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PRÉFACE
Nous sommes ce que nous mangeons. Cette phrase trouve son sens lorsque l’on prend conscience des problèmes cardiovasculaires, d’obésité, d’allergies, de cancer ou autres maladies liées à l’alimentation. Elle reflète les abus, conscients ou non, d’une société moderne qui a l’esprit brouillé par la multitude de produits disponibles et se retrouve induite en erreur par des messages marketing trompeurs.
La rédaction de ce livre s’inscrit dans la lignée du projet Ensuite, porté par les fondateurs Alexandre Nguyen, Boris Fabre et Jonathan Ughetti, et qui a vu le jour en 2016. Au-delà d’un restaurant et bar à jus situé au cœur de Paris, Ensuite est un projet qui a pour vocation d’apporter une alternative à la junk-food dans le milieu de la restauration rapide. L’ambition des fondateurs est d’aider la population moderne à adopter une alimentation saine, et ce au travers de l’information et de l’éducation.
Afin de permettre à ce projet de prendre forme et de grandir chaque jour, Ensuite s’appuie sur l’expertise d’Anne-Flore Martinez, praticienne de santé naturopathe et coauteure de cet ouvrage. Cette alliance entre cuisine et santé est le pilier de la fondation d’Ensuite.
La cuisine retranscrite dans ce livre et dans notre restaurant Ensuite représente notre vision de la restauration rapide moderne. C’est une cuisine qui a du goût et du caractère, une cuisine classique et inventive à la fois, et surtout une cuisine saine, élaborée à partir de produits bruts, frais, respectant le corps et la nature.



INTRODUCTION
Et s’il était possible de se faire plaisir tout en faisant du bien à son corps ? Au travers des différentes recettes détaillées dans ce livre, vous pourrez apprendre à allier plaisir et santé grâce à l’utilisation de produits et méthodes de préparation qui respectent votre corps.
Ce livre n’est pas un régime à suivre à la lettre, ni même une cure alimentaire. C’est un livre qui peut être utilisé occasionnellement ou au quotidien, sans se soucier du degré de compétence que l’on possède en cuisine.
MAIS POURQUOI MANGER SAIN ?
Se tourner vers une alimentation saine apporte de nombreux bienfaits sur l’organisme mais également sur le bien-être psychique et même sur l’environnement.
LA SANTÉ
Manger équilibré et varié permet de se sentir bien physiquement. En effet, en apportant au corps les nutriments nécessaires à son bon fonctionnement, le bien-être physique se fait ressentir : les défenses immunitaires se voient renforcées, et les probabilités de tomber malade sont beaucoup plus faibles ; le sommeil est plus profond et de meilleure qualité : une vie rythmée par une bonne alimentation permet en effet de se régénérer plus facilement ; l’aspect physique est considérablement meilleur : silhouette affinée, meilleur teint de peau, disparition des signes de fatigue, cheveux et ongles plus résistants ; l’espérance de vie augmente : un organisme alimenté sainement permet de ralentir le processus de détérioration des cellules du corps humain et de vieillir en bonne santé.

SE SENTIR BIEN MENTALEMENT
Manger sain permet de se sentir bien mentalement : l’alimentation nourrit le corps mais aussi l’esprit. En se sentant bien physiquement, on accroît sa confiance en soi et l’on devient nettement plus positif. Manger sain est aussi, pour certaines personnes, un challenge qui, une fois relevé, peut devenir une fierté. C’est une manière de sentir que l’on respecte son corps, et donc de croire en soi.

RESPECTER LA NATURE ET L’ENVIRONNEMENT
Tout simplement parce que manger sain rime souvent avec produit naturel, saisonnier et local. En effet, consommer des produits en privilégiant les circuits courts permet d’éviter toutes les étapes de transport qui impliquent une détérioration des produits et donc une perte de leurs bienfaits. Ainsi, cela entraîne la réduction des émissions de CO2 liées aux différents moyens d’acheminement tout en participant à l’essor de l’économie locale, notamment au travers des petits producteurs. Les produits encore plus naturels comme ceux issus de l’agriculture biologique respectent d’autant plus la nature en limitant les pesticides utilisés pour la production.

