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Laufeure

Marion Kaplan est bio-nutritionniste. Eléve du docteur
Kousmine, spécialiste en médecines énergétiques, elle est I'auteure
d’une vingtaine d'ouvrages sur I'alimentation. La recherche du sens
de la maladie I'a amenée a faire des études approfondies sur
la place de I'alimentation dans notre santé.

Site de l'auteure : http://www.marionkaplan.fr

De la méme auteure aux Editions Jouvence

10 régles pour équilibrer votre corps et votre esprit

Alimentation sans gluten ni laitages




Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations
utiles et instructives. Il n'a pas pour but de

diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout
probleme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale ou a
un traitement.
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Introduction

Aujourd’hui, dans I'esprit du grand public, tout ce qui tourne
autour des repas se trouve au cceur d'un nceud de contradictions.
D’un c6té, on veut manger sain pour ne pas étre gros et rester en
bonne santé. De |'autre, on a de moins en moins de temps pour
préparer de vrais repas, et les aliments qu’on trouve dans le
commerce sont de moins en moins bonne qualité. Enfin, la
transmission des traditions familiales et régionales autour de la
cuisine s'est en grande partie perdue face a I'offre pléthorique des
plats tout préts de I'industrie alimentaire.

Résultat : de moins en moins de personnes savent cuisiner, et
I'idée méme de préparer un repas peut leur faire peur. C'est surtout
la notion de temps qui les décourage : organiser les courses, puis
se mettre aux fourneaux, ¢a ne se fait pas en cing minutes.

Mais rien n'est perdu ! Les émissions de télé et de radio sur ce
sujet en témoignent, ainsi que les nombreux sites Internet : on sent
un intérét persistant pour la gastronomie. La cuisine des grands
chefs qui introduit de la nouveauté dans nos assiettes, celle des
pays lointains qui fait voyager nos papilles, mais aussi celle des
passionnés qui sont invités a partager leurs recettes.

Cet intérét se manifeste aussi pour les produits de |'alimentation.
Les réactions contre la malbouffe sont de plus en plus nombreuses,
car on mesure aujourd’hui, avec le recul, et grace a de plus en plus
d'études scientifiques, les conséquences terribles qu’elle a sur notre
santé et celle de nos enfants.

Il faut manger pour vivre, mais manger bien pour vivre bien.

Toute ma vie professionnelle est consacrée a I'alimentation. C'est
un sujet dont j'ai compris trés t6t I'importance et qui me passionne.
Mais je ne me contente pas de |'étudier, je cuisine ! Je connais donc
parfaitement les contraintes quotidiennes des personnes qui
veulent faire de leur mieux pour offrir a leur famille, et a elles-
mémes, des repas sains et délicieux, sans y passer un temps
exagéré. Et je sais que c’est possible !
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Ce n'est pas sans raison que les nutritionnistes vous
recommandent de favoriser une nourriture « sans » : sans gluten,
sans laitages, sans sucre, sans soja... c'est-a-dire de revenir
globalement a I'alimentation de nos ancétres qui vivaient proches
de la nature. Vous verrez que ce n’est pas frustrant et que cela ne
complique en rien votre fagon de cuisiner. Je dirais méme que cela
peut la simplifier. Et rassurez-vous, c'est délicieux.

C’est ce que vous allez découvrir dans ce livre : quelques
principes de base, une méthode simple et des recettes
gourmandes !
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Je vous propose d'entrer
dans un univers de couleurs,
de godts, de formes, de
consistances... de vitalité !
Les légumes sont la base de
I'alimentation, et pourtant, ils
sont ce que les enfants aiment
le moins quand leurs parents ne
les habituent pas a en manger
aux deux repas principaux et ne
leur font pas découvrir la variété
et la subtilité de leurs saveurs...
Ce désamour est une catastrophe,
car il n'y a pas d'alimentation
saine sans légumes.

COMMENT CONSOMMER
LES LEGUMES ?

Les nutriments des légumes
sont fragiles. Il faut donc
les consommer le plus frais
possible, c’est-a-dire dans
les deux a trois jours suivant
leur récolte. C'est aussi pour
cette raison qu'il vaut mieux ne
pas manger de légumes hors
de leur saison (par exemple,
des courgettes en hiver ou des
endives en été). En effet, ily a
toutes les chances que ceux qui
sont pourtant dans les rayons

limentation

aient été forcés sous serre et/ou
viennent de I'autre bout du
monde, qu'ils aient donc

été cueillis trop longtemps
auparavant, puis conservés et
transportés dans des containers
réfrigérés, et méme aspergés
de conservateurs.

Dans les rayons des magasins

bio sérieux et respectueux

de |'écologie, vous trouvez
uniguement des légumes de
saison et, si possible, cultivés
dans la région (le transport

des légumes par avion est trés
colteux en termes de CO,).

