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Introduction
Si vous lisez ces lignes, c’est probablement que vous vous souciez de votre santé et de votre bien-être, et que vous êtes conscient que cela passe par ce que vous mettez dans votre assiette. Peut-être savez-vous aussi que ce que vous mangez influence non seulement votre corps, mais aussi votre microbiote intestinal (anciennement appelé « flore intestinale »), cet écosystème complexe que vous hébergez dans votre ventre et qui œuvre au quotidien pour votre santé. Vous êtes au bon endroit, car cet ouvrage a pour mission de vous donner toutes les clés pour chouchouter votre microbiote, l’une des pierres angulaires de votre santé.
En tant que gastro-entérologue, je rencontre chaque semaine des dizaines de personnes souffrant de divers troubles digestifs : transit irrégulier, ballonnements, douleurs abdominales récurrentes, intolérances alimentaires… Je suis aussi amené à prendre en charge des patients atteints de maladies chroniques intestinales telles que le syndrome de l’intestin irritable, la maladie de Crohn, ou encore le cancer colorectal. À côté de cela, je vois aussi des personnes confrontées à des affections aussi variées que la dépression, la maladie de Parkinson, le psoriasis, le diabète, ou encore la maladie du foie gras. Le point commun entre toutes ces pathologies ? Un dérèglement du microbiote intestinal.
Si nous pouvons difficilement agir sur notre patrimoine génétique, nous savons désormais qu’il est possible d’agir sur l’expression de nos gènes grâce à l’épigénétique. En d’autres termes, notre mode de vie influence directement l’activation ou la désactivation de certains gènes. Par exemple, bien que certains d’entre nous soient prédisposés au diabète, un mode de vie adapté, soutenu par un microbiote en bonne santé, peut retarder voire empêcher l’apparition de la maladie.
Votre santé passe donc par celle de votre ventre, et plus précisément par celle de votre microbiote intestinal. C’était d’ailleurs le sujet de mon premier livre, Incroyable microbiote ! Voyage au cœur des étonnants pouvoirs de l’intestin (éditions Leduc), où je vous expliquais comment ce petit monde interne influence votre santé. Ce livre avait pour but de vous sensibiliser au rôle important que joue le microbiote intestinal sur la santé, en montrant comment le préserver et l’améliorer, car c’est un enjeu majeur de santé publique. Pour rendre ces concepts accessibles à tous, j’avais veillé à utiliser un langage simple, soutenu par des données scientifiques et des illustrations.
En parallèle, j’ai développé du contenu sur les réseaux sociaux pour sensibiliser encore davantage le public à ces questions de santé et partager des messages de prévention en rapport avec le microbiote. Car vivre en bonne santé ne signifie pas seulement mieux se soigner, mais avant tout moins tomber malade. Depuis, de nombreux abonnés m’ont sollicité pour des conseils supplémentaires, des recettes et des informations pratiques pour prendre soin de leur microbiote. C’est ainsi qu’est née l’idée de ce deuxième ouvrage : un guide pratique qui vous fournira toutes les clés pour prendre soin de votre santé, tant humaine que microbienne.
Pour vous offrir des conseils de qualité, j’ai collaboré avec deux expertes : Claire Trommenschlager, nutritionniste, et Andréa Decaudin, spécialiste de l’alimentation fermentée. Ensemble, nous vous proposons dans cet ouvrage des informations médicales et scientifiques, des conseils pratiques, et des recettes pour faire de votre alimentation une alliée de votre microbiote, et donc, de votre santé.
J’espère que ce livre vous apportera des réponses claires et vous accompagnera dans votre démarche de mieux-être. Si vous trouvez ce guide utile, n’hésitez pas à partager votre expérience et à laisser un avis sur la plateforme de votre choix. Votre retour sera précieux pour aider d’autres lecteurs à découvrir cet ouvrage et, ensemble, nous pourrons contribuer à faire de la santé digestive une priorité pour tous.
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Première partie
Votre santé est liée à celle de votre microbiote intestinal

