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    Au coin

    du bon sens

    
      

    

    
      La nourriture est fondamentale pour notre équilibre physique et psychique. Bien se nourrir permet de faire face au stress et de préserver sa forme.

      Il est donc tout à fait raisonnable de préparer soi-même de bons plats, mais souvent le temps manque.

      Compte tenu de mon expérience, j’ai décidé de mettre au point des recettes modulables et raffinées destinées à tous ceux qui souhaitent bien se nourrir, sans y consacrer trop de temps. Et comme je les comprends !

      Certes je suis gourmande, certes j’aime préparer de bons repas pour faire plaisir à mes proches et à mes amis, mais j’aime aussi avoir le loisir de me consacrer à mes autres passions. Alors le temps est précieux !

      Les recettes que vous allez découvrir se réalisent en 20 minutes, une fois les ingrédients et les ustensiles en place. Bien sûr, les cuissons n’entrent pas dans le décompte, mais, pendant que le poulet ou les légumes cuisent, vous pourrez vaquer à une autre occupation. Lorsqu’il faut prévoir une marinade ou mettre par exemple des pois chiches à tremper la veille, je l’indique sans que ces opérations soient comptées dans les 20 minutes, mais en général elles ne nécessitent pas beaucoup de temps. Certaines recettes peuvent être préparées la veille ou quelques heures avant, je le signale également.

      Par ma profession, j’ai connu un grand nombre de femmes et d’hommes, dont j’organisais l’entraînement sportif, toujours très soucieux de leur forme physique et de leur alimentation. Comment faire pour être à la fois des parents, des décideurs, des actifs et ne pas négliger sa forme ? Comment s’y prendre pour prendre soin de son corps et de son assiette ? C’est pour vous donner des solutions que j’ai décidé de vous faire partager mes plats préférés. Ce livre devrait vous permettre de cuisiner rapidement mais aussi d’une façon diététique, ce qui est primordial. Sans oublier bien évidemment le plaisir.

      
        Un bon équilibre alimentaire

        
          De bons petits plats accompagnent notre vie et aident à respecter un équilibre alimentaire sans lequel nous sombrons dans la mauvaise humeur, la fatigue et la déprime.

          Tout notre organisme a besoin d’un soutien nutritionnel pour rester en forme. Les aliments assurent le renouvellement des cellules. La quantité qui nous est nécessaire dépend de l’âge, du sexe, de l’activité physique et intellectuelle. Des repas bien structurés sont par conséquent les garants de la forme, sur tous les plans.

        

      

      
        Des menus variés

        Les légumes et les fruits permettent de faire le plein de bons nutriments. Ils doivent être présents à tous les repas ; leurs fibres calment la faim, ralentissent la digestion et régulent le transit ; leurs vitamines et leurs minéraux sont de puissants antioxydants qui renforcent notre système immunitaire.

        De plus, ils contiennent du potassium, qui annihile les effets du sel et prévient la rétention d’eau et l’hypertension, d’où l’intérêt des salades italiennes traditionnelles qui associent la roquette et le parmesan, les tomates et la mozzarella. La cuisine des terroirs italiens fait traditionnellement la part belle aux légumes et c’est toujours une source d’étonnement de constater la variété des entrées à base de courgettes, d’aubergines, d’oignons, de salades.

        Les Italiens mangent des légumes, incontestablement. Ils consomment aussi des pâtes qu’ils associent soit avec des légumes frais ou secs, soit avec de la viande, du poisson et/ou du fromage. L’ajout de verdure dans les pâtes est un véritable complément de santé car les légumes limitent l’emploi de l’huile. La roquette et la trévise permettent des mélanges audacieux qui ravissent autant l’œil que le palais.

      

      
      
        Le gain d’énergie

        En Italie, les pâtes sont cuites comme il faut : elles restent croquantes sous la dent. Leur index glycémique se situe ainsi entre 40 et 50, voire à 32 quand elles sont aux œufs. Si on y ajoute de la viande ou du poisson et un peu de matière grasse, elles constituent une bonne source de sucres dits « lents » car le glucose – issu de la dégradation des molécules due à la digestion – va se diffuser lentement dans le sang.

        Il se trouve que les Italiens préfèrent les pommes de terre cuites entières et les minestrones. Or ne pas écraser la pomme de terre lui conserve son caractère de sucre complexe tandis que les morceaux de légumes dans la soupe ralentissent le passage du sucre de celle-ci dans l’organisme. La recherche scientifique avalise donc le bon sens sur lequel reposent les traditions ancestrales.