SE FAIRE PLAISIR
Manger sain permet de faire plaisir à ses papilles : healthy food ne rime pas avec « peu de goût », bien au contraire. Les produits à l’état brut sont, pour la plupart, pleins de saveurs. En associant les bons éléments, et en étant créatif, les possibilités de préparer des plats riches en saveurs sont infinies. Et ce livre vous donnera les clés pour bien démarrer.


LES PILIERS D’UNE ALIMENTATION SAINE
LES PRODUITS UTILISÉS
Il est capital d’apprendre à connaître la matière première utilisée, c’est-à-dire tout fruit, légume, graine, viande, poisson ou autre produit alimentaire. La notion de « naturel » est l’un des fondements de la nourriture healthy. Nous définissons le naturel comme tout produit n’ayant pas été transformé. Cette notion sera donc représentée par tout produit à l’état brut, avant transformation ou mélange avec un quelconque ingrédient, comme une pomme achetée au marché, un poisson chez le poissonnier ou encore des amandes entières. Il sera donc préférable, lorsque cela est possible, d’utiliser des produits qui n’ont pas encore été transformés, de manière à les cuisiner soi-même à partir de leur état brut. Cette pratique est importante car le produit sera la source du bien-être. Nous verrons dans le chapitre suivant que l’on peut aller au-delà en privilégiant des produits d’une provenance locale ou issue de l’agriculture biologique.

LES MÉTHODES DE PRÉPARATION
Une fois les produits sélectionnés, et afin de bénéficier du maximum des bienfaits nutritifs, il ne faudra pas dénaturer le produit au travers de méthodes de conservation, cuisson ou autres processus liés à la préparation qui détruisent une partie voire la totalité des bienfaits. Par exemple, certaines huiles doivent être utilisées sous un certain degré de température et d’autres à un degré plus élevé. Certaines de ces méthodes seront détaillées dans les chapitres suivants.

LE PLAISIR DE L’EXPÉRIENCE SANTÉ
Le plaisir est un facteur capital de bien-être qui doit être considéré comme un élément favorisant la santé physique. En effet, il ne faut pas prendre l’alimentation santé comme une contrainte mais comme un plaisir, en termes de goût et en termes d’expérience.
Il est possible, grâce à ce livre, de trouver les inspirations nécessaires à une cuisine tout aussi bonne que saine, notamment en apprenant à remplacer certains aliments par d’autres. Par exemple, vous verrez que certains aliments sains ayant un pouvoir sucrant pourront remplacer le sucre cristal, ou qu’un jus pressé à partir de fruits frais peut remplacer un soda.
Laissez-vous guider par les différents chapitres de ce livre, puis laissez-vous tenter par les recettes qui vous inspirent, sans hésiter à ajouter votre touche de créativité.





Première partie
SE PRÉPARER
LES BONNES HABITUDES
Soyons honnêtes, pour consommer des aliments et des plats sains au quotidien, il est souvent nécessaire d’adopter de nouvelles habitudes. Pour autant, il n’est pas nécessaire de passer des heures en cuisine chaque jour si l’on fait preuve d’un minimum d’organisation et d’anticipation. Cela peut en faire reculer certains, mais les contraintes liées à ces nouvelles habitudes ne sont rien comparées à la satisfaction tirée d’une alimentation saine et physiologiquement adaptée à ses besoins. S’impliquer dans la préparation des repas puis déguster ensuite en pleine conscience permet de retrouver des sensations de plaisir qu’une alimentation « malsaine » peut facilement faire oublier.
PLANIFIER LES REPAS
Prévoir ses repas pour la semaine présente plusieurs avantages. Cela permet tout d’abord de ne jamais se retrouver pris au dépourvu devant un frigo quasiment vide et de se rabattre sur un sandwich baguette-fromage en guise de dîner. Le fait de planifier les menus vous garantit des plats sains, complets et équilibrés sans avoir besoin d’y réfléchir chaque jour.
Anticiper vos repas permet également de faciliter les courses. Vous savez quel plat vous allez cuisiner tel jour, il ne vous reste donc qu’à reporter sur la liste des courses les ingrédients nécessaires pour le réaliser. Avec cette méthode, plus besoin de ressortir à la dernière minute acheter les produits manquants à l’épicerie du coin. Vous avez tout sous la main et cela a l’avantage de vous faire réaliser de petites économies.
Pensez à établir la liste des menus en famille afin que chacun puisse donner son avis en fonction de ses goûts et éventuellement faire un planning pour la préparation des repas afin que chacun puisse mettre la main à la pâte.

