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Introduction

A I’approche de mes 60 ans, j’ai commencé a ressentir des douleurs dans les articulations.

Le diagnostic est tombé : tout début d’arthrose. Comme beaucoup, on m’a dit que ¢’était une fatalité
liée a I’age. Mais au lieu de subir, j’ai décidé d’agir.

En m’appuyant sur les dernieres recherches et les conseils de nutritionnistes, j’ai repensé mon
alimentation, intégré des routines spécifiques pour mes articulations et mis en place un programme

naturel avec des compléments alimentaires ciblés.

En seulement trois mois, les résultats ont ét¢ spectaculaires : plus de douleurs, une mobilité retrouvée
et une forme physique au top. Et tout cela sans aucun médicament !

Ce livre est le fruit de cette expérience. Une méthode simple, efficace et gourmande pour prévenir,
ralentir ou soulager 1’arthrose, et surtout, reprendre le contrdle de sa santé articulaire.

Préts a bouger sans douleur ? C’est parti !

Quelques mots sur moi

Depuis plusieurs années, je suis passionnée par ce sujet vaste et tellement
complexe de la nutrition.

J'ai dans mon bagage des milliers d'articles et d'ouvrages grand public et
scientifiques sur [a relation aliment, nutriments et santé.

J'ai suivi une formation « Bases de Nutrithérapie » élaborée par Dr Jean-
Paul CURTAY, célébre nutritionniste frangas.

Passionnée de cuisine gastronomique, je m'intéresse d [évolution des
technologies et des modes de cuisson et jai compilé quelques centaines de
recettes savoureuses, raffinées et saines, adaptées a la cuisine de tous les
Jours.

Dans mon bagage actuellement des dizaines de livres de recettes et de
conseils nutritionnels : « Cuisine anti-dge, de la science a Lassiette », « Bye-
bye, cholestérol », « Cuisine au fil du temps. 4 saisons », « Une journée pour
s0ir », « Ma méthode « ventre plat » etc. ..




Mieux comprendre Farthrose

Bien qu’associée a 1’age, ’arthrose n’est pas une conséquence directe du vieillissement. C’est une maladie a part entiére, une

maladie des articulations qui s’apparente & un vieillissement accéléré du cartilage. Le cartilage permet un glissement parfait

entre les os et absorbe les chocs.

Gréce a lui, nous nous déplagons, nous courons, nous sautons sans effort apparent et sans douleur. C’est aussi un tissu vivant

qui est en perpétuel renouvellement, méme chez les personnes les plus 4gées. Ce sont des cellules spécialisées appelées

chondrocytes qui permettent cela : elles détruisent et construisent la matrice en permanence.

o QU'EST-CE QUE 'ARTHROSE ? ARTICULATION SAINE

L'arthrose n'est pas une conséquence

LE CARTILAGE : UN TISSU VIVANT

Il est en perpétuel renouvellement,
méme chez les personnes agées.
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On alongtemps pensé que I’arthrose, contrairement a I’arthrite rhumatoide, n’était pas une maladie inflammatoire. En fait,

la destruction progressive du cartilage s’accompagne d’inflammation.

L’inflammation est la réponse normale de I’organisme a une agression. Elle vise le plus souvent a éliminer un virus ou une

bactérie en fabriquant une grande variété de substances qu’on appelle médiateurs de l’inflammation (cytokines,

prostaglandines). Dans ’arthrose, 'inflammation ne vise & éliminer aucune bactérie, aucun virus. Elle est la conséquence

accidentelle d’une surexcitation des cellules spécialisées du cartilage, les chondrocytes.

Les chondrocytes reposent sur une matrice extracellulaire qui est principalement constituée de collagéne et
d'agrécanes (de grosses molécules qui attirent et retiennent l'eau). C’est le collagéne qui donne au cartilage sa

résistance et sa capacité d'absorber les chocs. Sans un collagéne en bonne santé, notre cartilage serait bien moins \

résistant aux contraintes mécaniques du quotidien.

L’inflammation a une conséquence dramatique pour I'articulation : elle
engendre un déséquilibre entre la formation et la destruction du
cartilage. Cette derniére devient prépondérante ce qui fait que le cartilage
n’est pas remplacé et qu’il est trés mal réparé.

Les radicaux libres sont des particules instables, réactives et indésirables
que l'on fabrique sans le vouloir, lorsqu’on respire, qu’on s’alimente,
mais aussi lorsqu’on subit une inflammation. Si les radicaux libres ne
sont pas neutralisés par des substances appelées antioxydants, les
radicaux libres peuvent endommager cellules et tissus.

Dans I'arthrose, les chondrocytes suractivées fabriquent des radicaux
libres en grande quantité qui vont renforcer I'inflammation articulaire
(en libérant des prostaglandines). Résultat : le cartilage est détruit peu &
peu. Sous I'effet conjugué de 'inflammation et des radicaux libres, le

cartilage s’amincit.

