
neuses, les fruits et le sucre, et en
 petites quantités dans les légumes.
 •
  DES ACIDES GRAS INSATURÉS, 
 dont les précieux oméga, qui consti-
tuent et entretiennent les membranes
 de vos cellules. On les trouve dans les
 huiles et les poissons gras.
 •
  DES MOLÉCULES ANTIOXYDANTES 
 pour protéger vos cellules nerveuses
 (et les milliards d'autres constituant
 votre corps) du vieillissement et d'une
  destruction prématurée. 
 Il en existe des dizaines, toutes dif-
férentes et utiles qui œuvrent sou-
 vent 
  ensemble. 
  Elles 
  se 
  trouvent 
 dans les fruits frais, séchés ou secs,
 les légumes frais ou secs, certaines
 céréales, les épices, le chocolat, le thé
 et le café, le vin rouge…
 •
 Et pour que tout marche bien, sans
 accrocs, il faut aussi tous les sels
 minéraux et toutes les vitamines. Ils
 sont inégalement répartis dans tous
  les 
  aliments. 
  Aucun 
  d'eux 
  ne 
  les 
  contient tous. 
 Tous ces nutriments sont indispen-
sables au bon fonctionnement et au
 bon état de votre corps, donc à votre
  santé. 
 C'est pourquoi, pour vivre
 heureux et mourir en bonne
 santé (en vous préservant,
 par exemple, du cancer ou
  des maladies cardiovascu- 
laires), il suffit de manger
 de tout, mais pas n'importe
  comment !
 Pour cela, le meilleur modèle
 est la diète méditerranéenne.
 sont Dans vos casseroles
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 tous aux abris avec
 Des études entreprises dans les
 années 1950 ont montré que la Crète
 comptait un nombre impressionnant de
 vieillards en bonne santé. Tandis que
 maladies cardiaques et cancers com-
mençaient à ravager les autres pays, les
 Crétois n'en souffraient quasiment pas.
 On analysa leur alimentation et le
 « régime crétois » vit le jour. On éten-
dit les études aux pays voisins, et de
 « crétois », le régime devint « médi-
terranéen ». Des centaines d'études
 ensuite ont confirmé la protection
 quasi totale assurée par cette « diète
 méditerranéenne », y compris contre
 l'obésité et le diabète, devenus eux
 aussi des fléaux épidémiques.
 La diète méditerranéenne repose sur
 la bonne gestion des produits alimen-
taires : aucun n'en est exclu.
 •
 HUILE D'OLIVE (page 11) : pour cui- 
siner et assaisonner ; beurre et crème
  en petites quantités. 
 •
 PRODUITS CARNÉS (page 170) ; de 
  temps en temps. 
 •
  PRODUITS MARINS 
  (page 
  152) :
 plusieurs fois par semaine.
 •
 LÉGUMES ET FRUITS (pages 72  et 
  208) : à chaque repas et en quantités 
  importantes. 
 •
  CÉRÉALES 
  ET 
  LÉGUMES 
  SECS 
 (page 134) : les unes et/ou les autres 
 à chaque repas. 
 •
 PRODUITS LAITIERS (page 204) :
 yaourt tous les jours ou presque ;
 fromages de temps en temps.
 •
  AIL, OIGNONS, AROMATES ET FINES 
 HERBES (pages 46, 55  et 24) : à pro- 
fusion dans la cuisine.
 •
 PEU DE SUCRE (page 198). 
 •
 Éventuellement 1 ou 2 verres de vin
 par jour (mais surtout pas plus !).
 La combinaison de tous ces produits
  fournit 
  une 
  alimentation 
  riche 
  en 
  éléments protecteurs (antioxydants, 
 fibres, acides gras insaturés), pauvre
 en éléments nocifs (acides gras satu-
rés, glucides rapides) et rassasiante.
 Il suffit d'équilibrer le tout sur
 une semaine : on peut s'écla-
ter sur une côte de bœuf et
 ne pas manger de viande les
 jours suivants. Cette diète
  méditerranéenne (classée au 
  Patrimoine culturel immatériel 
 de l'UNESCO) est donc le meil-
leur et le plus simple modèle
 alimentaire pour vivre heureux
 et mourir en bonne santé !
  la Diète méDiterranéenne 
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  oubliez 
 Depuis des décennies, l'ob-
session des calories règne sur notre
 alimentation. Elle est à l'origine des
 innombrables régimes « minceur »
 dont les ravages sur la santé sont
  maintenant largement connus. 
