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 introduction
 Notre alimentation moderne se caractérise par une consommation excessive de protéines
 animales (viande, produits laitiers, poisson, œufs), mais aussi de lipides, particulièrement
 de graisses saturées fournies par la viande, le fromage, le lait, le beurre, la crème, ainsi
 que les fritures, les pâtisseries, les crèmes glacées. Nous consommons également trop
 de glucides, en particulier sous forme de glucides d'absorption rapide (glucides simples),
 fournis par les pâtisseries, le chocolat, les sirops, les glaces, les sodas. Notre consom-
mation d'excitants comme le café, le thé, l'alcool et le tabac est également excessive.
 Et, paradoxalement, nous souffrons aussi de carences en fibres végétales, qui sont four-
nies par les légumes, les fruits, les céréales complètes (le manque de fibres entretient la
 constipation), mais aussi en sels minéraux, par insuffisance de consommation de végé-
taux de toutes sortes. Nous manquons aussi de vitamines, parce que nous consommons
 trop peu de végétaux, et trop d'alcool, de tabac, de conservateurs, de pesticides, de
 colorants, ce qui entraîne une diminution de l'utilisation optimale des vitamines, ainsi
 qu'un besoin physiologique augmenté.
 Pour un meilleur équilibre alimentaire, et pour permettre de satisfaire nos besoins en vita-
mines, minéraux et fibres, il est actuellement recommandé de consommer au moins cinq
 fruits et/ou légumes par jour.
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 Certains d'entre vous sont adeptes d'une alimentation végétalienne ou végétarienne au
 quotidien.
 Mais, tout en conservant une alimentation carnée, vous pouvez aussi éprouver le be-
soin d'adopter, pour quelques jours, un régime essentiellement composé de fruits et de
 légumes.
 L'alimentation exclusivement « végétalienne » qui consiste à consommer des produits d'ori-
gine végétale, sans aucun apport animal, est difficile à équilibrer en protéines. En effet,
 il existe huit acides aminés essentiels, les AAE, dont quatre sont faiblement présents dans
 les végétaux ; ce sont la lysine, l'isoleucine, le tryptophane et la méthionine. Si les huit
 acides aminés essentiels ne sont pas présents dans l'alimentation en quantité suffisante,
 une carence d'absorption peut se manifester.
 L'alimentation « ovo-lacto-végétarienne », qui inclut des produits laitiers et des œufs, per-
met d'assurer une bonne couverture des huit acides aminés essentiels, nécessaires pour
 assurer un renouvellement cellulaire satisfaisant.
 Je vous propose dans ce livre 50 recettes d'entrées, de plats et de desserts, simples à ré-
aliser et savoureux à déguster. La plupart de ces recettes sont « ovo-lacto-végétariennes »,
 certaines pouvant être exclusivement « végétaliennes ». À vous de trouver votre équilibre
 en complétant si besoin par un apport de produits laitiers au cours du repas.
 Bon appétit !
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 Les  conseils
 du  nutritionniste
 DANS LES GRANDES LIGNES
 Le mode de cuisson
 La cuisson excessive produit des composés de
 Maillard (réactions chimiques liées à l'action des
 sucres sur les protéines lors de la cuisson – on
 parle de glycation des protéines – et qui seraient
 impliquées dans l'émergence des certaines mala-
dies, entre autres diabète et maladies cardio-vas-
culaires ainsi que vieillissement cellulaire) qui
 contribuent au stress oxydatif et sont impliqués
 dans les complications cardio-vasculaires. Ne
 faites pas rancir vos huiles !
 Surgelés et conserves
 Les surgelés ou les conserves sont utiles et per-
mettent de manger des légumes ou des fruits à
 prix réduits. Les propriétés nutritionnelles sont
 intéressantes dans ces produits et sont parfois
 de meilleure qualité que les produits frais car les
 modes de préparation conservent bien les micro-
nutriments.
 Le bio
 Les fruits et légumes bio présentent un intérêt ma-
nifeste pour la santé, ils sont plus riches en phyto-
nutriments (en moyenne 60 % d'antioxydants en
 plus par rapport au « non-bio »). On y trouve
 moins de métaux lourds que dans les produits
 de l'agriculture conventionnelle. On peut ne pas
 éplucher les fruits et les légumes bio car ils ne
 sont pas traités. Lavez-les bien en revanche ! On
 sait que les vitamines se concentrent davantage
 sous la peau, donc mangez la peau mais bio
 uniquement !
 L'aliment miracle
 Aucun des aliments sus-cités ne peut être présen-
té comme la panacée universelle et ce ne sont
 pas des aliments anticancer. Quand on cuisine
 un plat, on mélange des aliments aux propriétés
 variées et c'est la complexité alimentaire qui op-
timise notre capital santé. Donc, par pitié, pas
 de régime brocoli, thé vert, ananas, citron, etc. !
 LES PRODUITS PHARES
 DE VOTRE CUISINE VÉGÉTARIENNE
 Afin d'optimiser votre capital santé, utilisez
 les épices et les herbes aromatiques. Les
 extraits d'herbes et d'épices améliorent la
 stabilité des huiles. Mélanger les épices
 réduit l'oxydation des huiles (et donc di-
minuerait l'impact négatif sur les maladies
 cardio-vasculaires et métaboliques). Utili-
sées régulièrement, les herbes et les épices
 contribuent à pondérer notre consomma-
tion de sel, à diminuer l'apport en graisses
 et en sucre. On s'en sert comme exhaus-
teurs de goût. Utilisez donc régulièrement
 piment, ail, poivre, coriandre…