Nous sommes microbiens !
Dit comme ça, cela peut sembler difficile à croire, mais pourtant… Nous hébergeons, sans même nous en rendre compte, une quantité incroyable de micro-organismes de toutes sortes : des bactéries, bien sûr, mais aussi des levures, des champignons, des virus, des phages (virus s’attaquant à certaines bactéries), des archées (micro-organismes unicellulaires proches des bactéries), et même des parasites.
Prenons les micro-organismes les plus nombreux et que l’on connaît le mieux : les bactéries. On estime à environ 40 000 milliards le nombre de bactéries que l’on héberge dans nos intestins, en particulier notre côlon. C’est à quelque chose près l’équivalent du nombre de cellules humaines de notre organisme. Incroyable, n’est-ce pas ? Vous comprenez sûrement mieux pourquoi je vous dis que nous sommes microbiens ! Et si vous n’aimez pas l’idée d’être microbien, considérez-vous plutôt comme un « holobionte », un super-organisme constitué d’un hôte humain et des milliers de milliards de micro-organismes qu’il abrite1.
Ces différents micro-organismes que nous hébergeons vivent organisés en véritables écosystèmes appelés « microbiotes » (anciennement « flores »). Nous possédons des microbiotes à chaque interface entre notre corps et l’environnement : dans notre bouche (microbiote oral ou buccal), sur notre peau (microbiote cutané), dans nos poumons (microbiote pulmonaire), et dans nos intestins (microbiote intestinal). Chez les femmes, des microbiotes essentiels se trouvent également au niveau vaginal et utérin. Mais c’est bien le microbiote intestinal, situé dans notre gros intestin, qui est le plus étudié, le plus riche en micro- organismes et le plus influent sur notre santé, comme nous le verrons plus en détail.
Lorsque tout va bien, nous vivons en symbiose avec toutes ces communautés microbiennes avec qui nous entretenons une relation mutuellement bénéfique. Si nous offrons à nos microbiotes un environnement favorable – via un mode de vie sain et une alimentation adéquate (ce que ce livre explore en profondeur) – nous favorisons la diversité et la richesse de ces communautés microbiennes. Et l’on sait maintenant qu’un microbiote intestinal riche, diversifié et équilibré est propice à une bonne santé. C’est ce qu’on appelle un partenariat « gagnant-gagnant » !
Le concept de microbiote n’est pas un phénomène de mode récent, mais plutôt une avancée due à l’émergence de techno- logies modernes, notamment les machines de séquençage à haut débit qui, au début du XXIe siècle, ont permis d’analyser l’ADN microbien. Ce n’est que depuis peu que les scientifiques peuvent étudier nos différents microbiotes et découvrir leurs rôles fondamentaux pour notre organisme. Les recherches actuelles révèlent non seulement l’impact considérable du microbiote intestinal sur notre santé, mais aussi l’influence de notre mode de vie sur l’équilibre de ce microbiote. Cela crée une dynamique circulaire – vertueuse ou vicieuse – reliant notre mode de vie, nos microbiotes et notre santé.
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Le microbiote intestinal en quelques chiffres
	40 000 milliards de bactéries.

	300 grammes de micro-organismes vivants.

	100 milliards de bactéries dans 1 gramme de selle.

	Plusieurs centaines d’espèces bactériennes différentes, certaines étant communes à la plupart des humains, d’autres variant considérablement entre les individus.