 Compter les calories de chaque plat,
 ça ne sert strictement à rien car vous
 avez, dans votre cerveau, un logiciel
 naturel qui se charge de le faire pour
 vous : le centre de satiété. Il est ins-
tallé dans votre hypothalamus, le
 directeur général du bon fonction-
nement de votre organisme.
 Parmi toutes ses fonctions, on compte
 la régulation de votre appétit et de
 votre satiété : il est averti quand vous
 avez besoin de manger et déclenche
 la sensation de faim.
 Puis, quand vous mangez, il reçoit
 les informations sur tout ce que vous
 avalez : protéines, lipides, glucides,
 calories… Elles lui sont envoyées par
 une multitude de récepteurs nerveux
 répartis dans votre bouche et votre
 estomac. Il comptabilise tout.
 Au fur et à mesure de l'accumulation
 de ces éléments nutritionnels, il vous
 envoie des signaux de satiété : au
 fil du repas, vous avez de moins en
 moins faim. Et quand vous avez votre
 dose, il envoie le signal « stop » : vous
 n'avez plus envie de rien. Vous ne
 pouvez terminer votre assiette, sauf à
 vous forcer et vous sentir ensuite mal
 à l'aise. 
  MAIS !
 Ce centre de satiété ne se met pas en
 route dès la première bouchée. Il faut
 environ 15 minutes pour que les infor-
mations soient analysées et transmises.
 Pas de problème si vous mangez len-
tement, car vous lui laissez le temps
 de se mettre au travail. Mais si vous
 mangez vite, ça ne fonctionne pas ! Ce
 que vous venez d'avaler sans même
 prendre le temps de le savourer n'est
 pas enregistré. Vous allez donc man-
ger plus que vous n'en avez besoin. Et
 c'est ainsi que vous allez prendre du
 poids et tomber ensuite dans le piège
  des régimes minceur. 
 Manger lentement, c'est l'un
 des secrets pour vivre heu-
reux en savourant de bons
 petits plats, et mourir en
  bonne santé. 
  les calories 
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  luttez 
  Comme 
  le fer, vos 
  cellules 
 «
  rouillent 
 »
  et 
  finissent 
  par 
  se 
  détruire, 
  victimes 
  du 
  phénomène 
 de l'oxydation. L'oxydation est une
 bataille qui se déroule en permanence
 dans votre corps : lorsqu'une molé-
cule d'oxygène – par ailleurs vital –
 rencontre une autre molécule, elle lui
 vole des électrons, ce qui l'abîme et
 la déboussole. Ces électrons, appelés
 radicaux libres, ne supportent pas la
 solitude. Ils s'empressent d'aller ravir
 un électron sur une molécule voisine
 et de se « pacser » avec lui. Mais au
 passage, ils ont évidemment blessé
  leur victime… 
 Lumière, chaleur, soleil, tabac, pol-
lution et activité intense (qui fait
 respirer énormément d'air) activent
 encore plus cette oxydation.
 En bousillant vos cellules, elle est res-
ponsable de leur vieillissement mais
 aussi de maladies graves : cancers,
  maladies cardiovasculaires, cataracte, 
  etc. 
  MAIS, heureusement, les 
 antioxydants sont là ! Ce sont
 des molécules qui bataillent
 contre ces fichus radicaux
 libres en freinant leur déve-
loppement ou en les détrui-
 sant complètement. 
  VOTRE 
  CORPS 
  PRODUIT 
  NATURELLEMENT DES MOLÉ- 
 CULES 
  ANTIOXYDANTES. 
 Mais l'essentiel vous est apporté par
  votre 
  alimentation. 
  Ils 
  sont 
 nom- 
breux : vitamines C et E, caroténoïdes,
 polyphénols, cuivre, fer, manganèse,
 sélénium, acide phytique, etc., et vous
 avez intérêt à ne pas en manquer si
 vous voulez rester en bonne santé !
