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Le mot de Michel Cymes
Ils mettent de la variété, du goût et de la couleur dans notre assiette. Qu’ils soient croquants, fondants, sucrés, acidulés ou bien juteux, ils se prêtent à toutes les associations et se cuisinent sous toutes les formes, pour la plus grande satisfaction de nos papilles. Au jour le jour, ils nous apportent les vitamines, les minéraux, les fibres et les antioxydants dont nous avons besoin pour rester en pleine forme, lutter contre le vieillissement cellulaire, muscler nos défenses immunitaires, et j’en passe… Bref, les fruits et légumes ont tout ce qu’il faut pour conjuguer santé et plaisir.
Et pourtant, ils n’ont toujours pas la cote. La preuve, seuls 30 % des Français suivent les recommandations du Programme national nutrition santé (PNNS) et consomment les fameuses « 5 portions de fruits et légumes par jour »*1. Pourquoi est-ce encore si difficile pour une majorité d’entre nous d’avoir ce réflexe au quotidien ? Manque de temps, de pratique, d’envie ?
Franchement, introduire progressivement plus de fruits et de légumes dans ses menus ne nécessite ni de passer des heures en cuisine, ni de bouleverser son alimentation et encore moins de faire un stage dans un resto étoilé. Il suffit d’être un peu curieux, d’oser tester de nouvelles saveurs et d’adapter ses recettes en douceur pour soigner sa santé sur le long terme et mettre du peps dans sa vie. Alors, on s’y met ?
[image: Image]

*1. Selon Interfel, le groupe interprofessionnel des fruits et des légumes, janvier 2021.
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L’autodiagnostic
Où en êtes-vous avec les fruits et les légumes ?
Quelle relation entretenez-vous avec les fruits et légumes ? Vous ne concevez pas un repas sans eux ? Ils s’invitent dans votre assiette quand vous en avez le temps ou bien ils ne font vraiment pas partie de votre quotidien ? Faites le test pour définir votre profil.


Au petit déjeuner, vous prenez :
[image: Image] Un fruit frais. Vous en raffolez.
[image: Image] Un jus de fruit ou une compote. C’est pratique et rapide à consommer.
[image: Image] Tout sauf un fruit ! Vous n’y pensez même pas, à vrai dire.

En dessert, vous préférez les fruits :
[image: Image] Crus. Vous aimez croquer dedans ! D’ailleurs vous en avez toujours un plein compotier pour varier.
[image: Image] Plutôt prédécoupés, en sirop ou en compote, c’est meilleur bien sucré.
[image: Image] Vous n’aimez pas les fruits. Il faut les éplucher, leur jus dégouline entre les doigts…

Vous devez emporter votre repas du déjeuner :
[image: Image] Vous le préparez la veille au soir, en vous assurant qu’il contienne une protéine accompagnée de féculents et de légumes.
[image: Image] Le matin, avant de partir, vous bricolez un déjeuner avec une protéine, des féculents et des légumes en boîte.
[image: Image] Le midi même, vous achetez quelque chose à la boulangerie ou dans un snack.

Lorsque vous faites vos courses :
[image: Image] Vous passez automatiquement par le rayon fruits et légumes de votre supermarché, ou chez le primeur.
[image: Image] Vous achetez plutôt des légumes et fruits en boîte ou surgelés, c’est plus pratique au quotidien.
[image: Image] Les fruits et légumes passent à la trappe ! Et pour être honnête, ils ne figurent jamais sur votre liste de courses.

Au rayon fruits et légumes, vous regardez les étiquettes :
[image: Image] Très attentivement, pour savoir si les produits sont bio, d’où ils proviennent, etc.
[image: Image] Pour trouver le meilleur prix au kilo.
[image: Image] Les étiquettes ? Quelles étiquettes ?

