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Composer son assiefte comme
une palette de peintre pourrait ére
lavoie la plus simple vers une
alimentation saine etdiversifiée.
Explications.

PAR MARGAUX VANWETSWINKEL

HAQUE DIMANCHE, LE

RITUEL EST IDENTIQUE. Sur

une jolie nappe en coton

brodé, la maitresse de mai-
son arrange de nombreux plats avec
soin. Une baguette noire au charbon
cotoie un houmous maison d'aneth-
betterave fuchsia, tandis que des pan-
cakes parsemés de citron confit se font
une place prés d'une confiture (trés)
épicée d'orange et de potimarron.
Chez Lucie et Philémon, & la téte d'une
agence de publicité parisienne, les
brunchs sontsacrés. Etle dimanche est
sans doute le seul jour de la semaine
ouU leurs deux enfants acceptent de
goiter & tout ce qui se trouve a table
sans rechigner. Et ce, grace & la multi-
tude de couleurs qui s'invitent dans
leurs assiettes et donnent un aspect
ultra-festif & leur repas.

SANTE MULTICOLORE
«La couleur joue un réle important
dans notre perception ef notre envie
de manger, rapporte Eve Cardi,
photographe, styliste culinaire et
cuisiniére, autrice de “Color food :
50 recettes pour pigmenter le quoti-
dien” (éd. Flammarion). A partir du
moment oU |'on regarde un mets

avantde manger et qu'ilnous semble
beau, I'appétits'éveille aussitot. »
C'esten jouant sur les
couleurs que Lucie et Philémon ont
réussi & convaincre leurs enfants de
manger davantage de légumes : des
épinards glissés dans une pate &
crépe pour des galettes d'un vert éclo-
tant ou du chou rouge métamorphosé
en fartinade, et le tour est joué, sédui-
sant!'ceil avant le palais de leurs petits.
Au-dela d'étre une technique rusée
de manipulation sensorielle, cette
approche de I'alimentation via les cou-
leurs occupe un réle important en nutri-
tion. On appelle cela «manger arcen-
ciel ». L'idée ? «Varier les couleurs
dans son assiette, etdonc diversifierles
apports en micronutriments pour une
bonne santé, un bon métabolisme etun
bon fonctionnement hormonal et céré-
bral », explique la biologiste et nutrition-
niste Eva Vacheau, autrice de «Révolu-
tion perte de poids » et de « Pulsions
sucrées» (éd. Le Courrier du Livre). La
couleur des aliments refléte souvent la
présence de certains composés spéci-
fiques (antioxydants, vitamines, miné-
raux...) qui vont agir a différents
niveaux dans |'organisme. Se laisser
guider par la colorimétrie de 0 @ ®
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®@® cc que nous ingérons devient
alors un levier concret et accessible
pour mieux s'alimenter au quotidien.
«C'estune recommandation que je fais
frés régulierement, parce qu'elle esta
la fois simple, visuelle et scientifique-
ment pertinente », signale |'experte.
Mais alors, par quoi commencer ?

Aumoment de composer
son assiette, on peut se demander :
Estce qu'ily a au moins frois couleurs
différentes ? Parfois, il suffit d'ajouter
une portion de légumes grillés ou une
salade en accompagnement, ou bien
de saupoudrer son plat d'herbes
fraiches (persil, basilic, coriandre). On
peut également tenter le challenge
d'intégrer une nouvelle couleur par
repas, etéchapperainsi al'éternel trio
courgette-carotte-haricot vert pour sur-
prendre miretfes et papilles. « Cette
diversité agiten profondeur surla santé,
notamment sur |'inflammation, les hor-
mones, les neurones, le systéme immu-
nitaire et la protection cellulaire »,
ajoute I'experte. Ef notre humeur s'en
trouve aussi impactée |

LA COULEUR

DES SENTIMENTS
Le cerveau est un organe trés gour-
mand. Pourfonctionner & plein régime,
il a besoin d'un apport constant en
vitamines, minéraux et antioxydants
divers etvariés. Quand ces nutriments
viennent& manquer, cela se répercute
directement sur'humeur. Une alimen-
tation bigarrée permet de soutenir le
systéme nerveux, améliorant|'énergie,
la concentration ainsi que la stabilité
émotionnelle.

En cas de stress, par
exemple, on ajoute du vert dans son
assiette : « Les légumes vert foncé
(comme les épinards) sont particuliére-
ment riches en magnésium, un minéral
essentiel dans la régulation de I'hu-
meur et de |'anxiété », explique Eva
Vacheau. Un petit coup de mou ? On
opte pour des légumes orangés
(carotte, patate douce...), riches en
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caroténoides et vitamines qui parti-
cipent & la production d'énergie. Pour
protéger ses neurones, soutenir la
plasticité cérébrale et améliorer sa
mémoire, directionles alimentsrouges
etviolets (myrtilles, framboises...), qui
sont riches en polyphénols, tandis que
le curcuma etson jaune poussin, invité
sous forme de lait d'or, jouera indirec-
tement surl'équilibre émotionnel gréice
& ses propriétés antiinflammatoires.