 Inutile de vous focaliser sur tel ou tel
 aliment : les antioxydants, c'est un
 sport d'équipe – aucun n'agit seul,
 ils ne peuvent gagner le match qu'en
  synergie. 
 J'ai veillé à ce qu'il y en ait le
 plus possible dans les recettes
 que je vous propose. Et je
 vous ai concocté une poudre
 magique (page 19), qui vous 
  en apporte beaucoup. 
  contre la rouille 
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  occupez-vous 
 Le problème avec les os, c'est
 qu'il faut s'en occuper quand on est
 jeune pour qu'ils ne se mettent pas
 en miettes quand on est vieux.
 La maladie qui les frappe à partir de
 60 ans environ se nomme « ostéopo-
rose ». Ils deviennent de plus en plus
 fragiles et se cassent spontanément.
  Les 
  os 
  sont 
  constitués 
  d'un 
  tissu 
 osseux composé de protéines et de
 collagène, solidifiés par du calcium et
 du magnésium, tout cela gouverné par
 la vitamine D et une batterie d'hor-
mones, dont les œstrogènes féminins.
 Des cellules appelées ostéoclastes les
 détruisent en y creusant des trous.
 D'autres cellules, les ostéoblastes, syn-
thétisent tout le matériel nutritionnel
 et forment des cellules neuves qui
 comblent ces trous. C'est le « remo-
delage osseux ». Il fonctionne jusqu'à
  la quarantaine environ. 
 Mais ensuite, la dégradation prend le
 pas et il y a de plus en plus de trous.
  L'ostéoporose s'installe silencieuse- 
ment, sans douleur. Surtout chez les
 femmes, après la ménopause, car elles
 sont alors quasiment privées d'œstro-
gènes. L'hérédité joue aussi son rôle.
 Le tissu osseux étant consti-
tué de calcium, de magné-
sium, et sa synthèse se faisant
 grâce à la vitamine D, il est
 indispensable que, tout au
 long de votre vie, vous n'en
  manquiez pas. 
 Pour cela, vous n'avez pas d'autres
 choix que de consommer régulière-
ment des produits laitiers – les meil-
leurs fournisseurs de calcium –, des
 aliments riches en magnésium, et de
 fabriquer suffisamment de vitamine D
 en allant au soleil mais sans vous tar-
tiner systématiquement d'écran total,
 qui l'empêche de pénétrer dans votre
  peau. 
 Mais quand ce dernier est
 absent – ce qui arrive sou-
vent –, vous risquez fort
 une fréquente carence en
 vitamine D. L'huile de foie
 de morue (en gélules) est
 une bonne alternative, tout
  comme ce «
  condiment 
 soleil » (page 14) que j'ai mis 
 au point pour vous.
  De vos os 
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  protéines par-ci, 
 Les protéines, c'est compliqué !
 Il y a tout d'abord celles qui sont
 dans les aliments : on distingue les
 « protéines animales », qui viennent
 de toutes les viandes (volailles et
 gibier compris), des produits marins
  (poissons, coquillages, crustacés), 
 des œufs et des produits laitiers, et
 les « protéines végétales », qui se
 trouvent, comme leur nom l'indique,
  dans les végétaux. 
 Il y a aussi celles qui composent
 les milliards de cellules de votre
 corps. Elles sont nommées « pro-
téines structurantes ». Elles vivent,
 se renouvellent en permanence et
 fonctionnent sous la direction de vos
 gènes, d'hormones, de neuromédia-
teurs : tous sont constitués de pro-
téines dites « fonctionnelles ».
 Toutes vos protéines sont
 formées d'acides aminés. Ils
 existent en grand nombre
 dans la nature, mais seule-
ment vingt d'entre eux sont
 utilisés pour fabriquer les
 vôtres. Ce sont les mêmes
 qui se trouvent dans les
  aliments. 
 Dans ces vingt acides aminés, douze
 sont dits « banals » car ils peuvent se
 substituer les uns aux autres. Ce n'est
 pas le cas des huit autres, les acides
 aminés indispensables (AAI) : vous ne
 pouvez les transformer et votre ali-
mentation doit obligatoirement vous
  les apporter. 
