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“TENTER DES PICKLES MAISON”

ADRIEN ZEDDA, CHEF DU RESTAURANT
DIALOGUES, A BIARRITZ (64)

« Les pickles sont une excellente marniere de p.r;s’erc\lr:;rJC
durcblement les légumes. Ils apportent une o jté . e
excellente pour stimuerla digestion et c-:thbr:-zr_t:‘(r;ﬂp:1 a
Leur jus est précieux - On peut | ufiser PO assc:;U e
une sclade, relever un poisson U apporter dupep

4 une vinaigrette. »

BIEN DANS MOMN ASSIETTE

OPTIMISER SON ASSIETTE '

rien de compliqué : parfois, ce

l sont !es petfits gestes quifonttoute

L e

arroser les épinards d oy At D)

i pinards d'un filet de citron pour

l' ux Gbsprber leur fer, glisser quelques

Egumes, nivu ni connu, dans une sauce, ou

encore saupoudrer un platd'untopping fiche

enmicronufriments... Autantd' asfucessimples,

souvent sousestimées, capables de vcnsfor'-
mer une assiette ordinaire en super alligée

santé. Ceraines combinaisons alimentaires
reposent sur de véritables synergies : par
exemple, la pipérine du poivre peut, selonles
études, multiplier par 20 I'absorption de la
curcumine, |'anfioxydant puissant contenu
dans le curcuma. D'autres fips aident & enri
chirvos plats en fibres eten bonsgras, fouten
renforcant énergie, immunité et vitalité. Au
menu, des ojustements ulraaccessibles, avec
les conseils d'EvaVacheay, biologiste biecht
miste et experte ennufrfion (@eva_nufrifion_
sante sur Instagram), et des receftes de chefs
quidonnentillico envie de passera table.

TOUT FAIRE MARINER

Laisser la viande mariner dans du citron, du
vinaigre ou d'auires ingrédients acides la
rend plustendre etsavoureuse, touten limitant
|a formation de produits de glycation avar-
cée - des composes indésirables générés
lots des cuissons & 1rés haute température.
U'acidité modiiele pHdela viande et réduit
cescomposésal origine dinflammation, de
siress oxydatif et de vieillissement cellulaire.
« Faire mariner la viande 30 & 60 minutes
avant la cuisson permet déjd de réduire leur
formation », affime Eva Vacheau, quirecom-
mande égalementd'ajouterun filetde citron
aprés cuisson. «Ce pefit geste apporie des
antioxydants qui protegent graisses et pro-
1&inesde ['oxydation, fouten préservantgolt
otvaleurnutiiionnelle.» @ @ @
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BIEN DANS MON ASSIETTE

AJOUTER
UNE TOUCHE DE MIEL
Enrichir un yaourt riche en probio-
fiques d'un filet de miel, naturellement
prébictique, c’est offrir & vos intestins
et & votre microbiote le meilleur des
deux mondes. les probiofiques
apportent des bactéries bénéfiques,
tandis que les prébiotiques du mielles
cident & se développer et & mieux
fonctionner. Résultat : une digestion
plus fluide, une immunité renforcée et
un microbiote plus diversifié et perfor-
mant. A fester en smoothie, en bowl
ou simplement en yaourt gourmand.

PREFERER
LES TOMATES CUITES

Si on adore toufes et tous les fomates
en salade, le meilleur moyen de profi-
ter pleinement de son lycopéne,
antioxydant puissani, consiste & les
cuire en ajoutantun filet d'huile d'olive.
«La cuisson libére e lycopéne et la
matiére grasse permet & I'organisme
de ['utiliser pleinement. Un geste
simple qui soutient la santé cardiovas-
culaire, renforce |'immunité, réduit I'in-
flammation, protége la peau et stimule
la production de collagéne. »
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"
“PENSER AUX EPICES ET AUX PLAI;{EEE
EUGENIIE BEZIAT, CHEFFE DU RESTAURANT ETOILEES

AURITZ, A PARIS (1%) -
« Les épices et les plantes sont un moyen malin pour cuisiner moins salé e:
moins sﬁcré. A |'Essc:don, i'utlise la poudre de réglisse pour L Absinthe”,

un interlude servi aprés les plats et avant le desseﬁ..l.e poUYaR sucrant

de la réglisse, racine d'une plante vivace, est 50 Fm\s supérieur qu sucre,

et son léger goot anisé sublime parfaitement une creme aux ceuts ou un flan.

. : - »
Vous pouvez aussi ['associer @ un peu de sucre muscovado.




s des cruciféres

slates, des com-

our nos cellules.

mes débordent

ants, essentiels au

ures deviennent

la base d'un bouil
oliou de choufleur
salades ou se font
 etles fanes de radis

isinent fo E
driiimflisstEN R SUBLIMER UN LEGUME EN DESSERT”
Br o e nutiments. LUCILE VIGILANT, CHEFFE PATISSIERE
DU RELAIS BERNARD LOISEAU, A SAULIEU (21)

« Cefte carotte confite longuement & basse température
dévoile une texture fondante et une suavité insoupconnée.

Hle s’accompagne d'un crémeux onctueux aux bourgeons de
sapins du Morvan. Le jus réduit & |'argousier, d'une acidité vive,
apporte la tension nécessaire qui réveéle chaque saveur.

