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INTRODUCTION

omment mangent ceux qui n'ont pas de cholesté-
rol 2 Les maladies cardiaques sont responsables de
3 déces sur 10. C'est la cause numéro 1 de morta-
lité dans le monde, et la deuxieme en France et en
Europe (juste aprés les cancers). L'enjeu d'une hygiene de vie
préventive est donc extraordinairementimportant. Car dansla
plupart des cas les problémes cardiaques ne surviennent pas au
hasard. Bien sdr, on parle en « négatif » de facteurs de risques
bien connus - prédisposition génétique, tabagisme, sédentarité,
mauvaise alimentation, alcoolisme, stress, inflammation... —mais
presque jamais du versant « positif », notamment I'alimentation.
Or, « bien manger » est puissamment protecteur. Une étude
trés récente conclut que les grands consommateurs de fruits
etlégumes (avec du poisson aussi) réduisent jusqu’a 70 % leur
risque cardiovasculaire. Soixante-dix pour cent | Aucune autre
arme thérapeutique n'est plus puissante, aucun médicament
«préventif» ne pourrait réver obtenir de telsrésultats. Et pourtant,
lors d'une consultation médicale, le temps consacré a parler
d’alimentation n'est que de 5 minutes. Sans commentaire.

« Bien manger » pour protéger son ceeur, cela veut dire :
— Cuisiner : seule facon de savoir ce que I'on avale.
— Eviter les plats préparés industriels : meilleure facon de
ne PAS savoir ce que I'on avale.
— Consommer entfre 600 et 800 grammes de légumes et
de fruits par jour.
— Manger chaque jour des fruits d coque et/ou des graines.
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ET

— Réduire absolument le sodium (sel).

— Réduire absolument les viandes transformées et/ou gril-
|ées : charcuteries, boulettes, raviolis industriels, bbg...

— Réduire absolument le sucre, les produits et boissons
sucrés.

— Réduire absolument les graisses, surtout les acides gras
frans : matiéres grasses partiellement hydrogénées (donc,
produits industriels).

Cela peut sembler insurmontable a certaines personnes, qui
ne consomment grosso modo que les aliments « a réduire »
(par exemple chaque jour des steaks-frites, pizzas, sodas...).
Et pourtant, il est urgent pour elles, quels que soient leur dge et
leur état de santé, de changer radicalement leurs habitudes
diététiques. Car a chaque repas elles avalent des graisses qui
augmentent leur taux de cholestérol, du sel qui accroit la pres-
sion artérielle, et une myriade de composés pro-inflammatoires,
depuis des sucres industriels trés mauvais pour le coeur (sirop
de glucose-fructose, etc.) jusqu’aux additifs agressifs envers la
flore intestinale en passant par des perturbateurs endocriniens.

Tandis que pour d'autres, cette facon simple, fortement végé-
tale de s'alimenter est naturelle, ils n'envisagent pasles choses
autrement. Eux, sauf anomalie génétique, et saufincompréhen-
sion (parexemple ne pas confondre des courgettes poélées a
I'huile d'olive et des beignets de courgettes frits), sont protégés,
car a chaque repasils avalent des fibres, des polyphénols, des
minéraux et autres vitamines trés bénéfiques pour le coeur.
La répétition, 3 fois par jour, de cette chimioprévention, est
fondamentale pour éviter un accident cardiaque et, si celui-ci
survient malgré tout, le rendre moins dangereux, avec unimpact
moindre et un risque plus faible de récidive.
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Grdace a ce livre, vous disposez de toutes les informations les
plus récentes pour vous trouver dans le bon camp : celui qui
contréle son cholestérol et se protege d chaque petit-déjeuner,
déjeuner et diner, et plus largement tout au long de la journée
gréce a de simples routines de bon sens, d'hygiene de vie.

Plus vite vous vous y mettrez, plus bénéfique sera I'impact sur
votre santé, plus vous serez fort et protégé. N'attendez pas
le « pépin », commencez dés aujourd’hui. Habituez-vous aux
aliments champions, aux bonnes cuissons, dremplacer le paté
en entrée par une salade de tomates, le millefeuille par une
péche... Cent petits gestes qui, au final, vous sauveront peut-
étre la vie.
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Pain a la farine
de quinoa et aux graines

Pour 2 pains
Préparation : 15 minutes
Cuisson: 25 minutes
Levage:1h 40 a2 heures

Ingrédients : 300 g de farine de blé ; 150 g de farine de quinoa ;
200 g de farine d'épeautre ; 1 sachet de levure seéche de boulangerie;
450 g d'eau a température ambiante ; 40 g de graines de chia et de
lin blond et doré ; 1 c. a c. de sel fin.