 Tous ces AAI se trouvent en plus ou
 moins grandes quantités dans les pro-
téines animales. Celle de l'œuf, pro-
téine parfaite, sert de référence.
 Le hic, c'est que ça n'est pas le
 cas dans les protéines végétales.
 Certains AAI sont absents de celles
 des céréales mais se trouvent dans
 les légumineuses, et vice versa.
 Ce qui oblige végétariens et végé-
taliens à jongler avec ces aliments
 de façon à avoir les bonnes doses
 d'AAI. Il est plus confortable d'être
 omnivore, sans pour autant se gaver
 de viandes car elles contiennent aussi
 beaucoup de graisses qui déséqui-
 librent l'alimentation. 
 Tous les régimes amaigrissants
 font perdre beaucoup de pro-
téines car elles se mobilisent
 avant les lipides ; c'est aussi
 l'un de leurs dangers.
  protéines par-là 
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  condiments 
  et sauces magiques 
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 Ces condiments et ces sauces
 sont destinés à vous apporter
 des compléments d'oméga 3
 et d'antioxydants afin que
 vous n'en manquiez pas pour
 vivre heureux et vieillir en
  bonne santé. 
 Des déficits, même peu importants,
 peuvent remettre en question tout
  votre équilibre. 
 Vous avez lu, page 7, les rôles et 
  l'importance des antioxydants. 
 Quant aux oméga 3, c'est une
  affaire compliquée !
 Ils vous sont fournis par les lipides
 (graisses) de vos aliments et sont
 constitués de différents acides gras
 classés en trois grandes catégories :
 saturés, monoinsaturés et polyin-
saturés. À partir de ceux-ci, votre
 corps fabrique ses propres lipides,
 les stocke et les utilise selon ses
 besoins : ils sont tous plus ou moins
  interchangeables. 
 Mais parmi les acides gras polyin-
saturés, il y en a deux que vous ne
 pouvez fabriquer et qui sont appelés
 oméga 3 et oméga 6.
 On les nomme aussi, en bloc, acides
 gras essentiels car ils le sont à une
 multitude de processus très impor-
tants : formation et intégrité des
 membranes de toutes vos cellules,
 bon fonctionnement de vos sys-
 tèmes cardiovasculaire, cérébral, 
 hormonal et immunitaire. En gros,
 vous en avez besoin pour tout !
 Pas de problème du côté des
 oméga 6 : toutes les huiles, sauf
 l'huile d'olive, en regorgent, vous ne
 risquez pas d'en manquer. Vous en
 absorbez souvent même trop.
 Il n'en va pas de même des oméga 3,
 beaucoup plus rares. Il y en a dans
 les poissons gras et dans certaines
 huiles (colza, noix, lin, soja). Mais,
 sauf si vous utilisez quotidienne-
ment celles-ci, il vous est difficile
 d'atteindre le quota minimal de 2 g
  par jour. 
 D'autant plus qu'oméga 3 et 6 se
 livrent une bataille permanente
 dans votre corps. En effet, les 6
 empêchent les 3 de faire leur boulot.
 Il s'agit donc de ne pas trop absorber
 d'oméga 6 : c'est pourquoi l'huile
 d'olive, qui n'en contient quasiment
 pas, est employée dans la majorité
 des recettes de ce livre.
 En plus des antioxydants, les condi-
ments et les sauces que je vous
 propose ici contiennent beaucoup
 d'oméga 3. En les utilisant souvent,
 vous avez toutes les chances non
 seulement de ne pas en manquer,
 mais aussi de parvenir au bon équi-
libre entre oméga 3 et oméga 6.
