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 AVANT-PROPOS
 Nos  modes  alimentaires  ont  complètement  changé  depuis  quelques  années,  et  si
 nous  continuons  à  rechercher  du  plaisir,  nous  nous  obligeons  désormais  à  penser
 également  santé,  temps  passé  en  cuisine  et  économie.
 Cuisiner  est  un  acte  d'amour  qui  ne  signifie  pas  souffrir  en  passant  du  temps  à  faire
 la  cuisine  et  s'inquiéter  de  la  réussite  ou  non  d'une  recette  quelle  qu'elle  soit.  L'acte
 de  préparer  un  repas,  ou  même  simplement  d'y  penser,  est  une  façon  d'off  rir,  autant
 à  soi-même  qu'aux  autres,  une  part  de  ses  pensées.  C'est  également  montrer  son
 désir  de  faire  plaisir,  et  donc  une  manifestation  très  simple  et  très  délicate  du  don
 de  soi-même.
 Bien  manger  signifie,  aujourd'hui,  éliminer  une  partie  de  l'alimentation  industrielle,
 et  refuser  de  considérer  l'acte  de  s'alimenter  comme  un  acte  simplement  nourrisseur
 pour  lui  donner  une  vraie  valeur.
 Car  les  temps  ont  changé  !  Dans  les  années  50  à  80,  il  y  a  eu  un  engouement  pour
 l'alimentation  de  type  industriel.  Les  supermarchés  étaient  devenus  de  véritables
 temples  où  on  était  assuré  de  trouver  à  la  fois  des  innovations,  de  la  simplification,  et
 même  de  réaliser  des  économies.  Cependant,  aujourd'hui,  le  modèle  est  totalement
 démodé  depuis  que  nous  avons  pris  conscience  que  préparer  soi-même  sa  nourriture
 est  un  gage  de  meilleure  valeur  nutritionnelle,  que  cela  permet  de  retrouver  la  vraie
 saveur  et  le  vrai  goût  des  aliments,  et  que  cela  nous  offre  l'opportunité  de  participer
 à  l'effort  écologique  qui  devient  nécessaire.
 Pourtant,  il  faut  le  reconnaître  nos  modes  de  vie  ne  nous  permettent  pas  de  passer
 trop  de  temps  en  cuisine,  et  notre  éducation  culinaire  n'est  pas  suffisamment  avancée
 pour  pouvoir  se  régaler.  Voilà  pourquoi,  je  recommande  particulièrement  d'utiliser
 non  pas  de  la  nourriture  industrielle  préparée,  mais  des  aliments  préalablement
 pelés,  coupés  et  tranchés.  En  effet,  il  n'y  a  rien  de  sexy  à  peler  des  oignons  ou  à  les
 couper  en  lamelles,  tout  comme  il  ne  sert  à  rien  de  rester  planté  devant  son  four  à
 surveiller  la  température,  le  temps  de  cuisson  et  la  couleur  des  aliments.
 De  nouveaux  appareils  sont  apparus,  dont  l'emblème  reste  le  Thermomix,  qui
 permettent  à  la  fois  de  faire  une  cuisine  élaborée,  sans  perdre  trop  de  temps  et  avec
 la  garantie  d'un  plat  réussi.
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 Mais  quid  du  régime  ?
 Qui  a  dit  que  le  régime  devait  rimer  avec  tristesse.  Sûrement  pas  moi  !  Je  plaide
 depuis  des  années  pour  expliquer  que  c'est  seulement  en  conservant  le  plaisir  de
 manger  dans  un  rééquilibrage  alimentaire  que  l'on  peut  durer  dans  le  temps  à  la  fois
 pour  obtenir  un  amaigrissement,  mais  aussi  pour  stabiliser  son  poids.  On  ne  peut
 pas  passer  d'un  poisson  bouilli  avec  des  légumes  à  l'eau  du  jour  au  lendemain  pour
 retrouver  d'anciennes  habitudes  alimentaires  qui  nous  avaient  fait  prendre  du  poids.
 C'est  la  raison  pour  laquelle,  afin  de  s'adapter  aux  nouveaux  modes  de  vie  actuels  et
 aux  contraintes  alimentaires  qui  nous  permettront  de  rester  en  bonne  santé  avec
 un  poids  satisfaisant,  j'ai  décidé,  non  seulement  de  composer  des  recettes  à  réaliser
 avec  ce  nouvel  appareil,  mais  aussi  de  les  penser  à  la  fois  légères  et  bien  entendu
 goûteuses.
 Réussir  une  soupe  mais  surtout  inventer  de  nouveaux  arômes,  ne  pas  se  contenter
 de  manger  du  poisson  sans  assaisonnement  mais  les  transformer  en  boulettes  et  les
 pimenter,  montrer  qu'une  viande  maigre  comme  le  veau  peut  se  cuisiner  de  façon