> Dansle bold'unrobot, mélangez 80 g d'eau et lalevure séche.
> Ajoutezles farines, les graines, le sel et pétrissez pendant 4 &
5 minutes jusqu’a I'obtention d'une belle boule de pate.

> Déposezlapdte dansun saladier et couvrez d'unlinge propre
et légérement humide. Laissez gonfler au moins 1 heure pres
d'une source de chaleur.

> Surun plan de travail lEgérement fariné, aplatissez et déga-
zez la pate, coupez-la en 2 patons. Formez 2 boules de pate,
couvrez-les ef laissez-les gonfler 40 minutes environ.

> Préchauffezle four & 220 °C (th. 7-8). Incisezles pains d I'aide
d'un couteau tranchant deux ou trois fois et faites-les cuire
25 minutes environ.

@ Ne négligez pas I'étape du pétrissage : si vous n'avez pas
de robot qui vous facilite le travail, pétrissez a la main, mais au
moins 5 bonnes minutes voire 10 si vous en avezle courage. Le pain
montera ainsi bien mieux et sera plus aéré.

12
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Pain de céréales
au levain

Pour 1 pain
Préparation : 30 minutes
Repos: 5 jours
Cuisson : 40 minutes

Ingrédients: 200 g de farine de blé type 110 (pour le levain) ; 300 g
de farine de sarrasin ; 20 g de graines de sésame ; 20 g de flocons
d'avoine; 2c.as.d’huiledolive;1c.ac.demiel;1c.ac.deselgris.

> Préparez le levain en mélangeant la farine de blé, le miel,
1 c. as. d’huile et ce qu'il faut d’eau pour former une boule
molle.

> Couvrez d'un linge et laissez reposer 3 jours & température
ambiante.

> Otez la crolte formée au-dessus et retravaillez en ajoutant
un peu de farine et d'eau (la valeur de 2 c. &'s.), puis réservez
Aa nouveau pendant 2 jours. Le levain est prét lorsqu'il a bien
fermenté : il doit faire des bulles.

> La veille de faire le pain, ajoutez 100 g de farine au levain
et suffisamment d'eau tiede pour obtenir une péte pas trop
compacte. Recouvrez du reste de la farine et laissez travailler a
température ambiante, couvert d'unlinge, pendant toute la nuit.
> Au matin, pétrissez longuement (10 & 15 minutes au moins)
la farine avec le levain, le sel, le reste de I'huile et ce qu'il faut
d’eau tiede (20 cl environ) pour obtenirune pate un peu ferme
quine colle pas aux doigts. Couvrez et laissez lever 2 & 3 heures
au chaud (22 & 24°).

> Reprenezla pate pendant 5 minutes. Prélevez-en une petite
boule (de la grosseur d'une orange), placez-la dans un bocal,
laissez-la fravailler 3 & 4 heures a température ambiante pour
former un nouveau levain que vous garderez au frais dans un
bocal fermé jusqu'a la veille de faire le prochain pain.

13
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> Formez le reste de la pate en boule ou maintenez-la dans
un moule a cake huilé et fariné. Saupoudrez des graines de
sésame et des flocons d’avoine, incisez le dessus a I'aide d'un
couteau fin, et laissez lever 3 a 4 heures au chaud.

> Enfournez alors dans le four préchauffé & 210 °C (th. 7) pour
15 minutes, puis baissez le thermostat & 180 °C (th. 6) et pour-
suivez la cuisson pendant encore 20 a 25 minutes, jusqu'd ce
que la croUte ait pris une belle couleur marron. Le pain est cuit
quand il « sonne » creux.

> Laissez-le refroidir sur une grille avant de le couper.

