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Préface

Il faut que je vous dise quelque chose : je n'ai pas toujours aimé tous les légumes. Eh oui ! Par exemple, les épinards : comme beaucoup d'entre nous, j'ai été traumatisé par ceux qu'on nous servait quand je partais, enfant, en colonie de vacances. On nous y faisait manger des épinards préparés je ne sais comment, façon soupe. Franchement, comment voulez-vous séduire les enfants avec ce genre de choses ? Cela devrait être passible d'une amende ! Résultat, j'ai été fâché avec les épinards pendant des années, et je les ai redécouverts il y a seulement 5 ou 6 ans !

Aujourd'hui, je suis ami avec tous les légumes, et je dois dire que j'aime même beaucoup la betterave crue. Alors que ce n'est pas forcément le légume le plus facile d'accès, vous êtes d'accord ! Je veux épater des copains ? Je prépare un carpaccio de fines tranches de betterave crue, taillées à la mandoline. Je les alterne sur une assiette avec de fines tranches de radis noir et de navet boule d'or, j'ajoute un peu d'huile d'olive citronnée, de crème de balsamique, de fleur de sel et de poivre. C'est prêt, c'est délicieux, et ça en jette ! Dans ce livre, je vous propose plein d'autres idées pour vous régaler avec des légumes (et faire se réconcilier ceux qui sont fâchés avec) !

Michel Cymes
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Les conseils de Dr.Good !

« 5 fruits et légumes par jour » : tout le monde connaît ce slogan du PNNS (Programme national nutrition santé). Et « 1 légume », c’est quoi exactement ? Selon les autorités de santé, cela correspond à une portion de 80 à 100 g, soit 1 tomate, ¼ de concombre, 1 poignée de tomates cerises ou de haricots verts (non, les pommes de terre ne sont pas classées dans cette catégorie, n’en déplaise à certains !). Cela dit, personne ne vous empêchera d’augmenter la dose : côté santé, on fait difficilement mieux que les légumes.



Des concentrés de nutriments

Traiter quelqu’un de légume n’a rien d’un compliment… Pourtant, un légume est tout sauf indolent : c’est une mine de nutriments qui prennent soin de notre santé et qui nous donnent la pêche ! Pêle-mêle, voici ce qu’on y trouve…

Des antioxydants

Flavonoïdes, coumarines, anthocyanes, lignanes… La palette des antioxydants présents dans le règne végétal est large. Le secret de la couleur rouge, verte, orange, jaune ou encore pourpre des légumes ? La présence de pigments aux effets antioxydants, comme le bêtacarotène, le lycopène, la lutéine, la zéaxanthine et la bêta-cryptoxanthine… Malgré leurs noms alambiqués, ces légumes nous veulent que du bien ! Ce qu’il faut retenir : plus un légume est coloré, plus il est riche en antioxydants. Quand vous composez une assiette, un moyen simple d'en faire le plein, c’est tout simplement d’y mettre le maximum de couleurs.



Des vitamines

Saviez-vous que le poivron et le brocoli faisaient partie des végétaux les mieux pourvus en vitamine C, aux rôles aussi nombreux qu’essentiels (protection contre les radicaux libres, cicatrisation, construction du collagène, élément de soutien de la peau et des cartilages, défenses immunitaires…) ? Les légumes sont aussi une excellente source de vitamines du groupe B, nécessaires au bon fonctionnement du métabolisme et au renouvellement cellulaire.



Des minéraux et des oligo-éléments

Les légumes constituent une excellente source de potassium, essentiel au bon équilibre acidobasique de l’organisme, entre autres. On y trouve aussi du calcium, notamment dans les choux, du magnésium, du sélénium, du cuivre, du zinc, du manganèse… et des composés soufrés (dans les choux, oignons, poireaux, radis, etc.) connus pour leurs effets anticancer.