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  CONDIMENTS ET SAUCES MAGIQUES 
  CHERMOULA 
  Assurance tous risques 
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  MISE EN PLACE 
 •
 1 bouquet de persil plat ciselé
 •
 1 bouquet de coriandre ciselé
 •
 3 gousses d'ail pelées et hachées
 •
 1 oignon moyen pelé et haché
 •
 Le jus de 1 citron
 •
 2 c. à c. de cumin en poudre
 •
 1/2 c. à c. de paprika en poudre
 •
 1 à 2 pincées de piment en poudre
 •
 1 c. à c. de curcuma en poudre
 •
 2 pincées de cannelle en poudre
 •
 3 c. à s. d'huile de colza
 •
  Sel (facultatif) 
  PRÉPARATION : 15 MIN — POUR 1 BOL 
  INFOS NUTRITION 
  HERBES, AIL, OIGNON, ÉPICES, LA 
  CHERMOULA EST UN 
  CONCENTRÉ 
  DE SELS MINÉRAUX, VITAMINES, 
  ANTIOXYDANTS, ETC. L'HUILE DE 
  COLZA APPORTE DES OMÉGA 3. TOUT 
  CE DONT VOUS AVEZ BESOIN TOUS 
  LES JOURS ! CETTE SAUCE EST UN 
  VÉRITABLE ALICAMENT. 
  Variations 
 Les herbes peuvent varier, vous pou-
vez en ajouter d'autres ou modifier
 les épices. Mais gardez toujours l'ail,
 l'oignon, le curcuma et l'huile de colza.
  Utilisations 
 Elle peut s'utiliser avec tout : un filet de
 poisson poché, une escalope poêlée,
 des crudités, des légumes vapeur, des
 pâtes, du riz, du quinoa, etc.
 Rassemblez tous les ingrédients,
 sauf l'huile de colza, dans le
 bol du mixeur. Faites-le tour-
ner jusqu'à ce que le mélange
 soit homogène et ajoutez peu à
 peu l'huile de colza. Mélangez.
 Goûtez et salez éventuellement
  un peu. 
 Versez la chermoula obtenue
 dans un bol. Filmez et réser-
vez au frais pendant 1 semaine
  maximum. 
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  POUR 1 BOL 
  MISE EN PLACE 
 •
 1 avocat 
 •
 1 boîte de foie de morue fumé
 •
 2 citrons non traités
 •
 1 c. à c. de piment d'Espelette
 •
  Sel 
  CONDIMENT SOLEIL 
  PRÉPARATION : 15 MIN 
  INFOS NUTRITION 
  CE CONDIMENT EST UN ALICAMENT DESTINÉ À EMPÊCHER QUE, COMME 
  PLUS DE LA MOITIÉ DE LA POPULATION EUROPÉENNE, VOUS NE SUBIS- 
 SIEZ UNE CARENCE EN VITAMINE D DRAMATIQUE POUR VOS OS (PAGE 8)
 —
  ET CE, MÊME SI VOUS MANGEZ SOUVENT DES POISSONS GRAS QUI EN 
  CONTIENNENT UN PEU. 
  LE FOIE DE MORUE EST TRÈS RICHE EN VITAMINE D. IL L'EST AUSSI EN 
  VITAMINE A ET EN OMÉGA 3. LES BONS ACIDES GRAS, LES FIBRES ET 
  LA VITAMINE E DE L'AVOCAT, LES ANTIOXYDANTS DE CELUI-CI ET CEUX 
  DU PIMENT D'ESPELETTE AINSI QUE LA VITAMINE C DU CITRON FONT DE 
  CE CONDIMENT UN MODÈLE DE PROTECTION POUR TOUT VOTRE CORPS. 
  CONSOMMEZ-EN AU MOINS UNE FOIS PAR SEMAINE. 
 Écrasez bien à la fourchette (ou
 mixez) la chair de l'avocat et le
 foie de morue. Ajoutez le jus
 des citrons et râpez le zeste
 de l'un d'eux. Mélangez, puis
 assaisonnez de piment d'Espe-
lette et de sel. Réservez au frais
 (3 à 4 jours maximum).
  Variations 
 Un petit oignon haché en plus, ou
 une cébette, si vous le souhaitez plus
 relevé. Ou les herbes ciselées que vous
 aurez sous la main.
  Utilisations 
 Servez ce condiment avec des croû-
tons de pain complet grillés, ajoutez-le
 dans une salade, tartinez-en une esca-
lope, un bifteck ou un filet de poisson.
