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« Manger ce qui n’a qu’un pied (végétaux, champignons), vaut mieux que manger ce qui a deux pattes (volaille), ce qui est encore préférable à manger ce qui en a quatre (bœuf, cochon et autres mammifères). »

 

Proverbe chinois






Tout est parti d’un cupcake à la violette…

Il y a quelques mois, alors que nous partagions un cupcake à la violette « entre filles », le sujet de « manger sans viande » est venu sur le tapis. Joanna était convaincue que c’était meilleur pour la santé de « ralentir la viande » et ne demandait qu’à « manger plus de céréales et de légumes » mais sans savoir comment s’y prendre. « J’achète plein de pâtes ? Et je mets de la sauce dessus ? Mais la sauce c’est gras ? Et je vais me lasser ? » Marie-Thé de renchérir : « Je veux bien prendre un couscous-légumes mais j’ai peur d’avoir faim si je n’ai pas mon poulet ou mes merguez. » Elsa : « L’ambiance végétarienne avec les graines germées et les trucs bizarres dans mon assiette, ça me fait peur, ça me dégoûte. » Et enfin Keyna : « Moi, je voudrais maigrir, mais j’ai peur de faire le régime à la mode avec plein de protéines animales, je crois que ce n’est pas bon pour la santé. On peut faire le même avec les protéines végétales ? »

Pour les nuls en protéines végétales

Au cours de cet échange passionné, on a tout entendu, et son contraire : « J’ai peur de grossir si je ne mange que des végétaux parce que je les arrose d’huile et que l’huile, ça fait grossir. » « Ma meilleure copine suit un régime, elle n’a pas droit à l’huile. » « Je digère mal, je ne peux pas manger de lentilles. » « J’ai lu le livre d’un médecin qui disait qu’il fallait surtout éviter les légumes le soir, que ça donnait de la cellulite ; alors que le steak donnait des gros seins1. » « Le tofu, c’est au soja, c’est dangereux. » « Je ne suis pas une poule, je ne picore pas de graines. » « Je ne suis pas une vache, je ne broute pas d’herbe. » « Oh là là ! des recettes végétariennes, les graines germées bio, avec la bactérie escherichia coli récente, je préfère manger de la viande… »

En quelques minutes, nous sommes passées d’un simple postulat philosophique à une interrogation plus pratique, puis à la quête d’un « mode d’emploi pour s’en sortir quand on est nul en protéines végétales ». Des questions que se posent bon nombre d’entre nous. Entre deux bouchées de cupcake, nous nous sommes prêtées à un véritable brainstorming (une réunion de cerveaux en fusion) et avons décidé d’attaquer le soir même, dans l’intimité de notre cuisine, juste pour prouver aux autres que c’était possible, bon, et que nos petits chéris (pour ceux qui partagent leurs mètres carrés) ne nous avaient pas pour autant plantées là pour aller commander une côte de bœuf à l’Hippo.

3 mois plus tard…

… Les faits sont là. Elsa, qui était la plus réfractaire, est devenue totalement végétarienne. Peut-être que ça ne va pas durer, mais pour le moment, elle se régale trop avec ses petites graines, ses huiles aux goûts typés et ses lentilles couleur arc-en-ciel pour daigner même s’arrêter devant la rôtisserie. Joanna mange 100 % végétal tous les soirs ou presque, mais le midi, à la cantine, avec ses collègues, elle est contente de partager une soupe de poisson, une choucroute garnie ou même un simple steak : elle est donc végétarienne à mi-temps. Marie-Thé a intégré facilement les recettes aux protéines végétales dans son quotidien, elle n’y pense même plus : parfois un plat avec jambon, parfois des œufs, parfois du tofu (elle qui n’en avait jamais mangé !), parfois des céréales/légumineuses, parfois un plateau de fruits de mer… L’omnivore dans toute sa splendeur. Quant à Keyna, elle nous voue une reconnaissance éternelle : moins 5 kg au compteur, plus jamais d’odeur de cramé dans la maison (sic), un moral au beau fixe et la ferme intention de continuer son rythme de croisière : 1 jour sur 2, végétarienne. Les autres jours, 60 g maximum de viande, poisson ou jambon. Et nous continuons à manger des cupcakes ensemble, en refaisant le monde… des cupcakes préparés parfois, sans œuf ni beurre.