	Écosystème unique, propre à chacun.2






Grossesse, naissance et petite enfance :
3 périodes clés pour la construction du microbiote
Naissons-nous microbiens ? Héritons-nous des microbiotes de nos parents ? Comment se construit notre microbiote intestinal ? Ces questions passionnantes ont suscité un intérêt grandissant chez les scientifiques ces dernières années. Bien que la présence d’un microbiote dans le placenta ou dans le liquide amniotique fasse encore débat, il semble que la formation du microbiote intestinal d’un bébé commence réellement au moment de la naissance3. Le mode d’accouchement joue alors un rôle déterminant, puisque c’est lors de ces premières minutes de vie que se déclenche une sorte de « Big Bang » microbien4. Cependant, ce processus ne fait que débuter à la naissance ; la colonisation du microbiote intestinal par les micro-organismes se poursuit au cours des premiers mois, voire des premières années de vie. En parallèle, le système nerveux se développe et le système immunitaire se met en place, avec le soutien actif du microbiote. Des perturbations dans cette période clé peuvent d’ailleurs affecter durablement le neuro- développement et l’immunité de l’enfant5.
Si le mode d’accouchement a une influence majeure sur la formation du microbiote*1, la grossesse elle-même joue également un rôle essentiel. Et si l’on ne maîtrise que rarement le mode d’accouchement, on a en général un peu plus la possibilité d’agir sur notre mode de vie et notre alimentation durant la grossesse, alors autant en profiter pour faire le maximum durant cette période si particulière, afin de favoriser un microbiote sain pour le bébé à venir. La grossesse est une période de bouleversements hormonaux et microbiens. Par exemple, l’augmentation de la progestérone (hormone qui sert notamment à préparer l’utérus pour la gestation) s’accompagne également d’un enrichissement du microbiote en bifidobactéries, que la maman pourra ensuite transmettre à son bébé lors d’une naissance par voie basse6. Des recherches ont même montré que le microbiote d’une femme enceinte au troisième trimestre, lorsqu’il est transféré à des souris sans microbiote, entraîne chez ces dernières une prise de poids accrue et une sensibilité réduite à l’insuline, indépendamment de leur régime alimentaire7. Cette adaptation semble permettre à la mère de stocker plus de calories pour assurer la croissance du fœtus, mais elle peut aussi augmenter le risque de diabète gestationnel, surtout en cas de mauvaise alimentation ou de facteurs de risque (obésité, antécédents familiaux de diabète). C’est pourquoi une alimentation saine et un mode de vie équilibré durant la grossesse sont essentiels pour préserver la santé de la mère et de son futur enfant.
L’autre période cruciale pour la santé du bébé est sans conteste celle du post-partum. Si le mode de naissance influence grandement la composition du microbiote dans les premières semaines, l’alimentation du bébé prend ensuite le relais, et plus particulièrement l’allaitement8. Ce n’est pas pour rien que l’OMS (Organisation mondiale de la santé) recommande un allaitement exclusif pour les 6 premiers mois de vie9. Le lait maternel ne se contente pas de nourrir le bébé en apportant glucides, protéines, lipides et vitamines ; il contient aussi des anticorps qui renforcent ses défenses immunitaires. Mais il joue un rôle encore plus subtil en nourrissant également le microbiote de l’enfant, grâce aux oligosaccharides, des sucres complexes qui stimulent la croissance des bifidobactéries dans l’intestin du bébé10. Le lait maternel est donc un double allié, nourrissant à la fois le corps et le microbiote de l’enfant.
En cas d’impossibilité ou de choix de ne pas allaiter, il est toujours possible de donner au bébé un supplément d’oligosaccharides via le colostrum (le premier lait), qui en est particulièrement riche et que l’on peut administrer au sein ou à la cuillère. Heureusement, les formules infantiles ont également beaucoup évolué et certaines contiennent aujourd’hui des oligosaccharides comme le 2’-Fucosyllactose, qui imitent les bienfaits du lait maternel.
Que le bébé soit allaité ou non, arrive rapidement une autre étape cruciale dans la construction de son microbiote : la diversification alimentaire. Cette phase marque un remodelage important de son microbiote, en réponse aux nouveaux aliments que le bébé va découvrir. Il me semble primordial de profiter de cette période clé pour maximiser la diversité et la richesse microbienne en incluant un maximum de fibres dans son alimentation. Santé publique France a d’ailleurs émis des recommandations allant dans ce sens : « Possibilité d’introduire dès le début de la diversification tous les groupes d’aliments, notamment les légumes secs et les produits céréaliers complets (pain complet ou aux céréales, pâtes, semoule, riz complets…). L’enfant s’habituera ainsi très tôt à consommer des aliments riches en fibres. »11 Cette habitude précoce aide l’enfant à s’adapter à une alimentation riche en fibres, qui, comme nous le verrons plus tard, favorisent la croissance des bonnes bactéries intestinales grâce à leur effet prébiotique.
Parmi les autres aliments bénéfiques au microbiote, les aliments fermentés sont de précieux alliés. Riches en bactéries et en levures, ils favorisent l’enrichissement et la diversité microbienne12. Vous pouvez commencer à introduire progressivement des yaourts nature, du kéfir de lait, des légumes lactofermentés (comme la choucroute), du kéfir de fruits ou du kombucha dans l’alimentation de votre enfant, toujours en petites quantités pour permettre à son système digestif de s’adapter. Si vous optez pour des produits industriels, préférez les versions non pasteurisées afin de conserver les bienfaits probiotiques. Attention toutefois, le kéfir et le kombucha peuvent contenir de petites quantités d’alcool (moins de 2 % en général) en raison de leur processus de fermentation. Si votre enfant a des soucis de santé particuliers ou des allergies, consultez toujours un pédiatre avant d’introduire de nouveaux aliments fermentés.
Ces ajustements alimentaires permettront à votre enfant de bâtir un microbiote fort et diversifié, base essentielle pour une bonne santé tout au long de sa vie.
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*1. Voir Incroyable microbiote ! aux éditions Leduc.