Voyage au cceur du cartilage

Le cartilage est composé d’eau pour 70 4 80 % et
d’un maillage de fibres et protéines :

Les fibres de collagéne donnant au cartilage
sa solidité et sa résistance.

L’acide hyaluronique qui assure 1’élasticité.
Les protéoglycanes composés de glucosamine
et chondroitine, véritables éponges retenant
’eau, permettent a I'articulation d’amortir les
chocs.

Ce sont des cellules spécialisées, les
chondrocytes, qui renouvellent le cartilage en
produisant ces fibres de collagéne et la
chondroitine.

“articulation enflammée en permanence est douloureuse. Si la maladie se poursuit, les chondrocytes finissent par dégénérer

et mourir, en laissant des zones vides de toute cellule ce qui fragilise la matrice du cartilage et contribue a la détruire un peu

plus avec chaque mouvement. Dans les formes sévéres, le cartilage a disparu, le mouvement articulaire se fait os contre os.



Par ailleurs, les toutes récentes recherches ont trouvé un lien entre le microbiote déséquilibré et 1’aggravation de
Parthrose :

En rendant la paroi intestinale plus perméable, il laisse passer des molécules inflammatoires (LPS) dans le sang, qui
atteignent les articulations et déclenchent une réaction du systéme immunitaire, entretenant ainsi ’inflammation — un cercle

vicieux que ’on peut briser en rééquilibrant le microbiote.

Il est primordial d’agir au plus tot sur ces processus de destruction afin de préserver le cartilage restant.
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Un microbiote déséquilibré peut
aggraver |'arthrose :
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5 signes que vos cartilages s'amincissent déja
Si au moins deux signes vous parlent, soyez attentif. Chaque semaine sans agir rend la récupération plus difficile.
Paradoxalement, le repos excessif et les antidouleurs qui masquent la douleur peuvent freiner la nutrition du cartilage et

accélérer sa dégradation.

Signe 1: Craquements lors des mouvements Signe 4 : Douleur lors de certains mouvements

Quand vous bougez une articulation (genou, hanche, épaule, Certaines actions spécifiques deviennent

doigts...), vous ressentez de petits crépitements. .
gts...), P P douloureuses (descendre les escaliers, porter,

Un cartilage sain est lisse et silencieux.
lever le bras...).

Un cartilage abimé devient irrégulier et peut produire des bruits Cela vient d’une pression mal répartie sur un

répétés, parfois avec un léger inconfort. cartilage aminci, qui ne protége plus
Signe 2 : Raideur au réveil correctement 1’os.

Au lever, vos articulations sont raides pendant quelques minutes , Signe 5 : Sensation de blocage ou d’accrochage
puis se “dérouillent” en bougeant.

L’articulation semble parfois se bloquer ou

Cela signifie que le cartilage a manqué de mouvement et donc de accrocher, puis se débloque avec un petit “clac”.

nutrition pendant la nuit. .. . .
P Cela indique une surface articulaire devenue

Signe 3 : Gonflement apres un effort modéré irréguliére.

Apreés une activité normale (marche, escaliers, port de charges), une
articulation peut sembler un peu gonflée ou tendue .

C’est souvent un signe d’inflammation liée & un cartilage fragilisé .

Comment se « nourrit » une articulation ?

Une articulation a besoin pour bien fonctionner de recevoir des nutriments, en somme de manger elle aussi !
Pour ce faire, chaque tissu a sa méthode.

Les vaisseaux sanguins «nourrissent » 1’os et la membrane synoviale avec les substances indispensables au bon

fonctionnement des cellules (ostéoblastes, ostéocytes, ostéoclastes etc).

Le cartilage n’a pas de vaisseaux pour lui apporter « de quoi manger ». Alors, comment se nourrit-il ? Grice au liquide
synovial ! Ce liquide, fabriqué par la membrane qui entoure ’articulation, contient des nutriments issus du sang. Il permet
non seulement de lubrifier les articulations pour qu’elles bougent sans frottement, mais aussi de nourrir le cartilage au

passage.

Vous comprenez que, quel que soit le tissu, vos articulations « se nourrissent » plus ou moins directement de ce qui
circule dans votre sang. Si votre corps a besoin d’une alimentation équilibrée qui lui apporte toutes les variétés de

nutriments, sachez qu’il en est de méme pour vos articulations !

Elles n’ont pas besoin d’un nutriment, d’un oligo-élément, d’un acide aminé ou encore d’une vitamine en particulier, mais

d’un peu de tout.