        Les glucides sont donc les nutriments énergétiques par excellence. Mais, à jeun, il faut privilégier ceux dont le sucre est lent pour éviter d’avoir faim dans la journée. Le riz brun ou basmati, les légumes secs et les céréales complètes en font partie. Et, de temps en temps, on peut choisir un dessert pour terminer un repas.

        J’ai tenu compte de tous ces paramètres en élaborant les recettes de ce livre. Il est donc facile de choisir parmi celles qui vous plaisent le plus pour composer votre repas : potage ou salade ; poisson, viande ou volaille et un légume ; un dessert, tout en sachant que les moins caloriques sont ceux à base de fruits. Vous pouvez aussi opter pour un plat de pâtes, une part de tarte ou de crumble. Plus vous variez les apports, plus vous multipliez vos chances de rester en forme et de bonne humeur.

      

      
      
        Un cerveau à plein régime

        Outre leur impact sur la faim, les chercheurs ont démontré que les sucres lents avaient un effet bénéfique sur notre moral et nos facultés intellectuelles. Pour bien fonctionner, le cerveau a donc besoin de sucre. Grâce à l’oxygène transporté par le sang, il brûle le glucose au fur et à mesure de ses besoins. Il faut aussi lui apporter des acides gras dits « essentiels » qu’il est nuisible de supprimer, même lors d’un régime strict. Ces acides gras poly-insaturés ne sont pas saturés comme certaines graisses animales présentes dans le fromage, la viande, la charcuterie : ce sont les oméga 3 contenus dans certaines huiles (colza, noix, soja), dans la mâche, le pourpier et dans les poissons gras ; ce sont aussi les oméga 6 de l’huile d’olive qui jouent un rôle dans la bonne régulation du cholestérol dans le sang. Il est donc nécessaire de consommer des oméga 3 et des oméga 6. Vous les retrouverez dans les recettes.

        
          Des repas équilibrés

          
            En théorie, chaque repas doit comporter entre deux et quatre portions de glucides, une et deux portions de protides et une de lipides. Vous pouvez donc composer vos menus comme suit :

            • un potage, une salade et/ou un légume, un sucre complexe et/ou un dessert pour l’apport en glucides ;

            • des crustacés, un poisson ou une viande et/ou un dessert pour l’apport en protides ;

            • une part de graisse animale ou végétale (huiles, poissons gras, fruits oléagineux de préférence) pour les lipides.

            Selon votre activité physique ou votre désir de maigrir, vous devez jouer sur le nombre et la quantité des portions mais sans supprimer totalement les fruits, les sucres complexes et l’huile. A fortiori si vous vous lancez dans une activité physique.

          

        

      

      
      
        À ne pas négliger

        Les protéines participent à l’entretien de la masse noble de notre organisme, les muscles notamment. Si vous voulez garder de la force et une belle silhouette, vous devez en manger chaque jour, surtout si vous pratiquez un sport. Vous trouvez les protéines dans les produits animaux.

        Si vous souhaitez perdre un peu de poids, déséquilibrez votre assiette en augmentant les protéines maigres et les légumes, mangez au moins deux fruits par jour – un le matin, un le soir – et veillez à consommer quotidiennement deux cuillères à soupe d’huile, une d’olive et une autre de noix pour un apport minimal d’acides gras essentiels. Pour être optimales, ces huiles doivent être de première pression à froid. L’huile de noix doit se conserver dans un endroit frais et être consommée dans les salades car elle est fragile.

      

      
      
        À surveiller

        Les sucres rapides ne sont pas nécessaires, il faut les supprimer en premier en cas de prise de poids. Prendre l’habitude de ne pas sucrer le thé, le café, les yaourts est un bon réflexe santé et minceur. Réalisez les confitures que je vous propose (voir ici et ici) pour votre petit déjeuner, elles sont peu sucrées et riches en fibres. Gardez les desserts pour faire la fête entre copains ou en famille. Évitez les sucres rapides entre les repas et surtout à jeun.

        N’abusez ni de café, ni de thé – même vert –, ni de coca – même light – car ces boissons déclenchent une réponse insulinique qui creuse l’appétit. Prenez garde au sel : la mode de la fleur de sel, du caramel au beurre salé, du jambon cru, de la sauce de soja sont de véritables dangers lorsqu’on est sujet à la rétention d’eau. Le soir, méfiez-vous des repas lourds et privilégiez tout ce qui peut vous détendre : bain, musique, un bon verre de vin – rouge et tannique de préférence – ou un de mes desserts (« Envie de craquer ? », voir ici).