CUISINER EN QUANTITÉ
Une fois par semaine, il peut être intéressant de consacrer une heure ou deux pour préparer des aliments en grande quantité. Il est en effet moins chronophage de cuisiner une ratatouille pour trois jours plutôt qu’en préparer une chaque jour. C’est également le cas des céréales : faire cuire 500 grammes de riz permet de manger un riz cantonais le soir même, un gratin de courgettes au riz le lendemain, et une salade de riz le surlendemain. De la même façon, cuisiner en grande quantité s’applique pour les compotes, pâtisseries, pains, soupes, poêlées, qu’il est également possible de congeler en portions individuelles à ressortir en fonction des envies et des occasions.

CONSOMMER DES PRODUITS DE SAISON
Changer ses habitudes et veiller à consommer des produits de saison présente au moins trois avantages.
1. Au niveau nutritionnel
La nature est souvent bien pensée et les fruits et légumes de saison correspondent à nos besoins en nutriments. C’est pour cette raison que l’hiver est la saison des végétaux protecteurs et stimulants du système immunitaire tels que les agrumes riches en vitamine C et les légumes racines rassasiants et nutritifs, alors que l’été offre davantage de fruits aqueux et désaltérants pour garder l’organisme hydraté malgré la chaleur et les hautes températures.
Plus riches en vitamines et oligo-éléments que leurs homologues cultivés sous serre, plus concentrés en antioxydants, les produits de saison sont bien meilleurs pour la santé.
Autre avantage : leur goût est incomparable. Plus sucrés et plus doux, ils apportent davantage de saveurs lors de la dégustation et permettent une satiété plus rapide. Plus besoin de sucre dans la salade de fraises ou dans la compote, les fruits se suffisent à eux-mêmes.

2. Au niveau économique
Consommer des fruits et légumes hors saison implique souvent une production sur des territoires lointains, parfois hors sol, nécessitant l’usage de traitements chimiques et autres conservateurs. Le transport, le carburant, les taxes et les intermédiaires de vente viennent ensuite s’ajouter à la note finale, faisant augmenter le prix total pour des produits de qualité moyenne. Il est donc plus intéressant de consommer « locavore » en privilégiant les circuits de vente locaux pour trouver des produits frais et de saison à un prix juste et ainsi réaliser quelques économies.
Privilégier la vente directe et aller au contact des petits producteurs est aussi l’occasion de développer l’économie locale en leur permettant de pérenniser leur activité et leur savoir-faire. Cela permet également de recréer un lien consommateur-producteur, inexistant dans les circuits de distribution classiques, et de

3. Au niveau écologique
Les fruits et légumes d’hiver

Les fruits et légumes du printemps

Les fruits et légumes de l’été

Les fruits et légumes de l’automne



FAIRE POUSSER SES PLANTES À LA MAISON

EMPORTER SES REPAS AU TRAVAIL


LE BUDGET
RÉALISER UN CARNET DE RECETTES

REFAIRE LE STOCK DE PRODUITS BASIQUES
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		




ÉTABLIR UNE LISTE DE COURSES

SUPPRIMER LES ALIMENTS TRANSFORMÉS

DIMINUER LA CONSOMMATION
DE PROTÉINES ANIMALES

MANGER BIO OU PAS ?


OÙ VAIS-JE POUVOIR M’APPROVISIONNER ?
LE MARCHÉ DE PRODUCTEURS
	


LES AMAPS
	


LES MAGASINS BIO
	


LA VENTE EN VRAC
	


LES CUEILLETTES
	



MATÉRIEL ET USTENSILES
PRÉPARER
	
	
	
	
	
	
	


CONSERVER ET TRANSPORTER

CUIRE ET RÉCHAUFFER
Le cuiseur-vapeur

Les poêles, casseroles et cocottes
	
	



TRANSFORMER LES ALIMENTS
Le blender
	
	
	
	
	
	
	
	
	


L’extracteur



LES MÉTHODES-CLÉS
LA CUISSON
	
	
	

La cuisson à l’étouffée
	
	


La cuisson à la vapeur

La cuisson à l’eau


PROPORTIONS DANS L’ASSIETTE
ET APPORT JOURNALIER RECOMMANDÉ
	
	
	

	
	
	

Les protéines
	
		
	
	
	




Les lipides
	
	
	


Les glucides
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