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En cuisine comme dans les arts, la simplicité est le signe de la perfection.
Et les choses ne sont parfaites que lorsqu’elles ont le goiit de ce qu’elles sont.

Curnonsky (1872-1956)



PREFACE

Le voici, ce Guide tant attendu de Gastronomie familiale dans sa nou-
velle version nettement plus compleéte.

Il m’est demandé dans mes nombreuses conférences sur le theme
« Nutrition et Prévention » qui attirent un public de plus en plus saturé
d’information, avide d’idées claires et compréhensibles.

Ce livre complete vraiment tous les aspects théoriques des recherches
et découvertes les plus récentes en Nutrition. Il les rend applicables par
tous.

Avec Christine j’ai la chance de vérifier chaque jour la pertinence de
mes recherches et de celles de nombreux collegues de par le monde. Elle
nous propose une pédagogie originale au service de notre santé : gain de
temps, économie substantielle comparée aux plats cuisinés, redécouverte
des goiits et de vos capacités culinaires, créativité permanente, plaisirs
assurés.

Car c’est en préparant les aliments soi-méme qu’on évite de déte-
riorer les nutriments nécessaires a notre santé.

C’est a table que I’on vérifie et déguste.

C’est chaque jour que la forme physique et psychologique s’affirme.

Finies I’ostéoporose, [’arthrose, la peur de I’Alzheimer, la constipa-
tion, la chronicité des maladies auto-immunes... les risques de récidives
des cancers liés surtout aux mauvaises habitudes alimentaires.

La Gastronomie devient un art et un plaisir familial. Elle maintient
une belle santé pour tous les membres de la famille.

Cuisiner a la vapeur douce, un art pour la Santé, et le plaisir assuré !
Tout le Guide est destiné a vous faire « Manger mieux et meilleur ».

Choisissez bien vos aliments, traitez-les comme il se doit, en les res-
pectant : couleur-odeur-saveur.
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Un concept nouveau : finis les régimes, les restrictions pour les diabé-
tiques, les obeses, les insuffisants cardio-vasculaires, les hypertendus, les
hypo ou les hypercholestérolémiques, les petits insuffisants rénaux...

Une belle cohérence santé, car tout ce que ce Guide vous apporte
c’est surtout la Prévention.

La Prévention dite primaire.

Les plus grands spécialistes I’affirment : la Prévention commence par
I’ Alimentation.

De belles économies en perspective pour la Sécurité sociale.

88 % des Frangais, mais seulement 58 % des Allemands, estiment
qu’un repas doit étre partagé avec d’autres. La plupart des Frangais :
85 % et seulement 58 % des Anglais connaissent une recette familiale.

La bataille du « bien manger » est bel et bien engagée.

La Gastronomie familiale devient gage de santé, d’économie, de
bonheur, un vrai patrimoine culturel.

Professeur Henri JOYEUX,
Faculté¢ de Médecine de Montpellier.



AVANT-PROPOS

FAISONS ENTRER LES FAMILLES
DANS LA PREVENTION

« ... Il est bon de connaitre qui vous fait du bien.
... Que votre aliment soit votre médicament. »

Hippocrate

La parution du livre Changez d’Alimentation en 1985 et ses 6 édi-
tions successives ont été suivies de nombreuses questions pratiques, et
d’une tres forte demande pour une « suite » qui réunirait des conseils
précis pour préparer chez soi une « alimentation-santé » au quotidien. Il
est certain que la théorie ne suffit pas. Elle a besoin d’étre confrontée au
réel.

Des les années quatre-vingt, la démarche scientifique du cancéro-
logue et nutritionniste' nous avait lancés dans une véritable aventure
familiale tres concrete. Moins de viande, plus de poissons et fruits de
mer, plus de fruits et légumes, découverte de nouveaux menus a forte
tendance végétale, de la cuisson a la vapeur douce... et ouverture de
nouveaux horizons culinaires et gastronomiques.

Une collaboration ponctuelle avec Michel Guérard pour le journal
Tribune Santé?, des échanges de techniques et de concepts culinaires
avec des médecins chinois en stage a Montpellier, un travail de recherche

1. Changez d’Alimentation, I’ Atout Bio, Professeur Henri Joyeux, 2008, 6° édition,
éditions F.-X. de Guibert.
2. Rubrique « Toque blanche et Blouse blanche » du magazine Tribune Santé.
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avec André Cocard, inventeur du « Vitaliseur », ont été des étapes
marquantes de cette évolution.

Avec un recul de pres de vingt ans, nous pouvons affirmer que nous
avons progressé a tous égards : bien-étre et santé pour toute la famille,
qualité, goiit et variété ; et dans la pratique quotidienne, au-dela des
plaisirs de la table, facilité, rapidité et efficacité. Ainsi nous vérifions
chaque jour en famille qu’il est possible d’allier gastronomie et santé. Et
cette expérience tres créative, voire artistique, est devenue passionnante.

Aujourd’hui, la recherche culinaire et la recherche scientifique se
rejoignent, pour le plaisir et la santé de tous.

Ethique et esthétique, la cuisine que je vous propose allie la déli-
catesse des saveurs, des odeurs, des couleurs, permet de se faire
plaisir en faisant plaisir a tous ceux qui nous entourent, par une
cuisine rapide, légeére et propre qui équilibre votre santé.

A la demande de plusieurs associations féminines ou familiales, j’ai
été amenée a donner bénévolement des entretiens et des sessions sur la
« cuisine santé », toujours appuyées de démonstrations pratiques : expli-
quer, démontrer, goliter...

Lors de ces rencontres, j’ai pu constater l’intérét croissant que por-
tent les femmes, méme tres jeunes (et beaucoup d’hommes de plus en
plus concernés...) a leur santé et a celle de leur famille. Tous ont ouverte-
ment témoigné leur satisfaction de retrouver une autonomie créatrice
— le plaisir d’inventer! — dans leur quotidien, tout en gardant leurs
bonnes recettes, mais en les rendant plus saines.

« Il 'y a une véritable éthique dans cette facon de cuisiner!» ai-je
parfois entendu. Beaucoup ont redécouvert ’art de présenter — pour le
plaisir des yeux — des plats pleins de couleurs. D’autres se sont étonnés
de pouvoir assumer sans contraintes ni restrictions excessives, et sans
exclure une vraie gastronomie, des exigences diététiques conseillées par
la médecine. La plupart cherchaient comment adapter leur alimentation
aux besoins spécifiques de leur corps : grossesse, convalescence, méno-
pause, surpoids et diabete... mais aussi problemes digestifs (et suites des
traitements pour cancers) ou cardio-vasculaires (suites d’infarctus du
ceeur), croissance des enfants et grand dge, maladies de 'immunité avec
cancer et sida a tous les stades de la maladie.

Ce livre constitue une approche pédagogique et familiale. Il veut
aider a aborder ’art culinaire d’une facon simple, naturelle, accessible a
tous. N’importe qui est capable d’acquérir un savoir-faire, une attitude
positive devant chaque aliment, en prenant conscience de toutes ses
qualités esthétiques et nutritives, et en explorant ses innombrables possi-
bilités gastronomiques.
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... Alors, ne jetez surtout pas vos bonnes recettes,
mais apprenez a les réinterpréter,
de maniere a ne pas dénaturer les aliments que vous utilisez,
mais plutét a les révéler dans toute leur identité.
Elles peuvent s’adapter a votre santé.
Et comme ’écrivait Jean Rostand,
« Un bon menu vaut mieux qu’une ordonnance ! »