@ Méme en boulangerie, il faut toujours préférer le pain au
levain. Cette technique de fabrication permet d’assimiler les miné-
raux du pain (ce quin'est pas forcément le cas lorsque le pain est
fabriqué «rapidement ») et se révéle bien préférable pourla santé.

14
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P'tit-déj 100 % tonus

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Repos : 15 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients: 200 g de flocons d'avoine précuits ; 4 yaourts de soja ;
2 c.ac.desirop d'érable ; 3 kiwis ; 100 g de framboises.

> Faites dorerles flocons d'avoine dans une poéle antiadhésive,
sans les laisser noircir, 5 minutes environ. lls doivent simplement
dorer. Mettez-les dans un saladier.

> Fouettez les yaourts de soja avec le sirop d'érable, répartis-
sezdans 4ramequins. Ajoutez les flocons d'avoine par-dessus.
Pelez les kiwis, coupez-les en dés, disposez-les sur les flocons
ainsi que les framboises.

@ N'hésitez pas & varier les fruits selon la saison. Les fruits rouges

surgelés se prétent aussi trés bien a I'exercice. Il suffit de laisser
décongeler la quantité souhaitée la veille dans un ramequin au
réfrigérateur : ils seront préts pour le petit-déjeuner.

15
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Muesli antifringale

Pour 1 personne
Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 50 g de muesli aux fruits secs (amandes, noisettes,
graines de lin...) sans sucre ajouté (bio de préférence) ; 1 pomme
rouge bio ; 1 c. ac.deson d'avoine ; 1 c. a c. de cannelle.

> Rincez et séchezla pomme, coupez-la en quartiers puis dtez
les pépins. Recoupez les quartiers en dés.
> Mélangez dans un bol avec le muesli, le son et la cannelle.

@ Achetez votre muesli en magasins bio, vous trouverez des
recettes vraiment étonnantes, aux graines de goji, aux graines de
courge, aux flocons de sarrasin ou de quinoa... N'hésitez pas a
tester différents mélanges, mais préférez toujours les « sans sucre
ajouté . Profitez-en pour acheter également des pommes bio : il
vous suffira de les rincer, aprés quoi vous pourrez les utiliser avec
leur peau (qui concentre les fibres, mais aussi les pesticides, dans
le cas des pommes conventionnelles).

16
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Barres de céréales
aux noisettes

Pour 6 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 40 minutes

Ingrédients: 170 g de flocons d'avoine ; 25 g de noisettes concassées;
60 g de sirop d'agave ; 40 ml d'huile d'olive ; 1 c. a c. de cacao amer.

> Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Chauffez le sirop et I'huile
dansune casserole. Ajoutezle cacao, les noisettes etles flocons,
mélangez bien.

> Tassez la préparation dans un moule carré ou rectangulaire
tapissé de papier sulfurisé, sur une hauteur de 1,5 cm environ
et enfournez 30 minutes.

> Sortez du four, coupez en barres a I'aide d'un couteau et
remettez 10 minutes au four. Laissez refroidir avant de démouler.
> Ces barres se conservent dans des boites hermétiques.

@ Une énorme faim dansla matinée alors que le déjeuner est

encore tréeeés loin 2 Prenez une de ces barres avec une grande
tasse d'infusion. Vous tiendrez sans probleme jusqu'a 13 heures !

17
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Granola aux graines

Pour 1 bocal
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients: 140 g de flocons d'avoine ; 140 g de flocons de sarrasin ;
100 g de mélange de graines concassées (amandes, noisettes, graines
delin, de courge...); 2c.as.d’huiled'olive; 6 c.as. de sirop d'érable.

> Préchauffez le four & 150 °C (th. 5). Mettez tous les ingré-
dients dans un saladier. Mélangez bien. Etalez sur une plaque
a four recouverte de papier sulfurisé et enfournez 30 minutes
en remuant toutes les 10 minutes, jusqu'a ce que le mélange
soit doré.

> Laissezrefroidir surla plaque pour qu'’il devienne croustillant.
Versez dans un bocal et fermez hermétiquement.

@ Un mélange de flocons de céréales riches en fibres et de

grainesriches en acides grasinsaturés : une combinaison gagnante,
a déguster sur du fromage blanc ou des petits-suisses battus.