Non, ce n’est pas une scène tirée d’une série type Sex and the City ou Desperate Housewives, mais la simple réalité de quelques jeunes femmes parmi des millions d’autres, pas spécialement douées en cuisine (et là, nous sommes très très gentilles), pas vraiment aventureuses sur le plan des papilles gustatives, mais conscientes que manger trois fois par jour n’a rien d’anodin, et que les fruits et légumes méritaient mieux que la minuscule place qu’elles leur accordaient jusque-là.

À vous de jouer !

Ce livre n’est pas un manifeste végétarien. Il n’est pas dogmatique (« les protéines végétales, c’est bien parce que c’est bien »), ni dans la recherche effrénée de nouvelles saveurs végétariennes bio compliquées à trouver et à cuisiner, très chères (et pas toujours très bonnes) et si tendance aujourd’hui. Il s’agit simplement de suivre les conseils généraux d’une bonne alimentation saine et légère sans se compliquer inutilement la vie. Principalement en ce qui concerne le point « Restreignez la viande rouge… ». Quand on dit ça, en Occident, c’est tout de suite l’angoisse : « Pas de viande ni de poisson, mais que va-t-on manger ? » Nous avons perdu l’habitude d’associer céréales et légumineuses pour obtenir des plats parfaitement équilibrés en protéines. Nous avons oublié que des centaines de millions de personnes se nourrissent exclusivement de protéines végétales, et qu’elles s’en portent très bien. Nous avons la chance de vivre dans un pays où l’on trouve facilement de la viande, du poisson, etc. Tant mieux ! Mais pourquoi tirer un trait sur l’incroyable diversité gustative, sensorielle et colorée des protéines végétales ? Vive les assiettes amusantes, gaies, nourrissantes et bourrées de composés protecteurs et minceur !

Avec ce livre, nous avons souhaité vous faire part de nos découvertes culinaires, de nos recettes express – parfois créées un jour de grisaille, le moral dans les chaussettes et avec 3 ingrédients qui se battaient en duel dans le placard. Nous avons voulu vous épargner les longues recherches relatives aux acides aminés, à leurs combinaisons savantes pour « une protéine équilibrée », au casse-tête des menus 100 % « vegan ». Notre unique objectif : vous faire aimer, adorer, les protéines végétales. C’est pourquoi nous avons essayé de vous simplifier la lecture, la compréhension et… la vie (dans les magasins et en cuisine en tout cas). Tout ce qui est ne serait-ce qu’un petit peu technique se trouve en annexe. L’essentiel à savoir pour se lancer est réuni dans les quelques pages du début du livre. Ce qui compte : cuisiner, s’amuser et se régaler !




1. Ce livre existe bel et bien, par charité nous tairons son titre.








Introduction

L’alimentation, un vrai pouvoir magique !

Souvenez-vous quand vous étiez petit. Vous aviez le pouvoir de régner sur le monde, de commander aux objets, d’être invisible, de deviner ce que pensaient les gens, de ranger votre chambre d’un coup de baguette magique sans lever le petit doigt… Souvenez-vous aussi que ces pouvoirs ne marchaient pas toujours très bien. L’alimentation, elle, est un pouvoir quasiment sans limite, et qui « marche ». Ce n’est peut-être pas le pouvoir de rendre invisible (quoi qu’elle soit incontournable pour maîtriser son poids !), mais c’est celui d’être en bonne santé, de ralentir le vieillissement, de se sentir bien, de se construire et de se reconstruire, encore et encore, de penser, d’aimer, de se rouler dans l’herbe… Tout ceci est possible uniquement parce que l’on mange. Sans alimentation, nous ne serions rien. On comprend aisément l’extraordinaire impact de chacun de nos repas, de chaque bouchée même. Car mal choisis, les aliments se transforment en pouvoir maléfique, celui de nous faire vieillir plus vite, tomber malade, boucher les artères, dévorer encore et toujours sans être jamais rassasiés, etc. Les flammes de l’enfer ! Mieux vaut opter pour le paradis et ses jardins gorgés de fruits, de légumes, de céréales… et de protéines végétales !