Siennutrition la couleur
ne se suffit pas & elle seule et doit
s'inscrire dans une démarche globale,
elle offre néanmoins un repére simple
ef concret pour guider ses choix ali-
mentaires jour apres jour.

50 NUANCES

DE CREATIVITE
Pour Eve Cardi, inviter un nuancier
riche en cuisine, c’est avant tout une
maniére de réenchanter le quotidien.
En ces temps bousculés et incertains,
se retrouver autour d'une table estun
refuge, ef une assiette aussi belle que
savoureuse vient metfre un peu de
magie etde baume au coeur. Dansson
ouvrage, la styliste culinaire propose
desrecettes originales, pourla plupart
monochromes, qui sollicitent les sens
dansleurglobalité. Ici, la couleur, plus
qu'une grille de lecture des propriétés
nutritionnelles, devient unterrain de jeu
ef une ligne directrice culinaire... Utile
pour ceux quimanquent de confiance
aux fourneaux : «Les ingrédients de

LA JOURNEE COLOREE D'EVA VACHEAU

LE MATIN

LE MIDI
1. Onopte pour des
glucides complexes
al'lG modéré (flocons
d’avoine ou de sarrasin,
paincompletau

levain ou au seigle).

2. On choisitsa base
protéinée (ceufs,
fromage de chévre,
comté, yaourt riche

en protéines ou une
altemative végétale).

3. Onyajoute dela
couleur avec des fruits
rouges (myrtilles, fraises,
framboises) quisont
riches en antioxydants.
4. On peut compléter
avec quelques graines
(chia, lin, courge).

1. Oncompose

avec une base de
protéines (poulet, fofu).
2. Onl'accompagne
de féculents (quinog,
patate douce...).
3.Onyajoute sa
touche de couleurs
gréce & plusieurs
légumes différents
(brocolis, carottes,
poivrons...).

= 2 =
LE SOIR
1. Onprivilégie des
protéines plus légéres
etrichesen bons
acides gras (saumon
sauvage ou crevettes,
avec cetfe fouche
rosée dans | assiette).
2. Onlesassocie
adeslégumes verts
et& deslégumes plus
foncés comme de
I'aubergine ou du chou
rouge, avec un filet

de bons lipides comme
de I'huile d'olive.

EVA VACHEAU; LEVI BROWN/TRUNK ARCHIVE/PHOTO SENSO.
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méme couleur s’harmonisent aussi en
goit. C'estadire qu'on ne se frompe
pas en associant des aliments de la
méme palette : une carotte, un potimar-
ron et une orange, par exemple. » Pour
se lancer, on commence par aller se
balader surle marché et, plutét que de
choisir ses ingrédients en fonction
d'une recette préétablie ou de ses
petites habitudes, on ouvre les yeux &
la couleur. Tiens, le jaune vif de cette
courgette aftire mon attention ! Le
blanc de ce choufleur m'interpelle ! Et
de &, on compose. «ll'y a une notion
d'émotion quiva stimuler le cuisinier ou
la cuisiniere », explique-telle. Le rap-
port a |'alimentation devient alors
moins ufilitaire et plus créatif. ®
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LISTE DES INDISPENSABLES
COLORES FACILES A CUISINER

LEGUMES surgelés (aubergines, brocolis, carottes, épinards)
& décongeler en deux temps trois mouvements pour ajouter
une touche bigarrée & ses plats.

HERBES FRAICHES surgelées & saupoudrer surses
préparations.

FRUITS ROUGES surgelés (myrtilles, framboises, fraises ou
mores) & intégrer dans son petit déjeuner et godter.
GRAINES de chia, de lin ou de courge que |'on peut ufiliser
pour ponctuer certains plats.

EPICES ET SUPERFOOD (paprika, curcuma, spiruline...)
aajoutercietld.

LES COULEURS
OUBLIEES

Peu présents dans nos
assiettes, le noiretle blanc
ont pourtant, eux aussi,

de nombreuses
propriétés. Le sésame noir
etl'ail noir, parexemple,
sontdes concentrés
puissants d'antioxydants.
L'ail, I'cignon ou encore le
choufleur sontrichesen
composés soufrés, avec
des effets intéressants sur
la détoxification,
I'immunité et la réduction
de l'inflammation, signale
Eva Vacheau. Cété
protéines, le tofu, les
viandes blanches, comme
le poulet, le blanc d'ceuf
etles produis laifiers
(yaourt, certains
fromages), riches en
calcium, sont essentiels
pour la santé osseuse,
mais aussi pour la
confraction musculaire et
le bonfonctionnement
nerveux.
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