        
          Savoir se faire plaisir

          
            Si vous avez tendance à grignoter, soit parce que vous ne mangez pas assez au cours du repas, soit parce que vous avez besoin d’un coup de fouet, ou parce que parfois aussi vous cherchez un baume à votre inconfort dans la nourriture, craquez pour deux ou trois biscuits en attendant le repas. J’ai conçu spécialement pour vous des navettes, des sablés, des verrines peu caloriques qui devraient vous apaiser sans mettre votre ligne en danger, à condition toutefois de les consommer avec modération (voir ici).

          

        

      

      
      
        Si vous êtes bec sucré

        Mangez un dessert à la fin du repas en choisissant toujours ceux qui sont à base de fruits frais : cake, tarte, crumble, compote, panna cotta légère (voir ici et ici). Votre gourmandise peut être la clé de votre succès dans votre quête de bien-être et d’apprivoisement de vos formes. En effet, l’ingestion d’aliments insipides n’enclenche aucun plaisir. La satiété ne se mettant pas en place, on a tendance à manger davantage. Faites-vous plaisir en optant pour les en-cas que je vous propose.

      

      
      
        Si vous aimez le sucré ou si vous aimez manger gras

        Pensez aux céréales complètes car elles contiennent du chrome, qui intervient dans l’assimilation des sucres et des graisses. Le pain composé de farine peu raffinée est un bon choix. C’est la raison pour laquelle j’utilise de la farine à pain bise pour réaliser mes tartes et mes biscuits. Cette farine contient de la levure, également riche en chrome et en vitamines du groupe B. Voilà des atouts supplémentaires pour la forme et le moral.

        
          La chronodiététique pour mieux manger

          
            Face à votre assiette, vous devez rester perspicace et apprendre à organiser la succession de vos plats au cours d’un même repas. En effet, si vous commencez par du gras, du salé ou du sucré, il vous sera difficile de poursuivre par un plat léger moins fort en saveur. Un saumon vapeur vous paraîtra bien fade après un foie gras, un yaourt nature après un jus d’orange. Le sel appelle le sel, le sucre le sucre. Structurez bien vos repas, et le réflexe s’installera.

          

        

      

      

  

  
  
    Bouger au quotidien

    
      

    

    
      La pratique d’une activité physique permet une dépense supérieure et induit une balance énergétique négative. L’exercice prévient les maladies – notamment cardio-vasculaires –, tonifie le corps, stimule le cerveau et donne le moral en favorisant la production d’endomorphines qui apaisent.

      Comme le sport restaure une bonne sensibilité à l’insuline et une utilisation optimale des nutriments par le muscle, la glycémie baisse. De ce fait, on a moins faim. L’activité physique est donc un bon régulateur de l’appétit.

      La vie quotidienne nous offre maintes occasions d’exercer notre corps, sachons les saisir. Faute de pouvoir vous entraîner régulièrement, choisissez la marche. Plus vous marcherez à vive allure, plus vous dépenserez de l’énergie : 120 pas/minute correspondent à une vitesse de 8,8 km/h et permettent de brûler autant de calories qu’un jogging modéré.

      N’oublions pas qu’une bonne musculature permet d’être plus endurant, d’avoir moins froid, de brûler davantage de calories car le muscle est glouton en énergie. En effet, la dépense énergétique est fonction de la masse musculaire. Plus vous en avez, plus vous dépensez. De plus, l’exercice physique aide à positiver et à moins stresser. Or le stress favorise la sécrétion de deux hormones dangereuses pour la ligne : l’insuline et le cortisol.

      Pour ne pas fabriquer de cellules adipeuses, il est important d’éviter l’élévation du taux de ces hormones dans le sang. Bouger est la solution car le mouvement est un excellent régulateur. De plus, il euphorise. Dès lors, on mange mieux.

      
        
          D’autre part, les desserts comme le tiramisù, la panna cotta et le cheesecake sont assez caloriques et peuvent détourner des tartes ou des crumbles, plus adaptés à la forme et à la minceur. Ils doivent donc rester exceptionnels. Mieux vaut choisir quelques biscuits – certains sont confectionnés avec de l’huile d’olive – dont je donne les recettes (voir ici).

           

          Après avoir parcouru ces conseils, faites-vous plaisir car l’essentiel est de manger sans culpabilité. Les « Atouts et Astuces » qui terminent chaque recette indiquent ce que vous pouvez attendre du plat réalisé. Ainsi, vous sélectionnez à bon escient ceux qui vous conviennent le mieux. Commencez par les plus faciles et tout ira bien.

        

      

    

  

  
  
    Gagner du temps

    et s’organiser

    
      

    

    
    
      Lorsque vous faites vos courses, notez tout ce dont vous avez besoin pour réaliser les recettes du livre.