 savoureuse,  voilà  ce  qu'offre  ce  livre.  Mais  je  n'ai  pas  oublié  nos  amis  végétariens  !
 Ils  pourront  s'offrir  un  pot-au-feu.  Je  n'ai  pas  voulu  ignorer  que  l'apéritif  permet  de
 débuter  un  repas,  sans  sacrifier  aux  produits  gras  habituels  (les  muffins  à  la  carotte
 sont  délicieux  !).
 Enfin  n'ayez  pas  peur,  même  si  je  recommande  habituellement  de  limiter  la
 consommation  de  sucre,  un  dessert  de  temps  en  temps  ne  fait  pas  de  mal  (  je  vous
 invite  à  goûter  les  crèmes  au  chocolat  et  leurs  mouillettes  briochées).  En  bref,  ce  sont
 des  recettes  qui  vont  allier  la  légèreté  à  la  saveur  et  vous  permettre  de  faire  de  votre
 régime  ou  votre  rééquilibrage  alimentaire  un  petit  moment  de  plaisir  sans  gâcher
 le  temps  que  vous  pouvez  offrir  à  vous-même,  ou  aux  autres.
 Très  savoureusement,
 Jean-Michel  Cohen
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 L'APPAREIL  THERMOMIX
 ET  CE  QU'IL  PERMET  POUR
 DES  RECETTES  LÉGÈRES
 Votre  Thermomix  a  toute  sa  place  dans  votre  cuisine,  mais  pourquoi  ne  pas
 l'utiliser  comme  allié  pour  vos  recettes  légères.  Grâce  à  lui,  vous  pourrez  réali-
ser  des  recettes  light  et  savoureuses  en  peu  de  temps  !  Faites-lui  confiance,  il
 s'occupe  presque  de  tout  !
 Il  pétrit,  mixe,  hache,  pèse,  cuit,  pulvérise,  mijote,  cuit  à  la  vapeur…  tant  de
 fonctions  qui  vous  off  rent  une  multitude  de  recettes.  Sa  balance  intégrée  vous
 permettra  de  peser  précisément  les  ingrédients.  Grâce  à  sa  cuve  en  Inox,  vous
 pourrez  faire  revenir  vos  aliments  sans  ajout  de  matière  grasse,  laisser  mijoter
 sans  se  soucier  de  la  surveillance.  Et  n'oublions  pas  la  cuisson  à  la  vapeur,  qui
 vous  permettra  de  préserver  les  qualités  nutritionnelles  et  les  saveurs  de  vos
 ingrédients.
 Les  recettes  proposées  dans  ce  livre  ne  nécessitent  que  peu  de  temps  pour  les  préparer
 et  les  ingrédients  proposés  se  trouvent  facilement.  Gourmandes  et  copieuses,  elles
 vous  offrent  de  nombreux  bienfaits  nutritionnels  et  vous  permettent  de  vous  faire
 plaisir  tout  au  gardant  la  ligne.
 Des  petits  apéros  entre  amis  aux  soupes  réconfortantes,  vous  trouverez  aussi  des  plats
 à  partager,  des  sauces  pour  les  accompagner,  et  bien  sûr,  des  desserts  pour  terminer
 votre  repas  sur  une  note  sucrée  et  sans  complexe  !  Les  ingrédients  sélectionnés  sont
 légers  et  riches  d'un  point  de  vue  nutritionnel,  et  idéals  pour  remplacer  ceux  qui
 vous  sont  déconseillés.
 Des  recettes  classiques  aux  recettes  plus  sophistiquées,  vous  aurez  dans  ce  livre
 des  idées  pour  vous  régaler,  ainsi  que  toute  la  famille,  le  tout  en  faisant  attention  à
 votre  ligne.
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 Conseils  et  astuces
 de  l'auteur  sur  les  recettes
 1
 Utilisez  des  f  ruits  et
 légumes  de  saison,
 issus  de  l'agriculture
 biologique  de  préférence.
 2
 Pensez  aux  crèmes,
 fromages  blancs,  yaourts
 et  laits  allégés  en
 matières  grasses
 pour  la  réalisation
 de  plats  plus  light.
 3
 Les  herbes  fraîches
 se  trouvent  facilement
 et  donnent  du  goût
 à  vos  préparations.
 4
 Pensez  à  agrémenter  vos  plats  d'épices  :  curry,  curcuma,  paprika,
 cannelle,  gingembre...  Elles  sont  très  bonnes  pour  la  digestion  et
 sources  d'antioxydants.
 5
 Préparez  vos  recettes  pour  4  portions,
 puis  réservez-les  dans  des  boîtes
 hermétiques  (maximum
 2  ou  3  jours)  :  cela  vous  permettra  de
 les  emmener  partout,  même  au  travail.
 Sinon  pensez  à  congeler
 vos  préparations  pour  les
 décongeler  au  moment  venu.
 Rien  de  mieux  qu'une  organisation  et  un
 planning  défini  pour  des  repas  sans  contraintes.
 6
 7
 Faites  vous  plaisir
 en  mangeant  et
 prenez  le  temps  !
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 SOUPES
 1  5  MIN.
 4
 PERS.
 2  0  MIN.
  
