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 introduction
 Voici 50 recettes simples et délicieuses pour vous familiariser avec la cuisine bio et oublier les idées reçues !
 Autrefois réservé à un petit nombre d'initiés, le bio est aujourd'hui accessible à tous. Mais qu'est-ce
 que manger bio ?
 Il s'agit avant tout d'avoir une nourriture saine, équilibrée, riche en fruits et légumes et d'y ajouter
 graines germées, légumineuses, céréales, algues, épices, poissons, viandes, fromages frais. Bref, pas
 d'interdits, mais plutôt une manière différente de se nourrir.
 Manger bio, c'est d'abord être attentif à ce que l'on mange en adoptant quelques principes de
 base, être exigeant sur la provenance et la qualité des viandes, des poissons, consommer des fruits
 et légumes de saison bien mûrs, et qui ont été cultivés sans pesticides ou autres engrais non naturels.
 Mais manger bio, c'est aussi voyager, partir à la découverte d'une planète inconnue.
 Spiruline, tempeh, amarante, umébosis, azuki, goji, seitan, soba… Non, ce ne sont pas des noms de
 divinités exotiques mais des produits phares de l'alimentation bio. Pénétrer dans un magasin bio peut
 sembler aussi insolite que de déambuler dans une épicerie asiatique. Pas d'affolement ! Il ne s'agit
 pas de changer radicalement d'alimentation, mais de découvrir petit à petit de nouveaux aliments non
 raffinés mais très nutritifs qui viendront enrichir votre cuisine de tous les jours.
 Cet ouvrage est une sorte de guide, de sésame pour vous initier à la cuisine bio.
 Salade d'algues et carottes, graines de sésame noires et blanches ; galettes de pois chiches, olives
 noire, roquette, miso d'orge ; pintade, orge perlé, sauce cranberries… Du petit déj' généreux aux
 soupes parfumées, en passant par les en-cas, les plats uniques ou végétariens, sans oublier les petites
 délicatesses, les recettes proposées ici sont goûteuses, joyeuses et surtout faciles à réaliser.
 Pour rendre les choses plus simples, nous avons le plus souvent privilégié un ou deux produits inconnus
 par recette en donnant une petite explication sur chacun des aliments utilisés (algues, céréales du
 monde entier, légumineuses, légumes anciens, laits végétaux, purée d'oléagineux, eaux florales…).
 Rien n'est figé. Ces recettes ne sont qu'une trame avec laquelle vous pouvez jouer. Changez à l'envi
 les ingrédients, les assaisonnements !
 Cuisiner bio ne nécessite pas de techniques particulières, juste quelques gestes de bon sens, comme
 privilégier des cuissons douces pour les légumes afin de préserver leurs qualités nutritives.
 Laissez-vous porter, testez, savourez. La cuisine bio ravit les gourmands !
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 3 tomates bien mûres
 1 cuil. à soupe d'huile
 d'olive
 1 cuil. à café de cannelle
 en poudre
 1 bâton de cannelle
 2 cuil. à soupe de miel
 de citronnier
 graines de sésame
 poivre
 QU'EN PENSE LA NUTRITIONNISTE ?
 La cannelle est la reine des épices antioxydantes, riche en proanthocyanidine
 (substances antioxydantes protégeant les globules et les lipides sanguins contre
 le stress oxydatif). Elle lutte également contre l'inflammation grâce à sa richesse
 en cinnamaldehyde qui est non seulement anti-inflammatoire, mais également
 antifongique. Elle prolonge aussi la conservation des aliments.
 POUR 4 PERSONNES
 •
 PRÉPARATION : 10 MIN
 •
 CUISSON : 25 MIN
 1
 Plongez les tomates dans de l'eau bouillante pendant
 30 secondes pour les éplucher et les épépiner facilement.
 Coupez la chair en petits morceaux.
 2
 Placez la chair des tomates dans une casserole à feu vif.
 Remuez jusqu'à ce que l'eau s'évapore. Ajoutez l'huile d'olive,
 le bâton de cannelle, le miel et poivrez. Remuez 20 minutes
 en surveillant.
 3
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6), déposez les graines
 de sésame sur une plaque à pâtisserie. Faites-les dorer.
 Parsemez-en la marmelade. Servez chaud ou froid.
 Notre suggestion :   servez cette marmelade à l'apéritif
 avec des tortillas, en entrée avec des légumes grillés
 ou en accompagnement de légumes cuits ou de poisson.
 Elle se conserve quelques jours au réfrigérateur.
 Marmelade  de  tomates
 a  la  cannelle  et  au  miel
 de  citronnier
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