Un organe à part entière
Le microbiote intestinal occupe une place centrale dans notre organisme. Il intervient dans une multitude de processus bio- logiques : il est un acteur clé dans la communication entre l’intestin et le cerveau, contribue à la digestion des fibres, participe à la régulation énergétique, soutient l’immunité, et joue un rôle dans la production de vitamines, d’hormones et de messagers chimiques. Autant de fonctions qui ont conduit de nombreux scientifiques à le considérer comme un véritable organe à part entière13.
Bien plus qu’un deuxième cerveau
L’idée que l’intestin est notre « deuxième cerveau » est désormais bien ancrée, mais mérite encore plus d’attention. Pourquoi ? Tout d’abord, avec ses 200 à 400 millions de neurones, l’intestin est le deuxième organe le plus riche en neurones après le cerveau. Certains neurones gèrent directement la motricité, les sécrétions ou la circulation sanguine des intestins. D’autres sont en lien avec le cerveau, échangeant constamment des informations par le biais de l’immense nerf vague, mais aussi par le sang, les hormones et le système immunitaire. Ce réseau de communication, connu sous le nom d’« axe cerveau-intestin », inclut également le microbiote intestinal. Nos bactéries intestinales produisent ou modulent la production de nombreux neurotransmetteurs, tels que la sérotonine, souvent appelée « hormone du bonheur », mais aussi le tryptophane et l’acide gamma-aminobutyrique (GABA). Ces messagers chimiques sont impliqués dans la régulation de l’humeur, du stress, de l’appétit, du sommeil et même de la douleur14. Les perturbations de cet axe, notamment liées à un déséquilibre du microbiote, peuvent causer des troubles digestifs, du sommeil, de l’humeur, et même des douleurs chroniques.

Une influence sur notre comportement et nos décisions
Les recherches, principalement menées chez les souris, montrent que le microbiote influence également le comportement. Par exemple, les souris sans microbiote, dites « axéniques », se montrent plus audacieuses et moins anxieuses que leurs congénères. En revanche, lorsqu’on leur réintroduit précocement (avant l’âge adulte) un microbiote normal ou certaines bactéries spécifiques, elles deviennent alors plus prudentes15. Ces observations suggèrent que certaines de nos bactéries intestinales pourraient limiter notre prise de risque en nous incitant à la prudence. Et de manière encore plus fascinante, des études sur les humains ont montré que le microbiote pouvait affecter notre comportement social et nos prises de décision. Ainsi, la prise de probiotiques et de prébiotiques a modifié la prise de décision chez certains adultes, en influençant la production de tyrosine, un précurseur de la dopamine, neurotransmetteur impliqué dans le système de récompense du cerveau16.