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  CONDIMENTS ET SAUCES MAGIQUES 
  POUR 1 BOCAL DE 50 CL 
  MISE EN PLACE 
 •
 2 kg de tomates de pleine terre
 bien mûres en morceaux
 •
 2 c. à s. d'huile d'olive
 •
 2 branches de basilic ciselées
 •
 1 c. à s. de concentré de tomate
 •
  Sel fin 
  POUR 1 BOCAL DE 50 CL 
  MISE EN PLACE 
 •
 Tomates marmande bien mûres
  en quartiers 
 •
  Huile d'olive 
 •
  Sel 
 •
  Poivre du moulin 
  COULIS DE TOMATE 
  TOMATES SÉCHÉES 
  PRÉPARATION : 35 MIN 
 —
  CUISSON : 1 H 35 —
  STÉRILISATION : 45 MIN 
  PRÉPARATION : 10 MIN — CUISSON : 3 H
 Cuisez doucement les tomates dans
 une cocotte huilée pendant 50 min
 environ en remuant de temps en
 temps. Ajoutez le basilic et le concen-
tré de tomate. Mixez. Salez. Versez
 dans un bocal. Fermez-le.
  Déposez-le 
  dans 
  une 
  cocotte. 
 Couvrez d'eau et faites bouillir pen-
dant 45 min. Laissez ensuite refroidir
 le bocal et gardez-le dans un placard.
  Déposez 
  les 
  tomates 
  sur 
  une 
  plaque, 
  côté 
  peau. 
  Enfournez 
 à 60 °C (th. 1-2) et laissez-les
 sécher pendant 2 ou 3 h, jusqu'à
 ce qu'elles soient recroquevillées.
  Débarrassez-les 
  dans 
  un 
  bocal. 
 Coulez de l'huile d'olive dessus.
 Fermez le bocal. Ajoutez un peu
 d'huile après chaque utilisation.
  Variations 
 Vous pouvez faire des bocaux de tomates anciennes différentes car elles s'y
 prêtent toutes, mais toujours en ajoutant le concentré de tomate, qui relève la
 saveur du coulis. Inutile de vous embêter à monder les tomates, vous vous privez
 alors des pectines de leur peau et de leurs pépins.
  INFOS NUTRITION 
  LA CUISSON ET LE SÉCHAGE DÉVELOPPENT LE PRÉCIEUX LYCOPÈNE, L'ANTI- 
 OXYDANT STAR DES TOMATES. PEAU ET PÉPINS VOUS APPORTENT DES PEC- 
 TINES, FIBRES DOUCES ET BÉNÉFIQUES. VOUS POURREZ AINSI EN PROFITER 
  TOUT L'HIVER. L'HUILE PARFUMÉE DES TOMATES SÉCHÉES VOUS SERVIRA 
  POUR ASSAISONNER DES SALADES OU POUR CUISINER. 
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  MISE EN PLACE 
 •
 8 grosses tomates coupées
  en morceaux 
 •
 3 c. à s. d'huile d'olive
 •
 2 gousses d'ail hachées
 •
 1 gros oignon blanc émincé
 •
 1 brin de romarin
 •
 1 c. à s. de concentré de tomate
 •
 1 c. à s. de poudre magique
 (page 19)
 •
  Sel 
 •
  Poivre du moulin 
  PRÉPARATION : 10 MIN 
  CUISSON : 20 MIN 
  STÉRILISATION (FACULTATIVE) :
 45 MIN POUR 500 G ENVIRON
  INFOS NUTRITION 
  LES TOMATES SONT LE LÉGUME LE MIEUX FOURNI EN LYCOPÈNE, CE 
  CAROTÉNOÏDE QUI EST L'UN DES PLUS PUISSANTS ANTIOXYDANTS. 
  SES EFFETS PROTECTEURS CONTRE LE CANCER ET LE GONFLEMENT 
  DE LA PROSTATE DES MESSIEURS ONT ÉTÉ DÉMONTRÉS. MAIS IL 
 « ANTIOXYDE » AUSSI AILLEURS, ET TOUS AZIMUTS. 