Des fibres

Ligne, transit, cholestérol, glycémie : les fibres sont cruciales en matière de santé. Et ça tombe bien, les légumes font partie de nos meilleurs alliés quand il s’agit de nous en apporter. À savoir : il existe deux types de fibres, aux effets différents et complémentaires. Les fibres solubles, comme les pectines (courgettes, aubergines, asperges, carottes, concombres…), ont la particularité de former une sorte de gel dans le tube digestif, qui se lie aux graisses et ralentit la digestion des glucides. Elles limitent ainsi l’absorption d’une partie du cholestérol alimentaire, et participent au bon équilibre de la glycémie. Les fibres insolubles, comme la cellulose, les lignines ou l’hémicellulose, se trouvent quant à elles plutôt dans la peau des légumes, et dans les légumes fibreux (verts de poireaux, choux…). Elles accélèrent le transit et obligent à mâcher, d’où une sensation plus rapide de satiété. L’idéal ? Consommer un peu des deux, bien sûr !





Crus ou cuits ?

Vaste débat ! Crus et fraîchement cueillis, les légumes donnent le meilleur d’eux-mêmes et on profite au maximum de leurs vitamines. Revers de la médaille, leur richesse en eau et leurs teneur importante en fibres ont tendance à faire gonfler l’estomac. Mieux vaut alors les manger cuits. La cuisson attendrit les fibres et les rend moins irritantes. Autre avantage : sous l’effet de la chaleur, certains nutriments deviennent plus assimilables, comme le bêtacarotène de la carotte, ou le lycopène de la tomate et du poivron. Revers de la médaille, les vitamines hydrosolubles (B et C notamment), c’est-à-dire solubles dans l’eau, disparaissent lorsqu’on fait cuire les légumes à l’eau. À éviter donc (et cela tombe bien, car la cuisson à l’eau n’est pas faite pour réconcilier les légumes avec ceux qui ne les aiment déjà pas beaucoup). L’idéal ? Ici encore, manger un peu des deux.



Éplucher ou ne pas éplucher, telle est la question

Mouchetée comme celle de la courgette, fine comme celle de la tomate, épaisse comme celle des courges… À chaque végétal son enveloppe ! Et cette dernière n’est pas là seulement pour la déco : quand la plante est en terre, l’enveloppe est chargée de capter les rayons solaires nécessaires à sa croissance et de la protéger des agressions extérieures. Sa composition est donc différente de celle de la chair : elle concentre plus de vitamines, de minéraux et d’antioxydants, mais aussi des celluloses, des fibres insolubles assez irritantes pour le tube digestif. À l’inverse, la chair contient surtout des fibres solubles, douces. Enfin, la peau recueille aussi des résidus de pesticides ou d’engrais en cas de traitement. Alors ? L’idéal est d’éplucher suffisamment pour éliminer les pesticides (dans le cas des légumes traités) ainsi que les fibres dures, difficiles à digérer, mais pas trop non plus, pour conserver le maximum de bons nutriments.

On épluche : les légumes non bio quels qu’ils soient pour limiter les résidus de pesticides, les pommes de terre de conservation, les carottes irrégulières aux replis terreux, les navets, les tiges d’asperges, les salsifis, les topinambours, les patates douces… pour éliminer les résidus de terre et de sable ainsi que les fibres insolubles, trop dures à digérer.

On n’épluche pas : les légumes bio et non traités, les primeurs (carottes, navets, pommes de terre nouvelles…) à peau très fine, dépourvue de fibres dures et irritantes, les courgettes, les potimarrons, les aubergines, les concombres, les tomates, les poivrons… Sauf si on a du mal à digérer ces derniers. Dans ce cas, pas d’hésitation, on les pèle (il existe d’ailleurs des éplucheurs à tomates ou à poivrons, à lame finement dentelée, très pratiques). On peut aussi passer les poivrons sous le gril du four le temps que la peau noircisse et se boursoufle, ou inciser le haut des tomates en croix et les plonger quelques minutes dans l’eau bouillante. La peau s’ôte ensuite facilement.



En cas de dépannage : surgelés ou conserves ?