 Lavez  et  coupez  la  courgette  en  morceaux.
 Lavez  bien  les  fanes  de  radis  de  façon  à  enlever
 tout  le  sable.  Essorez-les  et  mettez-les  dans  le  bol
 du  robot  avec  la  courgette.  Ajoutez  le  cube  de
 bouillon  et  versez  500  g  d'eau.
  
 Faites  cuire  20  min  /  100  °C  /  vitesse  cuillère.
 À  la  fin  de  la  cuisson,  salez  et  poivrez.  Mixez
 1  min  /  vitesse  10  avec  le  bouchon  doseur
 en  augmentant  progressivement  la  vitesse.
  
 Ajoutez  la  crème  et  mixez  10  sec  /  vitesse  4
 avec  le  bouchon  doseur.
 Les  fanes  de  2  bottes
 de  radis
 1  courgette
 75  g  de  crème  à  15  %
 de  MG
 1  cube  de  bouillon
 de  légumes  dégraissé
 Sel,  poivre
 Ustensile
 du  robot  :
 bol
 POTAGE
 AUX  FANES  DE  RADIS
 Une  portion  de  cette
 recette  remplace
 dans  mon  menu  :
 1  légume
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 SOUPES
  
 Pelez,  épépinez  le  butternut  et  coupez  la  chair
 en  morceaux  de  2  cm.
  
 Pelez  et  coupez  l'oignon  en  4.  Mettez-le  dans
 le  robot  et  mixez  5  sec  /  vitesse  5.  Raclez  les
 parois  du  bol  avec  la  spatule  et  ajoutez  le  beurre.
 Faites  cuire  5  min  /  120  °C  /  sens  inverse  /  vitesse
 cuillère.
  
 Ajoutez  le  butternut,  le  cube  de  bouillon,  le  jus
 d'orange  et  versez  1  000  g  d'eau.  Faites  cuire
 20  min  /  100  °C  /  vitesse  cuillère  avec  le  bouchon
 doseur.  À  la  sonnerie,  ajoutez  la  crème.
  
 Réglez  1  min  /  vitesse  10  avec  le  bouchon  doseur
 en  augmentant  la  vitesse  progressivement.
 1  courge  butternut
 1  oignon
 Le  jus  de  1  orange
 10  g  de  beurre
 75  g  de  crème  à  3  %
 de  MG
 1  cube  de  bouillon
 de  légumes  dégraissé
 Ustensiles
 du  robot  :
 bol,  spatule
 1  5  MIN.
 4
 PERS.
 2  5  MIN.
 SOUPE
 DE  BUTTERNUT
 Une  portion  de  cette
 recette  remplace
 dans  mon  menu  :
 1  légume
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 SOUPES
 Une  portion  de  cette  recette
 remplace  dans  mon  menu  :
 1  portion  de  protéines
 +
 1  légume
  
 Pelez  les  oignons  et  coupez-les  en  4.  Mettez-les
 dans  le  bol  du  robot  et  mixez  5  sec  /  vitesse  5.
 Raclez  les  parois  du  bol  avec  la  spatule  et  ajoutez
 la  muscade.  Faites  cuire  5  min  /  120  °C  /  sens
 inverse  /  vitesse  cuillère.
  
 Ajoutez  les  pois  cassés  et  les  cubes  de  bouillon,
 versez  900  g  d'eau.  Faites  cuire  40  min  /  100  °C  /
 sens  inverse  /  vitesse  cuillère  avec  le  bouchon
 doseur.
  
