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Préface

Comment trouver quelque chose à reprocher à un fruit ? On fait difficilement plus sain et plus naturel. Zéro transformation, zéro sucre ou additif ajoutés, des nutriments à gogo… Il n’y a vraiment aucune raison de s’en priver ! En plus, les fruits se plient à toutes sortes de recettes, de la plus simple à la plus sophistiquée (et dans tous les cas, on est sûr de se régaler).

Ça tombe bien pour le gourmand que je suis : un de mes desserts favoris, c’est un grand classique à base de pommes, la tarte Tatin. Mais je l’aime à condition qu’elle soit exactement comme celle que faisait ma mère, fondante et bien caramélisée. Elle m’a laissé son carnet de recettes et j’ai bien sûr essayé de la refaire comme elle, mais le problème, c’est le caramel : je suis incapable de le préparer correctement. J’ai fini par réussir tant bien que mal à en réaliser un en y mettant un peu de beurre, mais je crois que le dieu du sucre cherche à me faire passer un message…

Alors, au quotidien, je me rabats sur des fruits frais ou sur des préparations plus simples. Parce que l’essentiel, c’est de les varier et de se faire plaisir ! Vous manquez d’idées ? Ce livre vous en donnera plein pour cuisiner les fruits sainement et avec gourmandise…

Michel Cymes
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Les conseils de Dr.Good !

Fibres, vitamines, minéraux, polyphénols et flavonoïdes antioxydants, huiles essentielles, enzymes, acides organiques protecteurs… Dans un fruit, c’est une véritable synergie de nutriments bénéfiques pour la santé qui s’opère, sous une forme gourmande, juteuse, parfumée, prête à être croquée : que demander de plus ?



Des concentrés de bienfaits

S’il est un conseil à donner en matière de fruits, c’est de varier les plaisirs, chacun nous faisant profiter de ses points forts. Les fruits orange, par exemple (mangue, melon, papaye…), apportent en quantité un antioxydant essentiel à la peau, le bêta-carotène. Les fruits rouges et noirs (cassis, framboises, mûres…) concentrent d'autres familles d’antioxydants (pigments anthocyanes, caroténoïdes, vitamines C et E…). De son côté, l’ananas renferme une enzyme, la bromélaïne, et de l’acide tartrique qui facilitent la digestion, en particulier des protéines. La banane, elle, apaise les brûlures d’estomac et apporte des fibres prébiotiques bénéfiques à la flore intestinale. La pomme concentre les antioxydants (en particulier les pommes rouges) et renferme des fibres solubles qui équilibrent taux de cholestérol et de sucre sanguin. Le citron agit comme un reminéralisant et rétablit l’équilibre acidobasique de l’organisme… La liste est sans fin !



Le top 10 des champions en vitamine C (pour 100 g)





	
Goyave


	
228 mg





	
Cassis


	
181 mg





	
Kiwi


	
81,9 mg





	
Papaye


	
65,3 mg





	
Fraise


	
54 mg





	
Orange


	
47,5 mg





	
Ananas


	
46,1 mg





	
Citron


	
45 mg





	
Groseille


	
29,8 mg





	
Framboise


	
18,7 mg









Source : Ciqual, Anses.



Des desserts zéro reproche

Avec en moyenne 50 calories pour 100 g, les fruits frais ne veulent que du bien à notre silhouette. Les moins caloriques se trouvent du côté des fruits rouges (38 pour la fraise), suivis par les agrumes (45 pour l’orange). Mais ne diabolisons surtout pas les fruits considérés comme les plus sucrés : avec 90 calories pour 100 g, la banane apporte par exemple beaucoup de potassium et rassasie efficacement grâce à sa texture amylacée. Et par rapport à une barre chocolatée, en cas de petit creux l’après-midi, autant vous dire que la comparaison est vite faite ! Le raisin, de son côté, apporte peut-être autour de 70 à 80 calories pour 100 g, mais il est aussi riche en polyphénols antioxydants. Idem pour la mangue qui affiche peut-être 75 calories pour 100 g mais regorge d’antioxydants, dont le bêta-carotène qui protège entre autres notre peau.



Bio autant que possible

Selon un rapport de l’ONG Générations Futures publié en juin 2019, 71,9 % des fruits contiennent des résidus de pesticides. La cerise arrive en tête du classement (89 % des échantillons en contenaient), suivie des clémentines et mandarines (88,1 %), du raisin (87,3 %), des pamplemousses et pomélos (86,3 %), des nectarines et pêches (83 %), des fraises (82,9 %) et des oranges (81,2 %). À l’inverse, kiwis, avocats (oui, c’est un fruit), prunes et mirabelles s’en tiraient nettement mieux. Au quotidien, on privilégie donc les fruits bio autant que possible, surtout ceux que l’on consomme avec la peau : fraises, cerises, baies, raisins… C’est un peu moins indispensable pour les fruits protégés par une peau ou mieux encore par une épaisse écorce que l’on ôte : ananas, mangue, melon, pastèque… À défaut de bio, on préfère s’adresser à de petits producteurs qui peuvent nous parler de leurs méthodes de culture plutôt qu’à des revendeurs qui achètent simplement leurs fruits en centrales d’achat.



On épluche ou pas ?