Simple et bon

C’est curieux comme se nourrir sainement, acte simplissime, vital et instinctif, est devenu compliqué ces derniers temps. Pourtant, depuis des millénaires, nos besoins n’ont pas vraiment changé, et ce que peut nous offrir la terre non plus. C’est juste l’offre, tirée par un marketing à outrance, qui s’est complexifiée de façon déraisonnable. Du coup, chacun prend la parole pour donner « sa » version de l’alimentation saine : il faudrait manger exactement comme ci, tant de ça au milligramme près, fonder ses menus sur les apports en oméga 3, puis en flavonoïdes antioxydants, ou les calories, l’index glycémique, le bio, avant c’était en vitamines… Bref, les modes passent, l’incertitude reste ou, plutôt, grandit. Avec cette question de plus en plus angoissante : que peut-on manger aujourd’hui ? La réponse est pourtant claire et simple : il faut manger modérément, varié, à table (pas de grignotage), des aliments le moins industrialisés possible, des menus à forte dominante végétale, restreindre la viande rouge à maximum 1 fois par semaine, 2 fois pour les volailles, 3 pour les poissons et, éventuellement 1 repas autour de l’œuf. Ce qui nous donne 7 repas maximum avec protéines animales. Il nous reste par conséquent 7 autres repas sans protéines animales, donc à base de protéines végétales. Ce livre est là pour ça. Et rappelez-vous :


	Consommez des fruits et légumes à chaque repas. Tous sont intéressants et bénéfiques, mais ne passez pas à côté des plus adaptés à vos besoins grâce à nos petites listes magiques de fruits et légumes.
Pour : les fibres, les vitamines et minéraux, les enzymes.

	Consommez des huiles végétales d’olive, de colza et de noix, de bonne qualité. Vous ne trouverez que ces huiles dans nos recettes. Ni margarine, ni beurre. À ce propos, dans certains desserts, nous utilisons de l’huile d’olive. Si son goût vous gêne, vous pouvez la remplacer par une huile au goût neutre, type tournesol, mais le profil en acides gras de la recette sera moins intéressant. À vous de voir.
Pour : les bons gras.

	Buvez de l’eau et du thé, éventuellement un peu de café. Ne buvez pas de boissons sucrées, quelles qu’elles soient, ou alors exceptionnellement.
Pour : s’hydrater et pour les flavonoïdes antioxydants.

	Amusez-vous, prenez plaisir à ce que vous mangez. Faites les courses avec votre cerveau et vos sens, discutez avec le maraîcher, le boulanger, cuisinez, prenez du bon temps. À table, partagez, échangez vos impressions, profitez des textures, des odeurs, des sons produits par les aliments et, bien sûr, des saveurs.
Pour : le plaisir et la « nourriture » émotionnelle, affective, réconfortante… in-dis-pen-sa-ble !



C’est tout.
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Des livres pour mieux vivre !



Merci d’avoir lu ce livre, nous espérons qu’il vous a plu.

Découvrez les autres titres de la collection Minceur & nutrition sur notre site.



Retrouvez tous nos livres, les prochaines parutions, des interviews d’auteurs et les événements à ne pas rater sur notre site : www.editionsleduc.com



Votre avis nous intéresse : dialoguez avec nos auteurs et nos éditeurs. Tout cela, et plus encore sur notre blog : blog.editionsleduc.com
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