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1 SALADE EN PLAT UNIQUE

ON SAIT QU'UNE SALADE PEUT ETRE UN REPAS EN SOI (FINI LE MYTHE DES
SALADES COMPOSEES UNIQUEMENT DE TOMATE ET DE FEUILLES). SEULEMENT,
ON NE SAIT PAS TOUJOURS QUOI Y METTRE POUR EVITER DE MOURIR DE FAIM
2 HEURES PLUS TARD, MANGER EQUILIBRE ET SURTOUT NE PAS SE LASSER AVEC

LES CONSEILS D'UN DIETETICIEN. UNE FOIS CES REFLEXES ADOPTES, ON A TOUTES
LES CLES EN MAIN POUR NE PLUS SE RACONTER DE SALADE. ParMelissa Cruz
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Une assiette compléte est rapide a estimer
visuellement : un quart doit étre consacré aux
féculents, un autre aux protéines et la moitié
restante aux légumes, pour les fibres. Une trop
grande quantité de pates ou de riz sera longue
et difficile & digérer. A contrario, une portion

insuffisante ne comblera pas la faim jusqu'au diner ;

«leslégumes ne sont pas faits pour nous nourrir »,
prévient Jérémy Menet, diététicien-nutritionniste.
Et pour mettre encore plus de chances de notre
coté, on choisit des féculents semi-complets

ou intégraux (si pas de soucis digestifs).

©) NEPASLAISSERL'ASSAISONNEMENT DE COTE

Les lipides jouent un réle majeur dans la sensation
de satiété. Un assaisonnement de
qualité se fait maison, en variant
les huiles et vinaigres utilisés

pour des saveurs différentes

et de nouveaux nutriments. En
pratique, on troque la classique
huile d'olive pressée a froid contre
celle de colza ou de noix, que l'on
personnalise au gré de nos envies
grace aux herbes fraiches et aux
condiments. Pour un dosage
raisonnable, on compte une
cuillére a soupe par personne,

a ajouter au dernier moment.

6 CHOISIR SESLEGUMES
« La salade n'est pas le meilleur
légume pour composer son
plat, assure le diététicien-
nutritionniste. Le corps ne digére
pas ses nutriments, exception
faite de la mache et des endives ».
Alors autant l'accompagner
d'autres légumes de saison. La
nature est notre meilleure amie,
elle génére ce dont notre corps
a besoin en fonction de la période
de l'année. Idéalement, on se
fournit chez le producteur local et :
on se tourne vers l'agriculture biologique. Cet ét
place donc aux courgettes, aux concombres et aC
tomates bien s0r, a coté de notre salade verte.

0 TWISTER SASALADE
Pour apporter différentes
textures, on mise sur les
graines de courge, de lin ou
les baies de goji. Quelques
croGtons de pain rassi aillé
et grillés feront également
I'affaire. Pour le plaisir des yeux,
oncrée un arc-en-ciel dans
I'assiette. Les légumes ne sont
pas verts ou rouges par hasard, « leur
couleur indique leur action protectrice,
explique le professionnel de la santé. Il est
indispensable de les associer pour profiter

o
Lad,
le medllewr
allie sonte
Catombe bien, il se marie
trés bien dans toutes nos
préparations estivales.

Il est antiseptique, anti-
inflammatoire ou encore
antifongique... Bref, on ne
compte plus ses qualités.
On peut soit en bénéficier
cru, soit cuit en chemise
(notamment avecdela
viande froide dans la salade
c'est excellent), soit fermenté
(le fameux ail noir, quiaun
golt plus sucré pour ceux qui
n'aiment pas l'ail traditionnel
oule digérent mal).
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pleinement de leurs bienfaits complémentaires. »
En tagliatelles, grillés ou fermentés, on se donne
carte blanche. Et quitte & étre dans la cuisine, on
en profite pour préparer une belle quantité dans
laguelle on pourra piocher plusieurs jours.

6 SEFAIREPLAISIR
Et c'est peut-étre le plus important. Pour ne pas se
lasser du contenu de notre assiette, on compose le
plat avec cing a six ingrédients différents maximum.
Que les protéines soient animales ou végétales, que
les pates se présentent sous forme de coquillette
ou de papillon, que le riz soit sauvage, ou que le
mélange de céréales soit composé de sarrasin, de
blé, de quinoa ou de flocons de soja... le principal
est de se nourrir avec plaisir. « Il n'y a pas d'aliment
mystére, rappelle Jérémy
Menet. Il suffit d'entendre raison
afin d'éviter le combo fatal
de mayonnaise,charcuterie
et haute dosﬁﬁe féculent
dans une méme assiette. »
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