 Ajoutez  les  tomates  pelées  avec  leur  jus,  l'origan
 et  mixez  1  min  /  vitesse  10  avec  le  bouchon
 doseur  en  augmentant  peu  à  peu  la  vitesse.
  
 Salez,  poivrez  et  ajoutez  les  vermicelles.  Faites
 cuire  5  min  /  100  °C  /  sens  inverse  /  vitesse  1.
 2  oignons
 50  g  de  pois  cassés
 600  g  de  tomates
 pelées  au  jus
 120  g  de  vermicelles
 de  riz
 2  cubes  de  bouillon
 de  légumes  dégraissé
 6  pincées  de  noix  de
 muscade  en  poudre
 1  cuil.  à  café  d'origan
 déshydraté
 Sel,  poivre  en  grains
 Ustensiles
 du  robot  :
 bol,  spatule
 4  5  MIN.
 4
 PERS.
 1  0  MIN.
 SOUPE  POIS  CASSÉS-TOMATE
 ET  VERMICELLES
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 20
 SOUPES
 Une  portion  de  cette
 recette  remplace
 dans  mon  menu  :
 1  légume
  
 Lavez,  épluchez  et  coupez  les  légumes
 en  petits  dés.
  
 Mettez-les  dans  le  bol  du  robot  avec  le  cube
 de  bouillon  et  versez  600  g  d'eau.  Réglez  35  min  /
 100  °C  /  sens  inverse  /  vitesse  cuillère.
  
 À  la  fin  de  la  cuisson,  mixez  30  sec  /  vitesse  5
 avec  le  bouchon  doseur  de  façon  qu'il  reste
 quelques  morceaux.
 600  g  de  potiron
 2  panais
 3  carottes
 ½  cube  de  bouillon
 de  légumes  dégraissé
 Ustensile
 du  robot  :
 bol
 5
 MIN.
 6
 PERS.
 3  5  MIN.
 VELOUTÉ  DE  POTIRON,
 CAROTTES  ET  PANAIS
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L'APPAREIL THERMOMIX
ET CE QU'IL PERMET POUR
DES RECETTES LEGERES

Votre Thermomix a toute sa place dans votre cuisine, mais pourquoi ne pas
I'utiliser commme allié pour vos recettes légeéres. Grace a lui, vous pourrez réali-
ser des recettes light et savoureuses en peu de temps ! Faites-lui confiance, il
s'occupe presque de tout !

Il pétrit, mixe, hache, pése, cuit, pulvérise, mijote, cuit a la vapeur... tant de
fonctions qui vous offrent une multitude de recettes. Sa balance intégrée vous
permettra de peser précisément les ingrédients. Grace a sa cuve en Inox, vous
pourrez faire revenir vos aliments sans ajout de matiére grasse, laisser mijoter
sans se soucier de la surveillance. Et n'oublions pas la cuisson a la vapeur, qui
vous permettra de préserver les qualités nutritionnelles et les saveurs de vos
ingrédients.

Les recettes proposées dans ce livre ne nécessitent que peu de temps pour les préparer
et les ingrédients proposés se trouvent facilement. Gourmandes et copieuses, elles
vous offrent de nombreux bienfaits nutritionnels et vous permettent de vous faire
plaisir tout au gardant la ligne.

Des petits apéros entre amis aux soupes réconfortantes, vous trouverez aussi des plats
a partager, des sauces pour les accompagner, et bien sGr, des desserts pour terminer
votre repas sur une note sucrée et sans complexe ! Les ingrédients sélectionnés sont
légers et riches d'un point de vue nutritionnel, et idéals pour remplacer ceux qui
vous sont déconseillés.

Des recettes classiques aux recettes plus sophistiquées, vous aurez dans ce livre
des idées pour vous régaler, ainsi que toute la famille, le tout en faisant attention a
votre ligne.
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Mais quid du régime ?
Qui a dit que le régime devait rimer avec tristesse. SGrement pas moi ! Je plaide
depuis des années pour expliquer que c’est seulement en conservant le plaisir de
manger dans un rééquilibrage alimentaire que I'on peut durer dans le temps a la fois
pour obtenir un amaigrissement, mais aussi pour stabiliser son poids. On ne peut
pas passer d'un poisson bouilli avec des légumes a I'eau du jour au lendemain pour
retrouver d'anciennes habitudes alimentaires qui nous avaient fait prendre du poids.
C'est la raison pour laquelle, afin de s'adapter aux nouveaux modes de vie actuels et
aux contraintes alimentaires qui nous permettront de rester en bonne santé avec
un poids satisfaisant, j'ai décidé, non seulement de composer des recettes a réaliser
avec ce nouvel appareil, mais aussi de les penser a la fois Iégéres et bien entendu
goUlteuses.