18
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Granola avoine
et épeautre

Pour 1 bocal de granola
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients: 240 g de flocons d'avoine ; 200 g de flocons d'épeautre ;
lc.as.desondeblé;2c.as.derizsoufflé; 4 c.as.demieldacacia;
4 c.as.d'huile d'olive.

> Préchauffez le four & 150 °C (th. 5). Chauffez le miel et I'huile
sur feu doux dans une casserole. Mettez les flocons dans un
saladier et arrosez-les avec la préparation.

> Mélangez bien, étalez sur la plaque du four recouverte de
papier cuisson et enfournez 30 minutes. Laissez refroidir et mélan-
gez avec le riz souffié. Conservez dans un bocal hermétique.

@ Un petit-déjeuner idéal pour ceux qui ont toujours faim
dans la matinée : accompagnez-le de fromage blanc riche en
protéines, d'un fruit frais coupé en dés, et vous tiendrez sans souci
jusqu'au déjeuner.

19
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Muesli floconneux

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients: 150 g de flocons d'épeautre ; 75 g de flocons de riz ;
75 g de flocons de sarrasin ; 50 g d'amandes effilées ; 50 g de graines
de courge ; quelques pincées de cannelle.

> Mettez les graines de courge et les flocons dans une poéle
et faites-les dorer 3 minutes environ, en remuant régulierement.
> Ajoutez les amandes effilées et faites dorer le tout encore
2 minutes. Saupoudrez de cannelle et remuez encore.

> Laissezrefroidir totalement puis versez dans un bocal en verre
et refermez hermétiquement.

; Dégustez ce muesliavec du lait végétal (soja, amande, riz...).

Pour une saveur douce et gourmande, ajoutez un trait de lait de
coco dans le mélange. Encore plus onctueux !

20
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Muesli exotique

Pour 1 bocal
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 5 minutes environ

Ingrédients : 200 g de petits flocons d'avoine ; 100 g de flocons
5céréales; 80 g deraisins secs; 80 g de noisettes entiéres; 1c.as.
de noix de coco rapée; 1c.as. bombée de germe de blé.

> Faites dorer les noisettes et la noix de coco répée dans une
poéle antiadhésive, en surveillant et en remuant : elles ne
doivent pas noircir. Réservez dans un saladier.

> Ajoutez les raisins secs, les locons de céréales, le germe de
blé et mélangez.

> Transférez dans un bocal hermétique.

@ Le germe de blé est particulierement riche en fibres, en
protéines végétales et en magnésium. En outre, il apporte une
saveur trés douce en bouche aux recettes auxquellesil est ajouté,
ce qui permet de limiterle sucre. A déguster sur un yaourt végétal
au soja ou al'amande, ou avec du fromage blanc.

21
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Muffins
« spécial fibres »

Pour 6 a 8 muffins
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 a 30 minutes

Ingrédients : 300 g de son d‘avoine ; 20 cl de lait demi-écrémé ;
2 ceufs ; 60 g de fromage blanc ; 1 sachet de levure chimique ;
12 c.ac.desel; beurre pour les moules.

> Préchauffez le four & 180 °C (th. §).

> Battez les ceufs avec le sel et le son mélangé a la levure.
Versez au fur et a mesure le lait puis ajoutez le fromage blanc.
La pate doit étre épaisse et souple.

> Versez dans les alvéoles d'un moule a muffins en silicone
(ou dans les alvéoles d'un moule classique beurrées), et faites
cuire 20 & 30 minutes. Testez la cuisson : la lame d'un couteau
piquée a cceur doit ressortir propre.

@ Sans sucre ajouté, ces muffins peuvent se servir au petit-
déjeuner (coupés en deux avec une cuillére de purée d'amandes
riche en fibres), comme aux repas principaux, ala place du pain.
Vous pouvez ajouter quelques cerneaux de noix a la pate.

22
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Muffins
au son d'avoine

Pour 8 muffins
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 20 a 25 minutes

Ingrédients: 4 ceufs; 4 c.as.desondeblé; 8c.as.desondavoine;
4 c.as.de fromage blanca 0 ou 3 %.

> Préchauffez le four & 180 °C (th. 6). Cassez les ceufs en sépa-
rant les blancs des jaunes. Mélangez les jaunes avec les sons
et le fromage blanc.