Pas de digestion des fibres sans bactéries
Les fibres alimentaires sont essentielles à notre santé, mais notre corps seul ne peut pas digérer ces glucides complexes. Ce sont nos bactéries intestinales qui s’en chargent dans le côlon par fermentation, produisant ainsi des acides gras à chaîne courte comme l’acétate, le butyrate et le propionate. Ces acides gras sont non seulement une source d’énergie pour les cellules du côlon, mais agissent également comme messagers chimiques jouant un rôle crucial dans l’équilibre énergétique et immunitaire. Ce processus de fermentation libère aussi des gaz (principalement de l’hydrogène et du méthane, mais parfois aussi du sulfure d’hydrogène), ce qui peut être inconfortable mais malgré tout nécessaire pour maintenir un microbiote en bonne santé. En effet, il est important de consommer un maximum de fibres pour nourrir vos bactéries intestinales, faute de quoi elles pourraient mourir ou s’en prendre à votre mucus intestinal (sorte de substance visqueuse tapissant l’intérieur de l’intestin et protégeant la muqueuse intestinale). Pourtant, la plupart des Français ne consomment qu’environ 17 grammes de fibres par jour, bien en dessous des 25 à 30 grammes recommandés17. Mais pas de panique si vous n’êtes pas un gros mangeur de fibres, vous trouverez dans ce livre plein de conseils pratiques ainsi que des recettes pour augmenter votre consommation de fibres pour le plus grand bonheur de votre microbiote intestinal.

Une usine à molécules
Le microbiote est une véritable usine chimique. Nos bactéries sont capables de produire tout un tas de petites molécules (appelées métabolites), très utiles pour notre organisme. Outre les neurotransmetteurs comme la sérotonine dont nous avons déjà parlé, elles peuvent produire également des vitamines (comme les vitamines B et K) et des acides gras à chaîne courte. Ces molécules jouent pour la plupart un rôle de messager chimique, capable d’interagir avec d’autres cellules ou d’autres organes. Par exemple, le butyrate permet de nourrir les cellules du côlon, réguler l’utilisation de l’énergie, stimuler le système immunitaire, contribuant ainsi à la prévention de certaines maladies chroniques telles que le diabète ou le cancer colorectal18.

Un rôle dans la régulation du métabolisme énergétique
Vous le savez probablement, notre organisme a besoin d’énergie pour fonctionner. Le métabolisme énergétique est en quelque sorte l’ensemble du processus par lequel l’organisme va gérer et transformer l’énergie. Cette énergie est majoritairement apportée par votre alimentation, mais peut aussi être stockée dans vos organes et utilisée en cas de besoin. On le sait maintenant, le microbiote intestinal joue un rôle fondamental dans le métabolisme énergétique, influençant non seulement la glycémie et le stockage des graisses, mais aussi en régulant l’appétit. Par exemple, les acides gras à chaîne courte, produits par les bactéries intestinales, stimulent la production de GLP-1, une hormone qui favorise la satiété et aide à la régulation de l’insuline19. Et parmi nos bactéries intestinales, certaines semblent plus intéressantes que d’autres pour réguler de la meilleure façon notre métabolisme énergétique, c’est par exemple le cas de la bactérie Akkermansia muciniphila*120.
Cela explique en partie pourquoi certaines personnes répondent différemment à la même alimentation. Nous ne sommes pas égaux dans la réponse glycémique et la régulation du poids, et notre microbiote y est pour quelque chose !21 D’ailleurs, lorsque l’on transfère le microbiote intestinal d’une souris obèse ou d’un humain obèse à une souris axénique, alors cette dernière prend du poids de façon anormale, confirmant l’influence directe du microbiote sur la gestion du poids22.

Une barrière contre les infections
Le microbiote est un élément important de la barrière intestinale, une barrière qui permet à l’intestin d’absorber sélectivement les nutriments essentiels tout en empêchant le passage de substances nocives telles que les bactéries nuisibles, les toxines et les allergènes. Cette barrière est composée de 4 éléments : le microbiote intestinal, la couche de mucus, les cellules épithéliales et les cellules immunitaires (lymphocytes, macrophages…). Lorsque cette barrière est compromise, par exemple à cause d’un microbiote déséquilibré, l’intestin peut alors devenir « poreux » (on parle alors d’hyperperméabilité intestinale ou leaky gut), favorisant la survenue de troubles variés : ballonnements et autres troubles digestifs, fatigue, inflammation chronique, troubles de l’humeur…23

Un allié du système immunitaire
Le microbiote est indissociable du système immunitaire, surtout au cours de la petite enfance. Un microbiote sain est essentiel au bon développement des cellules immunitaires. Inversement, un microbiote altéré peut affaiblir le système immunitaire et favoriser l’apparition de maladies chroniques comme la maladie de Crohn, le diabète de type 1, la thyroïdite de Hashimoto ou la polyarthrite rhumatoïde. Le système immunitaire, en retour, régule le microbiote en éliminant les micro-organismes nuisibles, maintenant ainsi un équilibre symbiotique entre l’hôte et ses microbes2425.