Réussir une soupe mais surtout inventer de nouveaux arébmes, ne pas se contenter
de manger du poisson sans assaisonnement mais les transformer en boulettes et les
pimenter, montrer qu'une viande maigre comme le veau peut se cuisiner de fagon
savoureuse, voila ce qu'offre ce livre. Mais je n'ai pas oublié nos amis végétariens !
Ils pourront s'offrir un pot-au-feu. Je n'ai pas voulu ignorer que I'apéritif permet de
débuter un repas, sans sacrifier aux produits gras habituels (les muffins a la carotte
sont délicieux !).

Enfin n'ayez pas peur, méme si je recommande habituellement de limiter la
consommation de sucre, un dessert de temps en temps ne fait pas de mal (je vous
invite a goUter les crémes au chocolat et leurs mouillettes briochées). En bref, ce sont
des recettes qui vont allier la Iégéreté a la saveur et vous permettre de faire de votre
régime ou votre rééquilibrage alimentaire un petit moment de plaisir sans gacher
le temps que vous pouvez offrir a vous-méme, ou aux autres.

Tres savoureusement,

Jean-Michel Cohen
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SOUPE POIS CASSES-TOMATE
ET VERMICELLES

10MIN.

2 oignons

50 g de pois cassés
600 g de tomates
pelées au jus

£

120 g de vermicelles
deriz

2 cubes de bouillon
de légumes dégraissé
6 pincées de noix de
muscade en poudre

1 cuil. a café d'origan
déshydraté

Sel, poivre en grains

Ustensiles
du robot :
bol, spatule

45 W 4 oevs.

Pelez les oignons et coupez-les en 4. Mettez-les
dans le bol du robot et mixez 5 sec / vitesse 5.
Raclez les parois du bol avec la spatule et ajoutez
la muscade. Faites cuire 5 min /120 °C / sens
inverse / vitesse cuillére.

Ajoutez les pois cassés et les cubes de bouillon,
versez 900 g d'eau. Faites cuire 40 min /100 °C/
sens inverse / vitesse cuillére avec le bouchon
doseur.

Ajoutez les tomates pelées avec leur jus, l'origan
et mixez 1 min / vitesse 10 avec le bouchon
doseur en augmentant peu a peu la vitesse.

Salez, poivrez et ajoutez les vermicelles. Faites
cuire 5 min /100 °C/ sens inverse / vitesse 1.

nl

U Une portion de cette recette
remplace dans mon menu :
1 portion de protéines
+1légume
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VELOUTE DE POTIRON,
CAROTTES ET PANAIS

5 MIN.

e 5
NS,
&
600 g de potiron
2 panais
3 carottes

dh

12 cube de bouillon
de légumes dégraissé

Ustensile
du robot :
bol

35un. W 6 o

Lavez, épluchez et coupez les légumes
en petits dés.

Mettez-les dans le bol du robot avec le cube
de bouillon et versez 600 g d’'eau. Réglez 35 min /
100 °C / sens inverse / vitesse cuillére.

A la fin de la cuisson, mixez 30 sec / vitesse 5
avec le bouchon doseur de fagon qu'il reste
quelques morceaux.

n\l

U Une portion de cette

recette remplace
dans mon menu :
1légume
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SOUPE
DE BUTTERNUT

§8$
15 25.n. W L

A @ Pelez, épépinez le butternut et coupez la chair
t@.;éf en morceaux de 2 cm.

1 courge butternut
1 oignon
Le jus de 1orange

Pelez et coupez I'oignon en 4. Mettez-le dans

le robot et mixez 5 sec / vitesse 5. Raclez les
parois du bol avec la spatule et ajoutez le beurre.
= Faites cuire 5 min /120 °C/ sens inverse / vitesse
[I’E cuillére.

10 g de beurre

759 de creme a3 % Ajoutez le butternut, le cube de bouillon, le jus

de MG d'orange et versez 1000 g d'eau. Faites cuire

1 cube de bouillon 20 min /100 °C / vitesse cuillére avec le bouchon

de légumes dégraissé doseur. A la sonnerie, ajoutez la créme.

@ Réglez 1 min / vitesse 10 avec le bouchon doseur
. en augmentant la vitesse progressivement.