> Montezles blancs en neige ferme, incorporez-les d la prépa-
ration. Versez dans des moules a muffins et faites cuire 20 &
25 minutes.

> Laissez tiédir quelques minutes avant de démouler. Faites
refroidir sur une grille.

@ Son d’'avoine +son de blé : la combinaison anticholestérol

gagnante. A condition bien sir de ne pas manger ces muffins avec
un pot de confiture entier ou de la pate a tartiner !

23
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Yaourts au granola

Pour 4 yaourts
Préparation : 10 minutes
Attente : 12 heures
Sans cuisson

Ingrédients: 500 g de yaourt au bifidus ; 1 pomme ; 2 kiwis ; 100 g
d'amandes entiéres ; 1 c. a s. de graines de courge ; 1 c. a c. de
cannelle.

> La veille, mettez les amandes et les graines de courge dans
un bol. Couvrez d'eau et laissez reposer pendant 12 heures.

> Le lendemain matin, égouttez et concassez grossierement le
mélange dans le bol du mixeur. Versez dans un saladier, ajoutez
la pomme pelée, épépinée et coupée en dés, puis les kiwis en
rondelles, la cannelle et le yaourt.

> Servez dans des coupes.

@ Ces yaourts sont parfaits pour éviter les petites faims en
cas d'activité sportive intense le matin, comme une randonnée
aux sports d’'hiver, ou si I'heure de déjeuner s’annonce tardive.
Le nétre met en scene des fruits frais, pour limiter I'apport en sucres.
Préparez-le la veille pourle lendemain afin de laisser le temps aux
ingrédients de se ramollir.

24
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Pain de mie
au son d'avoine

Pour 1 pain
Préparation : 10 minutes
Cuisson: 30 a 40 minutes

Ingrédients : 300 g de son d'avoine ; 20 cl de lait demi-écrémé ;
2 ceufs; 60 g de fromage blancaOou 3% ;1bonnec.ac.delevure
chimique ; %2 c. a c. de sel.

> Préchauffez le four a 180 °C (th. 4).

> Battezles ceufs avec le sel et le son mélangé avec la levure.
Versez au fur et a mesure le lait puis ajoutez le fromage blanc.
La péte doit étre épaisse et souple.

> Transvasez dans un moule a cake huilé, enfournez pour 30
40 minutes. Testez la cuisson : la lame d'un couteau piquée a
coeur doit ressortir seche.

@ Un pain ala mie trés humide, dense et moelleuse, avec une
croUte bien croustillante. Pour le conserver, coupez-le en tranches
et congelez-les. Il vous suffira alors de sortirle nombre de tranches
souhaitées et de les décongeler au grille-pain.
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Pain aux fruits secs

Pour 1 gros pain
Préparation : 20 minutes
Cuisson : 30 minutes
Repos: 3 heures

Ingrédients : 400 g de farine semi-compléte ; 100 g de farine
de seigle ; 2 sachets de levure de boulanger lyophilisée ; 50 g de
noisettes entiéres ; 50 g de cerneaux de noix ; 1 c. a s. de miel ;
lc.ac.deselfin.

> Délayez le miel avec 30 cl d'eau tiede.

> Mélangezles farines et la levure et versez sur le plan de travail.
Creusez un puits. Incorporez le liquide jusqu’'a obtenirune pate
lisse et homogeéne. Ajoutez un peu d'eau sinécessaire et pétrissez
10 minutes minimum. Formez une boule ef laissez lever 1 heure
sous un forchon.

> Pétrissez de nouveau la pate, ajoutezle sel, les noisettes et les
éclats de noix et mettez dans un grand moule & cake. Laissez
gonfler encore 1 heure.

> Préchauffez le four a 180 °C (th. 6) en placant un récipient
rempli d'eau sur la grille du four. Enfournez 30 minutes environ.

@ Le plein de fruits secs dans ce pain énergétique a déguster
au petit-déjeuner ou au goUter | Avec une fine couche de purée
d'amandes ou de compote de pommes a la cannelle, c'est un
délice. Et pourle conserver facilement et longtemps, coupez-le en
tranches puis congelez-les : il vous suffira de les faire décongeler au
furet ad mesure enles passant simplement au grille-pain quelques
instants. Fraicheur garantie et zéro gaspillage !
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