De quoi faire adorer ce légume parfois mal-aimé | »

VERSER UN FILET
DE CITRON
our améliorer I'assimilation du fer des
igétaux, rien de tel que de leur asso-
ar une source de vitamine C. Par
emple, les épinards (ils sont beau-
Jp moins riches enfer que ce que ['on

yait dans les années 1960, mais en BOIRE DU THE VERT... LAISSER REPOSER L'AlL
tiennentiout de méme) : ajoutezleur ... mais foujours avec du citron | Hachez ouécrasezvos goussesd al, et
let de citron, quelques lamelles de Quelques gouttes ajoutées au thé vert attendez 10 minutes avant cuisson. Ce
ron, voire des fraises... ca change ou matcha multiplient I'absorption des femps de pause permet en effetal'en
«le ferreste essentiel pouroxygé-  catéchines, puissants polyphénols, dont zyme allinase de transformer ' alli
15 tissus, soutenir la fonction thyroi- I'EGCG, connus pourleurs effets protec- contenu dans Vail en allicine, la molé
ie et réduire fatigue et essouffle- teurs sur la santé cardiovasculaire et cule star aux vertus anfibactérienne
Et si vous ajoutez un filet d’huile cellulaire. Atester aussien version froide anti-inflammatoires et protecirices pot
3, vous favorisez 'absorption des avec eau pétillante glacée + matcha le coeur. « Ce peittemps d aftente pe
mnoides des épinards », détaille +jus de 1/2 citron, quelques glacons... met de maximiser ses effets»,

icheau. etle fourestjoué | EvaVacheau. @ @ @



ons, l'idée est d'intensifier

du végétal en associant des
et/ou des shiitakés a des

, en les badigeonnant d’huile

e, de sauce soja et en y ajoutant
peu de sucre et de miso, de |'all
poudre avec du thym. Une fois qu'ils

 sont cuits au gril ou au four, leur texture
~ devient chamue et ils offrent une

profondeur “umami”’. Imésistible | »
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MIXER GINGEMBRE
ET VITAMINE C

Avec un trait de gingembre frais dans
voire jus d'orange (ou smoothie), les
antioxydants passenten mode furbo. e
gingembre apporte ses composés
actifs, les gingérols, aux vertus anti-
inflammtoires, fandis que lavitamine C
des agrumes soutient I'immunité et pro-

tege vos cellules du stress oxydatif.

SORTIR
LA BOITE DE CACAO

Pourquoi ne pas davantage penser ay

cacao ? Associé au café, parexempl
c'estun excellent vecteur d'équilibpr:"
«le café apporte ses polyphénols, alligs
du coeur et protecteurs cellulaires llcmdis
que le cacao regorge de flavanols etde
théobromine, un stimulant léger qui
booste I'énergie — sans le ccmpqcheI
pompe confrecoup du calé — et soufient
la c!rculoiion sanguine. Mélangés, leurs
anfioxydants agissent en syne'rgie
offrant un coup de fouet doux et pro:
longé », confie Eva Vacheau. Sa recefte
pour un moccaccino maison : café
+cacao pur + lait de noisefte + filet de
sirop de yacon ou d'agave.
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ASSOCIER VITAMINES

ET MATIERES GRASSES
Les vitamines liposolubles A, D, EetK ont
besoind'un peu de matiére grasse pour
aire assimilées. Sans elle, une partie de
leurs bienfaits passe & latrappe ! La solu-
fion ? Quelques gouttes d'huile, gréce
auxquelles vos vitamines ef ca roté-
noides, e puissants anfioxydants aux
effets antiinflammatoires, fonctionnent
enfin & plein rendement. Légumes +huile
ou carotfes rapées + avocdt : méme
offet, les nufriments passent alavitesse
supérieure. ¢ Priviégiezles légtfmes crus
ou légerement cuits », insl|ste Eva
Vacheau : pour une peav lumineuse, un
systeme immunitaire boosté etune ener-

gie au fop-

SAMUSER

o “nAOVEC LES GRAINES
e C:i“‘e c}-m elles ont fout bhop |
- I‘Gc‘.dere‘cx cc\itfz suffit pour profiter
s e df Phu—hno\émque et des
e es graines de lin, rappelle By

acheay. les graines de chig, sl 3
Peuvent&fre consommées enfiares - uense'e

T
rme un gel qui rassasi
temps, améliore la di:esli::u :ﬁ:ggi
leurs nutriments sans effort. » Les unes et
les autres sont idéales pour enrichir
smt_::othies, porridges ou yaourts. Leur
point commun ? Les lignanes, des phy-
loesfrogénes antioxydants, qui 50?)—
fiennent I'équilibre hormonal et pro-
tegentles cellules du stress oxydai.

POIVRER

LE CURCUMA
«le curcuma, épice antrinflammatoire
et antioxydante, révéle tout son poter-
tiel lorsqu'il est associé & un peu de
poivre noir : la pipérine peut multiplier
'absorption de la curcumine jusqu'a
20 fois » note Eva Vacheau. Résultat :
des plats ulirabiodisponibles, avecun
punch santé maximal pour protéger
vos cellules et réduire Vinflammation. A
tester en entrée, en platouen boisson :
«Glissez une pointe de curcuma dans
voire vinaigrefte ; ajoutez curcuma,
poivre etun fletd'huile de coco@volre
curry; préparez un golden latte avec
cuyrcuma, une p'mcée de poivre, |ait
d'amande efun pey deghee.» @
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