  LES FIBRES DOUCES DES TOMATES (NON PELÉES, NON ÉPÉPINÉES) 
  SONT BÉNÉFIQUES POUR L'INTESTIN. À TOUT CELA S'AJOUTENT LES 
  BIENFAITS DE L'AIL, DE L'OIGNON, DU ROMARIN ET DE LA POUDRE 
  MAGIQUE. CETTE SAUCE EST EN FAIT BÉNÉFIQUE POUR TOUT LE 
  MONDE, SANS DISTINCTION DE SEXE !
 Dans une cocotte bien huilée,
 cuisez les tomates avec l'ail, l'oi-
gnon, le romarin et le concentré
 de tomate pendant 15 à 20 min.
  Ajoutez 
  la 
  poudre 
  magique. 
 Retirez le romarin, puis donnez
 un coup de mixeur plongeant.
 Débarrassez dans un bocal au
 frais, ou stérilisez-le pendant
 45 min à 100 °C (voir coulis de
 tomate page 15). 
  Utilisations 
 Pâtes, riz, quinoa et toutes les autres céréales, légumes, omelettes… la sauce
 tomate sert tout le temps. Faites-en provision pendant la saison des tomates.
 Vous pouvez la congeler.
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  FICHE PRODUIT 
 Lorsque Christophe Colomb découvrit
 la tomate au Pérou, au   XVe   siècle, il était
 loin de penser que ses lointains descen-
dants, six siècles plus tard, en consom-
meraient en moyenne 12 à 15 kg par an !
 D'autant que pendant 300 ans, alors
 qu'elle était surtout cultivée en Espagne
 et en Italie, la « pomodoro » (ainsi qu'on
 l'appelait alors) avait la réputation d'être
  vénéneuse. 
 On doit sa promotion aux Provençaux,
 qui, eux aussi, la cultivaient et s'en réga-
laient. Ils arrivèrent à Paris, le 14 juil-
let 1790, pour la première fête de la
 Fédération nationale, avec des cageots
 de tomates. Les Parisiens y prirent goût,
 la tomate perdit sa réputation malé-
fique, les maraîchers de la capitale en
 plantèrent, et sa culture se propagea
 assez vite dans toute la France.
 Ce goût démesuré que nous avons pour
 ce fruit en a fait le plus consommé en
 France. Et le plus galvaudé : il symbo-
lise toutes les dangereuses dérives de
 l'industrie alimentaire et de l'agriculture
 intensive, nocives pour notre santé et
  la planète. 
 Alors que sa saison s'étale de mai à
 octobre, la tomate est sur les marchés
 toute l'année, cultivée en serre et hors
 sol, gavée de nourriture artificielle et de
 pesticides, toujours bien calibrée, ronde
 ou ovale, avec une peau bien lisse. Mais
  sans aucun goût. 
 Des producteurs courageux cultivent
 des tomates en pleine terre ; d'autres
 ont retrouvé des semences et pro-
duisent des tomates anciennes. Vous
 les trouvez en été sur les marchés et
 ce sont celles que vous devez acheter.
 Mais à partir de novembre et jusqu'à
 fin avril, il est aberrant et immoral de
 cuisiner des tomates fraîches !
  Nombreuses 
  sont 
  les 
  variétés 
  de 
 tomates de saison, rouges et roses,
 lisses ou côtelées, orange et jaunes,
 bigarrées et vertes, blanches et noires,
 grosses ou petites, rondes, allongées ou
 en forme de cœur, avec une chair plus
  ou moins dense. 
 La tomate est particulièrement protec-
trice car elle rassemble des sels miné-
raux, des vitamines C et E, et beaucoup
 d'antioxydants : béta-carotène et poly-
phénols. Elle est l'un des rares fruits à
 contenir du lycopène, un antioxydant
 particulièrement actif, surtout quand il
 a été chauffé. D'où l'intérêt du coulis
 de tomate, qui sert à tout, des tomates
 séchées (page 15) et de la sauce tomate 
 (page 17). 
 En revanche, elle renferme relativement
 peu de fibres. Celles-ci se trouvent sur-
tout dans la peau et dans les pépins,
 que l'on élimine en la mondant et en
 l'épépinant. On peut se dispenser de
 cette corvée pour ne pas se priver de
 ces fibres douces qui font du bien à
  notre microbiote. 