Une influence sur l’efficacité des médicaments
Le microbiote ne se contente pas de jouer un rôle dans notre santé digestive ou immunitaire ; il influence également l’efficacité des médicaments. Il peut métaboliser certains médicaments, les rendant plus ou moins efficaces et modifiant potentiellement leurs effets secondaires. Et c’est loin d’être anodin lorsque l’on sait que le microbiote influence notamment l’efficacité de traitements anticancéreux comme l’immunothérapie. Cela signifie que certains patients pourront guérir de leur cancer ou avoir une survie plus longue que d’autres patients avec le même cancer et le même traitement, mais un microbiote différent. Qui aurait pensé que de si petites bêtes pouvaient influencer la survie, face à une maladie aussi grave qu’un cancer ?2627


*1. Voir Incroyable microbiote ! aux éditions Leduc.
OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Auteur


		Sommaire


		Introduction


		Première partie - Votre santé est liée à celle de votre microbiote intestinal
		Nous sommes microbiens !


		Grossesse, naissance et petite enfance : 3 périodes clés pour la construction du microbiote


		Un organe à part entière
		Bien plus qu'un deuxième cerveau


		Une influence sur notre comportement et nos décisions


		Pas de digestion des fibres sans bactéries


		Une usine à molécules


		Un rôle dans la régulation du métabolisme énergétique


		Une barrière contre les infections


		Un allié du système immunitaire


		Une influence sur l'efficacité des médicaments






		Une symbiose fragile mais essentielle à notre santé
		Symbiose : quand le microbiote travaille main dans la main avec nous


		Dysbiose : quand l'équilibre est rompu


		Résilience : la capacité du microbiote à se régénérer






		Richesse et diversité microbienne, marqueurs de notre santé
		« Toute maladie commence dans l'intestin »


		Appauvrissement de nos microbiotes et maladies chroniques actuelles
		Troubles digestifs


		Dérèglement de l'immunité


		Troubles de la santé mentale


		Troubles métaboliques


		Cancer colorectal


		Maladies neurodégénératives














		Deuxième partie - Boostez votre santé en chouchoutant votre microbiote intestinal
		Luttez contre le stress
		Détendez-vous régulièrement


		Déconnectez-vous de la technologie digitale


		Prenez du temps pour vous






		Pratiquez une activité physique régulière
		Mettez du mouvement au quotidien






		Ayez un sommeil suffisant et régulier
		Dormez mieux






		Mangez sainement
		Méfiez-vous des sucres raffinés et aliments ultra-transformés


		Privilégiez une bonne alimentation, riche en fibres et en aliments fermentés
		Les fibres, pour un effet prébiotique


		Les aliments fermentés : un atout pour votre microbiote


		Une alimentation « écologique » pour votre santé et la biodiversité


		Le régime méditerranéen, l'alliance parfaite de la santé et de l'environnement










		Limitez les substances toxiques
		Le tabac et l'alcool


		Les médicaments non nécessaires


		La pollution environnementale et autres contaminants


		L'excès d'hygiène






		Respectez le rythme circadien






		Troisième partie - Les recettes microbiote friendly
		Intégrer les fibres au quotidien
		Structure et rôle des fibres
		Les fibres solubles