Ustensiles

du robot :

bol, spatule aall

U Une portion de cette

recette remplace
dans mon menu :
1légume
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POTAGE

AUX FANES DE RADIS

15

Les fanes de 2 bottes
de radis
1 courgette

dh

75 g decremeals%
de MG

1 cube de bouillon

de légumes dégraissé
Sel, poivre

W

Ustensile
du robot :
bol

20un W & ores

Lavez et coupez la courgette en morceaux.

Lavez bien les fanes de radis de facon a enlever
tout le sable. Essorez-les et mettez-les dans le bol
du robot avec la courgette. Ajoutez le cube de
bouillon et versez 500 g d'eau.

Faites cuire 20 min /100 °C / vitesse cuillére.
A la fin de la cuisson, salez et poivrez. Mixez
1 min / vitesse 10 avec le bouchon doseur

en augmentant progressivement la vitesse.

Ajoutez la créme et mixez 10 sec / vitesse 4
avec le bouchon doseur.

nll

U Une portion de cette

recette remplace
dans mon menu :
1légume —
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Conseils et astuces

de l'auteur sur les recettes

Utilisez des fruits et 5, . Préparez vos recettes pour 4 portions,
o

Iégumes de saison, puis réservez-les dans des boites

issus de I'agriculture hermétiques (maximum

biologique de préférence. 2 ou 3 jours) : cela vous permettra de
les emmener partout, méme au travail.

Pensez aux crémes, ]
fromages blancs, yaourts Sinon pensez a congeler i**‘
etlaits alléegésen vos préparations pour les 3 IL
matieres grasses i décongeler au moment venu. .

pour la réalisation & Rien de mieux qu'une organisation et un

de plats plus light. planning défini pour des repas sans contraintes.
Les herbes fraiches 0 0 Faites vous plaisir

se trouvent facilement ' P en mangeant et
et donnent du goUt % prenez le temps!

a vos préparations.

Pensez a agrémenter vos plats d’épices : curry, curcuma, paprika,
cannelle, gingembre... Elles sont trés bonnes pour la digestion et

sources d'antioxydants.
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AVANT-PROPOS

Nos modes alimentaires ont compléeétement changé depuis quelques années, et si
nous continuons a rechercher du plaisir, nous nous obligeons désormais a penser
également santé, temps passé en cuisine et économie.

Cuisiner est un acte d'amour qui ne signifie pas souffrir en passant du temps a faire
la cuisine et s'inquiéter de la réussite ou non d'une recette quelle qu’elle soit. L'acte
de préparer un repas, ou méme simplement d'y penser, est une fagon d'offrir, autant
a soi-méme qu’aux autres, une part de ses pensées. C'est également montrer son
désir de faire plaisir, et donc une manifestation tres simple et trés délicate du don
de soi-méme.

Bien manger signifie, aujourd’hui, éliminer une partie de I'alimentation industrielle,
et refuser de considérer I'acte de s'alimenter comme un acte simplement nourrisseur
pour lui donner une vraie valeur.

Car les temps ont changé ! Dans les années 50 a 80, il y a eu un engouement pour
I'alimentation de type industriel. Les supermarchés étaient devenus de véritables
temples ol on était assuré de trouver a la fois des innovations, de la simplification, et
méme de réaliser des économies. Cependant, aujourd’hui, le modele est totalement
démodé depuis que nous avons pris conscience que préparer soi-meéme sa nourriture
est un gage de meilleure valeur nutritionnelle, que cela permet de retrouver la vraie
saveur et le vrai golt des aliments, et que cela nous offre 'opportunité de participer
a l'effort écologique qui devient nécessaire.

Pourtant, il faut le reconnaitre nos modes de vie ne nous permettent pas de passer
trop de temps en cuisine, et notre éducation culinaire n'est pas suffisamment avancée
pour pouvoir se régaler. Voila pourquoi, je recommande particulierement d'utiliser
non pas de la nourriture industrielle préparée, mais des aliments préalablement
pelés, coupés et tranchés. En effet, il n'y a rien de sexy a peler des oignons ou a les
couper en lamelles, tout comme il ne sert a rien de rester planté devant son four a
surveiller la température, le temps de cuisson et la couleur des aliments.

De nouveaux appareils sont apparus, dont 'embléme reste le Thermomix, qui
permettent a la fois de faire une cuisine élaborée, sans perdre trop de temps et avec
la garantie d'un plat réussi.
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Thermomix® et Varoma® sont des marques enregistrées de la société Vorwerk ; le présent
ouvrage a été congu indépendamment du fabriquant.
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