Découvrir de nouvelles saveurs :
[image: Image] C’est l’un de vos grands plaisirs ! Vous adorez chercher et tester de nouvelles recettes à base de légumes ou de fruits.
[image: Image] Pourquoi pas chez le traiteur ou au restaurant ? Choisir un plat de légumes que vous ne connaissez pas est l’occasion d’expérimenter de nouvelles sensations gustatives.
[image: Image] Ça n’est pas vraiment votre truc. Vous préférez vous en tenir à ce que vous connaissez.

Au restaurant, en accompagnement du plat :
[image: Image] Vous choisissez les légumes du jour.
[image: Image] Ça dépend, vous ne prenez pas toujours des légumes.
[image: Image] Des frites, sinon rien !

Votre salade préférée :
[image: Image] Une salade niçoise, pour ses légumes frais et ses anchois.
[image: Image] Un taboulé, pour sa semoule et ses petits légumes.
[image: Image] Une salade mexicaine, pour ses haricots rouges et son maïs.

Le soir, quand vous rentrez tard :
[image: Image] Malgré l’heure tardive, vous vous faites une belle salade composée à base de crudités.
[image: Image] Vous ouvrez une boîte de légumes cuisinés ou une soupe en brique.
[image: Image] C’est plateau télé avec pain, fromage et charcuterie.

À l’apéro, vous ne résistez pas :
[image: Image] Aux bâtonnets de légumes (carotte, concombre, radis…) à plonger dans une sauce au fromage blanc.
[image: Image] Aux chips de légumes croustillantes et colorées.
[image: Image] Aux cacahuètes et aux pistaches, les incontournables de l’apéro !
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Faites les comptes !
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Vous avez une majorité de [image: Image] : Vous adorez les légumes et les fruits (profil 1)
Ils s’invitent à chacun de vos repas, car vous tenez à atteindre les « 5 légumes et fruits par jour ». Vous êtes également très vigilant quant à leur provenance et à leur qualité. Rien ne vous échappe ! Bravo, continuez comme ça. Ce cahier va vous permettre d’enrichir vos connaissances mais surtout de piocher de bonnes idées pour tester de nouvelles associations, découvrir de nouvelles saveurs et pimper vos recettes (ici, ici, ici et là) !

Vous avez une majorité de [image: Image] : Vous mangez des légumes et des fruits mais manquez de temps ou d’idées (profil 2)
Certes, vous en consommez régulièrement, mais vous ne savez pas toujours comment les cuisiner ou bien vous êtes trop pressé. Du coup, pour vous faciliter la vie, vous les achetez souvent en conserve ou surgelés. Le plus pratique pour vous : les plats cuisinés prêts à être consommés. Résultat : vous avez beaucoup de mal à diversifier votre alimentation. Ne vous inquiétez pas, vous trouverez plein d’astuces pour vous organiser (ici, ici et là), vous familiariser avec les légumes et les fruits de saison, et vous donner ainsi l’envie de les cuisiner et de varier les plaisirs (ici, ici, ici et là) !

Vous avez une majorité de [image: Image] : Vous êtes fâché avec les légumes et les fruits (profil 3)
Les légumes et les fruits ? Très peu pour vous. Peut-être est-ce dû à un manque d’habitude ou à des blocages liés à de mauvais souvenirs d’enfance (les choux de Bruxelles des cantines scolaires ont fait beaucoup de dégâts…) ? À moins, tout simplement, que vous ne les trouviez insipides et n’éprouviez aucun plaisir à en manger. Nous allons vous mettre en appétit avec des solutions toutes simples pour rendre les fruits et légumes gourmands et sexy (ici, ici, ici et là) !
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  Partie 1

    Les fruits et les légumes, de quoi on parle ?

  
    
      On ne cesse de nous le répéter : les légumes et les fruits sont la clé de voûte d’une alimentation équilibrée. D’ailleurs, il faudrait en manger au minimum 5 par jour pour être au top. Quels sont les bienfaits de ces précieux végétaux, comment les choisir et les cuisiner ? On vous explique tout et on vous donne des astuces futées pour manger vitaminé.
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