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  MISE EN PLACE 
 •
 1 grosse poignée de fruits secs
 divers : noix, noix de macadamia,
 noix du Brésil, noix de cajou,
  pistaches, amandes, noisettes… 
 •
 2 c. à s. de graines de chanvre
 •
 1 c. à s. de curcuma
  POUDRE MAGIQUE 
  PRÉPARATION : 10 MIN 
  POUR 1 POT 
  INFOS NUTRITION 
  COMPLÉMENT ALIMENTAIRE MAISON, CETTE POUDRE EST UN 
  CONCENTRÉ D'OMÉGA 3, DE SELS MINÉRAUX, DE PHYTOSTÉROLS 
  ET D'ANTIOXYDANTS DE TOUTES SORTES, ET PLUS PARTICULIÈ- 
 REMENT DE SÉLÉNIUM, DONT NOTRE ALIMENTATION EST PAUVRE. 
  PLUS LE CURCUMA, DONT LES VERTUS PROTECTRICES CONTRE LE 
  CANCER, CELUI DU COLON EN PARTICULIER, SONT DÉMONTRÉES. 
  N'AYEZ CRAINTE, LES GRAINES DE CHANVRE (RICHES EN ACIDES 
  AMINÉS ESSENTIELS ET EN OMÉGA) NE VOUS FERONT PAS PLANER 
  CAR LE THC (LA SUBSTANCE PSYCHOACTIVE) Y EST TRÈS FAIBLE. 
 Concassez les fruits secs, puis
 mixez-les avec les graines de
 chanvre et le curcuma jusqu'à
 ce qu'elles soient réduites en
  une fine poudre. 
 Gardez dans un pot à confiture
 bien fermé et au frais (pendant
 1 mois maximum). 
  Utilisations 
 Saupoudrez-la sur tout ce que vous voulez et le plus souvent possible : salades,
 légumes, pâtes et autres féculents, grillades… Vous les enrichirez de ces molécules
 qui protègent tout votre organisme. Une bonne façon de ne pas avoir de déficit !
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  MISE EN PLACE 
 •
 125 g de pistaches nature
  concassées 
 •
 3 gousses d'ail hachées
 •
 1 botte de persil plat effeuillé
 •
 40 g de parmesan râpé
 •
 1 citron non traité
 •
 1 c. à s. de poudre magique
 (page 19)
 •
 1 petit verre d'huile d'olive
 •
  Sel 
 •
  Poivre du moulin 
  PRÉPARATION : 15 MIN — POUR 1 BOL 
  INFOS NUTRITION 
  LA RICHESSE DE LA PISTACHE EN POTASSIUM, EN MAGNÉSIUM ET EN 
  ANTIOXYDANTS COMME LE RESVÉRATROL, LA LUTÉINE ET AUTRES, 
  SERAIT FORT UTILE 
  POUR FREINER LES EFFETS DÉSASTREUX DU 
  STRESS SUR VOS CELLULES. LA VITAMINE C ET LES ANTIOXYDANTS 
  DU PERSIL ET DU CITRON, ET LES NUTRIMENTS DE LA POUDRE 
  MAGIQUE RENFORCENT CETTE ACTION. LE PARMESAN FOURNIT DES 
  PROBIOTIQUES (POUR VOTRE MICROBIOTE) ET DU CALCIUM POUR 
  VOS OS. FINALEMENT, TOUT CECI VOUS PROTÈGE GLOBALEMENT !
  Variations 
 Vous pouvez utiliser une autre herbe
 que le persil et des amandes (non
 mondées) à la place des pistaches :
 elles offrent les mêmes avantages.
  Utilisations 
 Servez cette sauce sur un filet de pois-
son, des légumes pochés, une viande
  froide, etc. 
 Mixez les pistaches, l'ail, le per-
sil, le parmesan, un peu de jus
 du citron et la poudre magique
 en versant peu à peu l'huile
 d'olive. Ajustez-en la quantité
 pour que la sauce ne soit pas
  trop liquide. 
  Débarrassez 
  dans 
  un 
  bol. 
 Assaisonnez avec le reste de
 jus et relevez en râpant du
  zeste de citron. 
  Gardez au frais. 
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