Côté nutrition, la palme va plutôt aux surgelés, non cuisinés bien sûr. Contrairement aux conserves, ils ne contiennent aucun ajout de sel, et la texture des légumes est mieux préservée. En revanche, ils ont aussi été épinglés pour leurs teneurs en pesticides (fin 2018, dans une enquête menée par le magazine 60 millions de consommateurs). L’explication : les légumes sont surgelés très rapidement après récolte, ce qui empêche les éventuels composés toxiques de se dégrader. La bonne idée, c’est donc de les choisir bio, ou au moins portant la mention « garanti sans résidu de pesticides ». Cette dernière ne fait pas partie des mentions reconnues par l’Europe, mais elle engage les industriels. De son côté, le procédé d’appertisation détruit l’essentiel des vitamines hydrosolubles (B et C). Et les légumes en conserve sont plus salés que les frais : on ne doit donc pas oublier de les rincer. Enfin, on les préfère idéalement en bocaux de verre (matière inerte) plutôt qu’en conserves métalliques : l’intérieur de ces dernières est le plus souvent recouvert d’un vernis protecteur et des molécules peuvent migrer dans l’aliment.



Les faire aimer aux enfants et aux plus grands

« Beurk, j’aime pas ça » : combien de fois avons-nous entendu cette phrase de la part d’enfants (et de plus grands) face à une assiette de légumes ?













OEBPS/images/cover.jpg
En cuisine avec

Good!

A @






OEBPS/nav.xhtml

			
				Sommaire


			
			
			
					
				Préface
			


					
				Les conseils de Dr.Good !
			


					
				Printemps
				
						
					Salade de jeunes pousses à la grenade
				


						
					Galettes de quinoa et d'avoine aux épinards et à la feta
				


						
					Frittata primavera
				


						
					Salade d'asperges vertes et poisson mariné
				


						
					Risotto printanier
				


						
					Bouillon d'ail et croûtons au chèvre frais
				


						
					Wok de porc sauté aux pois gourmands et jeunes navets
				


						
					Purée de fèves aux morilles
				


				


			


					
				Été
				
						
					Rouleaux frais et légers au thon
				


						
					Poêlée de crevettes aux petits pois et au paprika
				


						
					Buddha bowls de nouilles de riz, courgette, poulet et purée d'amandes
				


						
					Clafoutis de légumes au millet et au curry
				


						
					Crumble de poulet et légumes du soleil
				


						
					Poulet rôti aux cœurs de fenouil
				


						
					Soupe de courgettes à la menthe et à la feta
				


						
					Lasagnes d'aubergine et courgette sans pâte, poulet au curry
				


						
					Haricots verts aux câpres
				


						
					Petits cakes à la courgette et au chèvre
				


						
					Thon à l'hendayaise
				


						
					Cocotte de blettes à la tomate
				


				


			


					
				Automne
				
						
					Légumes rôtis au chèvre frais et épeautre
				


						
					Mini frittatas aux panais, à la patate douce et à la sauge
				


						
					Salade de céleri-rave, betteraves, carottes et granny
				


						
					Soupe brocoli-poireau, pesto de persil et œuf poché
				


						
					Salade de betterave à la rose et blinis
				


						
					Poulet olives-céleri
				


						
					Bowls épinards, courge, thon et quinoa
				


						
					Lasagnes de butternut au pesto de roquette
				


						
					Poireaux au jambon gratinés
				


						
					Porridge à la mimolette, aux champignons, au zaatar et aux noix
				


						
					Potimarron farci à la carotte, aux marrons et aux noisettes
				


						
					Houmous de carottes, haricots coco et chou rouge
				


				


			


					
				Hiver
				
						
					Salade d'avocat, pomélos et graines germées
				


						
					Potatoes de légumes au four
				


						
					Gnocchis à la patate douce et pesto de chou kale
				


						
					Shakshuka à la coriandre et au chou kale, socca au paprika fumé
				


						
					Burrito bowls
				


						
					Poulet et patate douce à la cardamome
				


						
					Gâteau « invisible » au céleri-rave
				


						
					Aiguillettes de poulet et endives au cumin
				


						
					Œufs au plat, pommes de terre et mâche
				


						
					Lasagnes à la courge butternut et au topinambour
				


				


			


					
				Index des produits
			


					
				Index des recettes
				


			


			
	

OEBPS/images/shoot_07_09_203718.jpg





OEBPS/images/titre.jpg
C«%’/@égumw
qui nous font
du bien

IIIIIIII