		Les fibres insolubles






		Enrichir ses assiettes en fibres au quotidien
		Des fibres dès le petit déjeuner


		Des fibres au déjeuner et dîner


		Zoom sur le psyllium blond


		Fibres et troubles digestifs
		Astuces pour mieux digérer les fibres


		Zoom sur le SII et les Fodmaps - Définitions










		Les recettes
		Apéros
		Barquette d'endives au bleu, noix & grenade


		Pois chiches grillés aux épices


		Trio de houmous légers


		Champignons farcis au fromage frais, ail & fines herbes






		Plats
		Galettes de courgette à l'avoine & sauce fraîche à la menthe


		Hamburger veggie au pavé de lentilles & comté


		Œuf cocotte aux poireaux


		Saumon en croûte de sésame & chia, brocoli et patate douce rôtis


		Dahl de lentilles corail et potimarron


		Bolognaise veggie aux lentilles


		Chili express


		Quisotto express au poulet et champignons


		Taboulé aux légumes, raisins & amandes


		Quiche courgette, petits pois & feta


		Margherita base chou-fleur


		Chakchouka express






		Petits déjeuners, collations, desserts
		Gâteau choco courgette


		Muffin aux pois chiches et pépites de chocolat


		Pudding de chia aux fruits rouges


		Banane rôtie, chocolat noir & noisette


		Cake au yaourt et aux pommes


		Biscuits avoine, banane et pépites de chocolat


		Barres de céréales aux fruits secs


		Granola maison noisettes & pépites de chocolat














		L'alimentation fermentée
		La fermentation : mode d'emploi en 7 questions-réponses
		La fermentation, c'est quoi et pour qui ?


		La fermentation, c'est quoi au juste ?


		Pourquoi c'est sans danger ?


		Fermenter : est-ce que c'est fait pour moi ?


		Par où commencer ?


		De quel matériel ai-je besoin avant de me lancer ? Et quels ingrédients ?


		Quelles sont les précautions à prendre avant de débuter ?






		Les boissons fermentées
		Ce qui se passe dans le microscope


		Fermenter dans ma cuisine, comment ça se passe ?


		Faire sa propre boisson fermentée à partir de Ginger bug


		Faire son propre kéfir de fruits


		Fabriquer son kombucha






		Les recettes
		Les recettes à base de Ginger bug
		Mon « Orangina » maison


		Mon jus A.C.E.






		Les recettes à base de kéfir
		Kéfir Virgin Mojito


		Kéfir clémentines et romarin






		Les recettes à base de kombucha
		Kombucha framboises et menthe


		Kombucha pommes et pains d'épices










		Les légumes lactofermentés
		Ce qui se passe dans le microscope


		Un légume lactofermenté, ça a quel goût ?


		Je me lance ! De quoi ai-je besoin ?






		On passe à l'action !
		Mise en bocal : les deux techniques


		L'entreposage


		Ou entreposer ses fermentations après avoir réalisé les deux phases ?






		On ouvre le bocal !
		Utiliser ses sens






		Les recettes !
		Au petit déjeuner :
		kimchi du potager, pour condimenter ses œufs brouillés






		Sur le pouce :
		Chou rouge lactofermenté pour garnir sandwichs, bagels ou wraps !






		En pique-nique :
		Bâtonnets de carottes lactofermentées aux épices, à picorer ou pour twister un taboulé






		À midi :
		Poireaux lactofermentés à glisser dans une quiche ou une tarte !






		À l'apéritif :
		Tartinade basilic, noisettes et ail lactofermenté






		En hors-d'œuvre :
		Mini-poivrons lactofermentés fourrés au fromage frais






		Le soir :
		Chutney de courge lactofermentée cannelle et curry pour condimenter riz, pâtes ou pommes de terre


















		Annexes
		Lexique


		Notes bibliographiques





		Tables des matières


		Les éditions Leduc




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		7


		8


		9


		11


		13


		14


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		41


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		82


		83


		84


		85


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		189


		190


		191


		192


		193


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		224


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		251


		252


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264



Guide

		Couverture

		L’alimentation incroyable microbiote !

		Début du contenu

		Lexique

		Sommaire





OPS/images/logo.jpg





OPS/images/Pomme_shutterstock_351631202.jpg





OPS/images/figp15.jpg
Mode

de vie sain
Cercle
vertueux
(Symbiose) :
Bonne
santé Microbiote
équilibré

Cercle

vicieux
(Dysbiose)






OPS/images/MicrobioteEnfant.jpg





OPS/cover/cover.jpg
(
W * Rz o? .
R ORg e W ey s @ lkoMMg“s@‘

_ - journaliste S8 .Scang - gastro- -enter® TPy diot - distaticienne ™

LALIMENTATION 4

O IS

Les clés pour bien
nourrir votre intestin

A