OEBPS/images/chap008_img005.jpg
\IAIATATATATATATATATATATATATATATATATATATATATAYL
RS
\ YA YA YA YA YA YA YAVAYAVAYAYAYAYAYATATATAYAVAVATAY,
NN RN RN RN RN RN RSN NSNS RSN RSNy RSNy
SNHIISSIMIHIPIIIMIP IO IO IHIH TS
SIHIVIVIVI I IMIMIMIMIMIMIVIG IV IS,
ST TSI IV IV I IT19191
RS RS RSN A s N R RS NSRS NS N s s s RS NSRS NS Ns Ns
I
\ YA YA YA YA YA VA VAVAVAVAYAYAYAYAYATYATATVAYAVAVATAY,
SIS S I T M IO IO T IOTOTOS
S
YA YA YA VA YAYAYAYAVAVAYAYAYAYAVAYAYAYAYAYAVAVAY
A AN A RN RN R R R RSN RSN RS N s
L O e T
RS RS AT RSN NSRS RS NSRS NN s s hs RS NSNS NS s N
RS RS AS AN N N RS RS NSRS NS Ns s s hs RS NSNS NS Ns N
SIMIHIGI I IMIVIGIP VIV I IV
RSN RN RSN RSN RSN RSN RSN NSNS RSNy RNy RSNy
NP AN RS RSN s RSN s ReNs s Rs NS s NI NS N Rs NS Ns s
SIS IAIMIMIHIMIMIMIM IV I IS IS,
Y Y Y A Y Y Y I Y Y Y Y I A Y Y Y A Y I Y O Y O YO YO YL YL YL