      Cela vous évitera de ressortir. Ainsi, vous gagnerez du temps. Certains ustensiles sont précieux. Ils peuvent aussi vous apporter un gain de temps non négligeable. Achetez-les progressivement.

      

      
        Les bons ustensiles

        Pour gagner du temps en cuisinant, vous aurez besoin d’ustensiles qui vous faciliteront grandement quelques opérations.

        • Un mixeur à pied que l’on plonge directement dans le récipient : il permet de mixer les légumes, par exemple.

        • Un mixeur traditionnel pour confectionner les fonds de tarte et monter les blancs en neige, de préférence à bords arrondis.

        • Un blender pour les smoothies et certaines préparations.

        • Un couscoussier, pour le couscous bien sûr, mais il peut aussi servir de cuit-vapeur.

        • Une ou deux poêles antiadhésives en bon état.

        • Un wok, dont la forme incurvée permet de faire sauter facilement et très rapidement les légumes, les viandes ou les poissons en petits morceaux et, atout majeur, de réduire l’emploi de matière grasse.

        À l’origine en acier carbone, le wok peut être en fonte, avec un couvercle transparent.

        Privilégiez son emploi. Vous pouvez l’utiliser pour certaines cuissons à la vapeur. Il suffit alors de placer un panier sur la grille amovible dont il est pourvu. Traditionnellement utilisé en Chine, le wok a fait une percée chez nous ces derniers temps. C’est un achat intéressant car il est multifonctions. Il en existe de différents volumes.

      

      
        Privilégiez l’inox

        Privilégiez toujours l’inox, car ce qui est acide, comme le jus des agrumes ou la tomate, ne doit pas être mis en contact avec de l’aluminium. Vous devez éviter d’emballer les aliments dans du papier aluminium. C’est une précaution importante.

        Vous aurez besoin également :

        • d’un fouet,

        • d’un éplucheur à parmesan,

        • de bons couteaux.

        Choisissez-les en inox.

        Les bouchons d’huile doivent aussi être en inox. Vous pourrez ainsi équiper indifféremment les flacons d’huile ou de vinaigre.

        Ils permettent de doser les quantités de liquide et de garder les bouteilles propres.

      

      
        Cuisiner est un jeu

        Une fois prête à passer à l’action :

        • préparez tout ce qui est nécessaire et cuisinez détendue ;

        • ne vous préoccupez pas du temps passé. En effet, d’une part, les recettes que je vous propose sont faciles, d’autre part, plus vous aurez l’habitude de faire la cuisine, plus vous serez rapide.

        Une fois que vous avez réussi une recette, déclinez-la selon vos envies du moment. J’ai prévu en effet de nombreuses recettes modulables qui vous permettront de donner libre cours à votre imagination.

      

    

  

  
  
    Les mesures

    d’un coup d’œil

    
      

    

    
    
      Un rapide coup d’œil au tableau ci-dessous permet d’apprécier la quantité des produits utilisés.

      Si vous voulez vous faire une idée des calories absorbées, vous devez multiplier par 4 le gramme de glucides – ou de protides – et par 9 celui de lipides. Ainsi, une cuillère à soupe de sucre compte 60 calories tandis que la même cuillère d’huile pèse 90 calories !

      

      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	1 cuil. à café rase

                	1 cuil. à soupe rase
 

                	1 verre à moutarde

              

              
                	Capacité

                	
                	
              

              
                	0,5 cl (5 ml)

                	1,5 cl (15 ml)

                   

                	15 cl (1,5 dl)

              

              
                	Quantité de sel ou de sucre

                	
              

              
                	5 g

                	10/12,5g

                  4cuil.= 40 à 50 g

                	140/150 g

              

              
                	Quantité de farine

                	
                	
              

              
                	4 g

                	12 g
 

                	110/120 g

              

              
                	Quantité d’huile

                	
                	
              

              
                	3 g

                	7 g

                  7 cuil.= 50 g

                	90/100 g

              

              
                	Quantité de beurre

                	
                	
              

              
                	5 g

                	15 g
 

                	140/150 g

              

            
          

        

      

    

  

  
  
    La bonne

    température

    
      

    

    
    
      Ce tableau donne les équivalences de température entre thermostat et degrés. La chaleur dépend du degré de la température : on la dira tiède à 120 °C, modérée à 180 °C et chaude à 240 °C.

      Chaque four a ses propriétés, ce qui peut modifier la température. Il faut donc rester vigilant pour éviter les surprises désagréables.

      

      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Thermostat

                	Température (en °C)

              

              
                	1

                  2

                  3

                  4

                  5

                  6

                  7

                  8

                  9

                  10

                	30

                  60

                  90

                  120

                  150

                  180

                  210

                  240

                  270

                  300
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