Pour la banane ou l’ananas, la question ne se pose pas. Mais pour les pommes, poires et autres figues, mieux vaut les croquer avec la peau si le fruit est bio (ou de votre jardin). Vous bénéficierez ainsi d’une teneur supérieure en micronutriments (vitamine C, flavonoïdes, fibres…) car ils se concentrent dans celle-ci et juste en dessous. Rincez-les soigneusement, par exemple dans une eau additionnée de bicarbonate de soude (une cuillerée à soupe par litre) pour encore plus d’efficacité. Une étude menée en 2017 a comparé les effets de trois différents lavages sur des pommes : à l’eau, avec un produit chloré du commerce, ou avec du bicarbonate de sodium. Conclusion : ce dernier permettait de réduire considérablement le taux de pesticides présents à la surface des fruits, après un bain de 12 à 15 minutes.



Une envie de fraises ?

À l’heure du « tout, tout de suite », il peut être difficile en plein mois de novembre de se résigner à attendre le printemps pour croquer une gariguette. Et pourtant, n’espérez pas grand-chose d’une fraise produite en Espagne et achetée en plein hiver : cultivée sous serre à grand renfort d’eau et de traitements, elle n’aura pas mieux à offrir qu’un petit goût de chaussette. En pratique, achetez toujours vos fruits de saison, et si possible locaux. Ceux qui viennent de loin par avion ou par bateau sont forcément cueillis plus verts, et seront donc moins savoureux que ceux récoltés près de leur lieu de vente, donc à maturité. Et souvenez-vous qu’une petite pomme à la peau irrégulière sera souvent bien meilleure qu’une grosse pomme à la peau luisante, rangée au cordeau dans une cagette et tout droit sortie d’une chambre froide…



Les fruits ont une saison !





	
Printemps


	
Citron, kiwi, orange, poire, pamplemousse, pomme, rhubarbe, cerise, fraise, framboise…





	
Été


	
Abricot, cassis, cerise, fraise, framboise, groseille, melon, pomme, figue, mirabelle, nectarine, pêche, poire, prune, mûre, myrtille, pastèque, raisin…





	
Automne


	
Melon, mûre, myrtille, pamplemousse, pastèque, pêche, poire, pomme, prune, raisin, coing, kaki…





	
Hiver


	
Mandarine, kiwi, orange, pamplemousse, kumquat, poire, pomme, citron, clémentine, grenade…











Des desserts 100 % gourmands

Souvent, les fruits se retrouvent en salade ou en tarte. Mais ils ne se bornent pas à ces préparations.




OEBPS/nav.xhtml

			
				Sommaire


			
			
			
					
				Préface
			


					
				Les conseils de Dr.Good !
			


					
				Yaourts, crèmes, flans et compotes
				
						
					Yaourt aux kiwis, à la mangue et aux céréales
				


						
					Yaourt à la grecque fruité
				


						
					Yaourt aux figues, aux poires, aux amandes et au miel
				


						
					Fromage blanc de brebis, avoine, maca et myrtilles
				


						
					Crème de banane, avocat, cacao et lait de noisette
				


						
					Crème de sarrasin grillé à la mangue
				


						
					Crème de noix de coco à la rose et billes de melon
				


						
					Verrine de fruits rouges aux graines de chia et au lait d'amande
				


						
					Trifle aux fruits rouges et au son
				


						
					Compote pommes-poires au thé Earl Grey et au miel de lavande
				


						
					Sorbet express aux fraises
				


						
					Porridge banane, amandes et fraises
				


						
					Pudding chia, cacao, orange
				


						
					Flan à la mangue et au lait de coco
				


				


			


					
				Tartes et gâteaux
				
						
					Tartelettes aux framboises
				


						
					Tarte aux pommes à la farine de châtaigne
				


						
					Tarte Tatin mangue-verveine
				


						
					Tartelettes au kaki, au kiwi et à la noix de coco
				


						
					Banana bread
				


						
					Gâteau renversé à l'ananas et au yaourt coco
				


						
					Gâteau aux pommes et au lait de riz
				


						
					Crumble aux pommes et aux baies de goji
				


						
					Crumble aux pêches et aux framboises
				


				


			


					
				Salades de fruits
				
						
					Fruits d'automne au four aux épices douces
				


						
					Pomme express au miel d'acacia
				


						
					Salade de melon, litchis et framboises
				


						
					Salade de fruits aux baies de goji et aux graines de sésame
				


						
					Salade de fruits mi-exotique
				


						
					Petits bols de pastèque, concombre et grenade
				


						
					Papillotes de mangue à la vanille
				


						
					Ananas grillé et yaourt au basilic
				


						
					Carpaccio de kiwis, fraises et pomélos au citron vert
				


						
					Carpaccio de pommes, bananes, oranges et basilic
				


				


			


					
				Smoothies et milk-shakes
				
						
					Milk-shake bananes, miel et lait écrémé
				


						
					Smoothie aux myrtilles
				


						
					Smoothie aux figues et au beurre d'amande
				


						
					Smoothie pêches blanches-myrtilles
				


						
					Smoothie orange, kiwi, pruneaux et framboises
				


						
					Smoothie kiwis, pamplemousse rose, pomme et ananas
				


						
					Smoothie pomme-poire
				


						
					Smoothie amande, fruits de la passion et banane
				


						
					Smoothie banane, fruits rouges, tofu soyeux et baies de goji
				


				


			


					
				Index des produits
			


					
				Index des recettes
				


			


			
	

OEBPS/images/shoot_07_09_203718.jpg












OEBPS/images/titre.jpg
bons
pour la sante

IIIIIIII







OEBPS/images/cover.jpg
En cuisine avec

GO od!

meilleures
recettes et 1€3
astuces Sa“‘e
pour garue!
\a forme