OEBPS/images/chap010_img007.jpg
a TS
- NP NTRTOWSTE






OEBPS/images/chap005_img003.jpg
Q0O








OEBPS/nav.xhtml
Table des matières

		Sommaire		Introduction

		Les conseils du nutritionniste

		Apéros & entrées		Soufflé à la betterave et à la menthe

		Soufflé au reblochon et à la cardamome

		Brochettes de carottes, pommes de terre et saucisses de soja

		Soufflé au gruyère

		Soufflé aux brocolis et à l'estragon

		Brochettes froides de melon, pastèque et tofu fumé

		Croque italien

		Sandwich au roquefort, à la poire et aux noix

		Soufflé au fenouil et aux navets

		Hot-dog tofu et gruyère





		Crêpes, tartes & lasagnes		Les conseils du nutritionniste

		Tarte à l'artichaut, aux noisettes et aux dattes

		Tarte à la tomate et à l'estragon

		Tarte à l'oignon

		Tarte aux poireaux

		Tarte au potiron et à la cannelle

		Crêpes à la tomate, au parmesan et au romarin

		Tarte aux courgettes et au fenouil

		Crêpes au radis noir et à la poire

		Crêpes au cresson et à l'oeuf poché

		Lasagnes à la purée de fèves et aux carottes

		Crêpes aux endives, aux pommes et aux noix

		Lasagnes aux poireaux et au chèvre

		Lasagnes aux blettes et à la tomate

		Les conseils du nutritionniste





		Plats, mitonnés & farcis		Couscous aux légumes

		Curry de légumes

		Flan de carottes et de panais

		Galettes de céréales

		Taboulé au tofu

		Gnocchis à la romaine

		Potée de lentilles aux légumes

		Risotto aux aubergines, aux tomates et au gorgonzola

		Salade de pommes de terre chaudes au tofu fumé

		Hachis Parmentier de légumes

		Riz à la cantonaise au soja

		Terrine de courgettes, céleri, haricots verts et carottes à la menthe

		Endives gratinées

		Mitonné d'aubergines au poivron jaune et aux abricots secs

		Mitonné de tofu fumé aux lentilles corail

		Champignons farcis au quinoa

		Mitonné de brocolis, fenouil et navets au poivre vert et à la crème

		Mitonné de potiron et de pommes de terre aux figues séchées

		Aubergines farcies à la semoule et à la tomate

		Courgettes farcies au blé et à la menthe

		Tomates farcies aux légumes

		Fleurs de courgette farcies à la ricotta

		Les conseils du nutritionniste





		Desserts		Crèmes au soja et au zeste de citron

		Gâteau à la citrouille et au citron confit

		Flan aux pommes et potiron

		Riz au lait de riz

		Tarte aux carottes, aux noisettes et aux amandes









		Index des Recettes

		Table des Matières		Crédits







Pages

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110



Guide

		Cover

		Text





OEBPS/images/chap009_img006.jpg
W IAJATATATATATATATATATATATATATATATATATATATATAT
NI RS RR AN RN RSN RS NS Rs RS R RSN NSNS Ny Ny s
NSRS RSN RS AN NSNS RS RSN NSNS Ry RSN NSNS s NS N
NN RN N RN RN RN RSN RSN NSNS RSN RSNy
RS
JAVAVAVAVAVATAVAVAVAVAYAVAVAVAVAVAVAVATAATAY
RN RSN RSN RSN RSN NSNS NSNS RO NS RO NS RS Ns NoNs
RN RSN RSN RSN RSN RSN NSNS Ro NS Ro Ny RoNs No Ny
NP NSNS RSN Rs RSN NI NS Rs NSNS Rs Ny Ry RS Ns Ry Ny s NoNs
NN RN RN RN RN RN RN RN NSNS RSN RSNy
R A e ot
YA VA VATVAYVAYAVATYAVAYAYAYVAYAYAYAYAYATVAYAYAYAYAY
SNV IV TP S
R RS
L L LD Ll LA LA YA YA YA YA YA YA T2 YA YA T2 YA YA YA JA T
NN RS A RN RSN RSN RSN R RS R RSN Re NS NS Ny s
N R N RN RN RN RN RN RSN RSNy
NP RSN RI NS Rr RN Rr s Ry No NS Rs Ny s NoNs Ry s Ry Mo s
NSNS RN R RN RN RS AN RSN A RSN RS NS s AN
NN RSN RSN RSN RSN RSN RO NS NSNS RO Ny Ro s No Ny s
NN AN RN A A A N A Ar Ry RS RS NSNS
RPN PN PN PN PN PN PN PR PN AN PN PN PN PN AN PR PN PN PN PN PN PN





OEBPS/images/chap002_img001.jpg
Qy

C’est

bon

pour moi
-

RECETTES

GOURMANDES
VEGETARIENNES

CAROLE NITSCHE

b0 RECETTES
POUR SE FARE
DU BEN

AVECLA
COLLABORATION
DU DOCTEUR
ARNAUD COCAUL,
NUTRITIONNISTE

FIRST

& Editions






OEBPS/images/cover.jpg
Ry

C’est

bom

pour moi

RECETTES

| GOURMANDES
VEGETARIENNES

CAROLE NITSCHE

b0 RECETTES
POUR SE FARE
DU BIEN

AVECLA
COLLABORATION
DU DOCTEUR
ARNAUD COCAUL,
NUTRITIONNISTE

FIRST

& Editions







OEBPS/images/chap004_img002.jpg
: \ Y

C’est

bon

pour moi
T

o

s

| SOMMAIRE

APEROS & ENTREES
P.13

CREPES, TARTES
& LASABNES
P33

PLATS. MITONNES
& FARCIS
a7

DESSERTS
47






OEBPS/images/chap006_img004.jpg
INTRODUCTION