Les légumes verts de saison,
qui doivent étre le coeur
de votre alimentation, sont
a consommer tous les jours,
a chaque repas principal. lls
sont tous biodisponibles et
parfaitement compatibles entre
eux et avec les protéines, les
gras et les féculents. Pour que
tous leurs nutriments soient
respectés, il faut les préparer
sous forme de crudités ou cuits
a la vapeur douce, la seule
cuisson qui les respecte.



Les aliments délicieux et sans danger

Avec les fruits, les légumes
sont les seuls aliments qui
drainent votre corps sans
I'encrasser et qui nourrissent
votre microbiote. Ce sont aussi
les seuls dont le bilan final
est basique pour 'organisme,
contrairement a tous les autres
(viandes, laitages, plats
préparés...) qui sont acidifiants.

QUELLE CUISSON ?

Lorsqu'il est question
de cuisson a la vapeur, les
cuisiniers néophytes s'imaginent
un légume fade et mou, qui a
perdu de sa couleur et de son
godt, et qu'on mange comme
une punition. Un légume de
régime ! Mais je ne vous parle
pas ici de n'importe quelle
vapeur ! La vapeur douce
(jusqu’a 95 °C au maximum)
respecte les [égumes. Et non
seulement elle les respecte,
mais elle les sublime ! Je vous
parle d'expérience.

Un légume cuit a la vapeur
douce garde sa couleur, sa
consistance et son go(t, mais
aussi tous ses nutriments.
C’est I'aliment biodisponible
par excellence. Bien sir, il faut
respecter le temps de cuisson,
puis soigner sa présentation,
pour le plaisir des yeux, et le
servir avec une petite sauce
gourmande...

QUELS LEGUMES
CHOISIR ?

Sous |'appellation « légumes
verts » sont regroupés, en fait,
des légumes et des herbes de
toutes les couleurs ! Ce sont les
meilleurs pour votre vitalité et
votre santé.

Les voici par ordre
alphabétique.

* Ail, amarante, aneth,
arroche (famille de
I'épinard), artichaut,
asperges (verte et
blanche), aubergine.
Basilic, betterave rouge,
blette (bette, poirée),
bourrache, brocoli.
Cardon, carotte, céleri
branche, céleri-rave,
cerfeuil, champignon,
chayotte (cucurbitacée),
chicorée, chou blanc, chou
de Bruxelles, chou-fleur,
chou frisé, chou rouge,
chou vert, ciboulette,
coeur de palmier,
coriandre, courgette,
cresson, crosne.
Echalote, endive, épinard,
épinard aquatique
(kangkung), estragon.
Fenouil.

Haricot beurre, haricot

d’'Espagne, haricot mungo,

haricot vert.

Laitues (toutes les

espéces), liveche.

* Mache, mais doux,
mélisse, menthe.

L]




* Navet.

¢ Oignons, origan, oseille.

* Pak choi (chou de Chine),
panais, persil, petit pois,
pissenlit, poireau, pourpier.

* Radis (blanc, noir, rouge),
raifort, rhubarbe, romarin,
roquette.

* Poivrons (vert, jaune ou
rouge).

* Salsifis, sarriette, sauge,
scorsonere, soja.

* Tatsoi (salade), tétragone,
thym, topinambour.

* Verveine.

Sans oublier les légumes-
fruits qui sont considérés,
d’un point de vue nutritionnel,
comme des légumes verts.

* Aubergine.

* Concombre, coqueret du
Pérou, cornichon, courge,
courgette.

e Giraumon.

* Melon.

* Pastéque, patisson,
piments (fort et doux),
poivrons (rouge, jaune
et vert), potiron.

* Tomates (toutes les
variétés).

Quand aux féculents (ou
légumineuses), ce sont des
végétaux ou des aliments
transformés d'origine végétale,
mais pas des légumes. lIs sont
composés surtout d’amidon et
de glucides complexes, mais ils
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contiennent aussi des fibres et
des prébiotiques qui les rendent
comestibles. Mais il vaut mieux
les éviter tous les jours, car
votre microbiote a plus de mal
a les assimiler et a les supporter.

En voici la liste (non

exhaustive).

* Blé (semoule, pain, farine,
pates...), boulgour.

* Feéve, flageolet.

* Haricot blanc, haricot
coco, haricot de Soisson,
haricot rouge.

e Lentilles (blondes, noires,
roses, vertes).

* Maizena (farine de mais).

* Patate douce, pois cassés,
pois chiches, polenta,
pomme de terre.

e Quinoa.

* Riz.

Les légumes verts sont
vos amis. Cuisinez-les avec
amour et mangez-les avec
gourmandise, votre microbiote
vous dira merci ! Vous pouvez
méme en cultiver certains dans
votre jardin ou dans des bacs,
sur votre balcon. Le bénéfice
sera double : vous profiterez
de leurs endobiotes ultrafrais
et de leurs excellentes fibres,
ainsi que des bonnes bactéries
de la terre saine dans laquelle
vous travaillerez et qui viendront
enrichir votre flore intestinale.





