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Quand l’envie de voyager se fait sentir mais qu’aucun congé ne se profile à l’horizon, rien ne vaut la confection de recettes exotiques ! Pas toujours si exotiques que cela d’ailleurs, car bon nombre d’entre elles sont preenues des standards bien appréciés des Français : osso-buco italien, riz cantonais, taboulé libanais, chili con carne texan, paella espagnole…

Cela prouve que les frontières culinaires s’effacent au fil du temps, pour le plus grand bonheur de nos papilles, qui profitent ainsi d’une véritable diversité d’ingrédients, de saveurs et de préparations. Certaines fois, une seule recette du bout du monde figurera au menu ; d’autres fois, le repas tout entier se déroulera sous le signe de l’Italie, de l’Asie… ou nous entraînera dans un grand voyage d’un continent à l’autre, de l’entrée au dessert. Peu importe, du moment que vous variez les plaisirs ! Car l’équilibre alimentaire repose sur ce socle : diversité des aliments, des associations d’ingrédients, des cuissons, des présentations… qui renouvellent à chaque repas et chaque jour la joie de passer à table et de se régaler. Cela offre au corps la possibilité de consommer tous les nutriments (protéines, lipides, glucides) et micronutriments (vitamines, sels minéraux, fibres, oligoéléments) dont il a besoin pour bien fonctionner, quand la monotonie des menus provoque au fil du temps des carences et des pathologies dégénératives (cancers, maladies cardiaques, maladies neurodégénératives…).

Les recettes de ce livre privilégient la cuisine du bassin méditerranéen et de l’Asie, car elles ont un point commun : leur bienfait pour la santé ! Sans doute en raison d’une certaine sagesse millénaire, les habitants de ces régions ont su tirer parti des aliments, des épices et des bonnes associations d’ingrédients pour savourer la vie à pleines dents. Leur alimentation se caractérise par une abondance de produits frais, comme les fruits et légumes. En outre, ils ne négligent pas les céréales et favorisent leur version complète (légumes secs notamment). Enfin, ils mangent très peu de produits raffinés ou transformés (moindre quantité de micronutriments, apport en additifs…).

La petite sélection de recettes proposée ici peut tout à fait s’intégrer dans vos menus du quotidien : tous les ingrédients sont faciles à trouver, les épices sont dosées avec modération… et, bien entendu, les préparations sont adaptées pour être nutritionnellement bonnes.

Bon voyage culinaire…




Taboulé libanais
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Préparation : 25 min

Repos : 10 min

Réfrigération : 1 h

4 personnes




4 tomates moyennes 
coupées en dés

2 petits concombres libanais (ou ½ concombre européen) coupés en dés

3 cébettes émincées

1 bouquet de persil plat

1 bouquet de menthe

3 cuill. à soupe 
de jus de citron

100 g de boulgour précuit

3 cuill. à soupe d’huile d’olive

Sel et poivre du moulin




Calories 128 | Protides 3 g | Lipides 8 g | Glucides 11 g

1. Versez le boulgour dans une jatte. Couvrez-le d’eau bouillante salée à hauteur. Laissez-le gonfler 10 min, en remuant de temps en temps. 
Puis égouttez-le soigneusement et étalez-le dans un grand plat pour le laisser sécher et refroidir. 

2. Pendant ce temps, lavez les herbes, puis effeuillez-les et ciselez-les finement. Dans un saladier, mélangez les tomates, les cebettes, les concombres, le boulgour et les herbes ciselées. 

3. Dans un bol, mélangez le jus de citron avec du sel et du poivre, puis émulsionnez avec l’huile d’olive. Versez le tout sur le taboulé et mélangez. 

4. Couvrez le saladier de film alimentaire et réservez 1 h au réfrigérateur. Mélangez de nouveau avant de servir. 






Salade malienne aux crevettes

[image: SaladeMalienneCrevettes01.tif]


Préparation : 20 min

Cuisson : 15 min

4 personnes




12 grosses crevettes cuites

1 pomelo 
(pamplemousse rose)

1 orange non traitée

1 citron vert non traité

150 g de fonio

1 bouquet de coriandre effeuillé et ciselé

2 cuill. à soupe d’huile d’olive

Sel fin et poivre du moulin




Calories 216 | Protides 18 g | Lipides 6 g | Glucides 30 g

1. Dans une casserole, mettez le fonio dans 2,5 fois son volume d’eau froide. Salez. Portez à ébullition et laissez cuire pendant 5 min à feu doux, en remuant de temps en temps.


OEBPS/images/OuvertureCuisineMonde0_fmt.jpg





OEBPS/images/SaladeMalienneCrevette_fmt.jpg





OEBPS/images/26305768_001-064_fmt.jpg






OEBPS/images/17021.jpg
SOLAR (M






OEBPS/images/couv_fmt.jpg
[Légers & gourmands]|






OEBPS/images/TabouleLibanais01_fmt.jpg





OEBPS/images/couv_titre.jpg
Mes plats
dumonde

Soloelg Darrigo-Dartinet

Photographies Eric Fénot
Stylisme. Delphine Brunet

SRS