Et retenez une chose : vos articulations sont comme des capteurs et pergoivent ce que vous mangez grace a ce contact
permanent avec les vaisseaux sanguins. On comprend donc mieux pourquoi avoir une inflammation dans le sang a cause de

son alimentation et de son microbiote peut avoir des répercussions sur les articulations. *
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5 erreurs quotidiennes qui détruisent le cartilage

Erreur 1 : Antidouleurs quotidiens

Erreur 2 : Repos total

Erreur 4 : Surpoids
Suppriment dans le cartilage la synthése des

" ) Chaque kg = 3-5x pression en marche, 7-8x en
substances qui retiennent ’eau. que kg=3-5xp 7

; . . . descente.
Conséquence : cartilage seche et s’use plus vite.

. . . , Perte de 5 kg = diminution significative du risque
Alternative : froid local 10-15 min (sachet légumes 28 & d

, ) d’arthrose.
surgelés dans serviette).

Erreur 5 : Processus interne (glycation +

inflammation)
Pas de mouvement = cartilage jetine. ) .
e s ) Sucre + gras trans + aliments ultra transformés =
Les muscles autour du genou s’affaiblissent — moins ] ) ) i
) inflammation chronique qui ronge le cartilage de
de protection. .
Iintérieur.

Erreur 3 : Charges inadaptées

© N o AW

10.

11.

Courses sur bitume, squats profonds — pression excessive sur cartilage usé.

Mieux : mouvements doux, cycliques, sans angles extrémes.

Mon plan d’action « CHALLENGE -ARTICULATIONS »

Je débusque mes ennemis : aliments inflammatoires, sédentarité, stress... O
Je combats I’inflammation : cuisson adapté, aliments anti-inflammatoires, Oméga-3, bonnes
graisses, polyphénols

J’opte pour les bonnes graisses : un équilibre essentiel entre oméga-3 et oméga-6

Je nourris mes cartilages : collagéne, soufre & nutriments essentiels
Je chouchoute mon microbiote :1’équilibre intestinal, clé d’une bonne santé articulaire
Je renforce mes os : calcium, vitamine D et I’équilibre acido-basique

Je tonifie mes muscles : protéines maigres, renforcement musculaire

Je relance ma circulation : _
o JE DEBUSQUE e JE COMBATS e JOPTE POUR
drainage & hY dratation MES ENNEMIS L'INFLAMMATION LES BONNES GRAISSES

alimants inflammatoires, cuisson sdapts, aliments
sédentarite, stress... ant-inflammatoaes, Oméga-3,

Je libére mes mouvements : @ A s

\ enlre omiéga-3 el omiéga-6
’ L o & ‘,—_ ¥ | m QQ
hydratation des fascias, “ : x

. . J oo AN D’
relaxation post-isométrique, o SABNPLISE RGN

bt active g S CHALLENGE © e

collagéne, soufre & « réveil = articulaire,

nutriments essentiels *\ hydratation des fascias,
Je bichonne mes articulations pr— = ARTI cu LAT IONS _'

relaxation post-tsometrigue,
>,

mobilivé sctive
: massages, huiles essentielles & _ﬁ_‘fw

un éguiiore ssenticl

« réveil » articulaire

bains relaxants, sommeil e JE CHOUCHOUTE
, MON MICROBIOTE @ JE BICHONNE
reparateur Ldeuilibre irtestiral, MES ARTICULATIONS

clé d'une bonne santé

massages, huiles essentielles

I3 articulaine L
Je choisis mes alliés naturels t. ok
contre I’arthrose 4 Des artioulations

souples, fortes et en sante,
au guotidien !

o i o JE TONIFIE
MES 05
caleium, vitamins Dt MES MUSCLES

I'quitisre atids-basique protdines maigrus,
renforcement musculare

!* == D

m JE CHOISIS MES ALLIES NATURELS CONTRE LARTHROSE
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I. Je deb

Nos articulations sont constamment menacées
par des facteurs invisibles qui, jour apreés jour,
peuvent accélérer la dégradation du cartilage et
provoquer douleurs et raideurs. Pour les
préserver, il faut identifier les ennemis et

apprendre a les éviter ou les limiter.
1. L’inflammation chronique et la glycation

Ce sont les principales causes de destruction
du cartilage. Elles sont alimentées par le stress,
le manque de sommeil, certaines infections,
mais surtout par une alimentation pro-
inflammatoire.

2. La surcharge et le surpoids

Chagque kilo en trop augmente la pression
sur les genoux, hanches et chevilles.
L’usure du cartilage s’accélere et la douleur

s’installe.
3. Les muscles faibles et la mauvaise posture

Les muscles fragiles laissent les articulations
mal protégées.
Une mauvaise posture ou un déséquilibre

musculaire provoque tensions et douleurs.
4. La circulation et le microbiote perturbé

Une mauvaise circulation limite
I’oxygénation et la nutrition du cartilage.
Un microbiote déséquilibré augmente

I'inflammation systémique.

usque mes en nemis

7. Les ennemis alimentaires

Certains aliments favorisent I’inflammation et I’'usure des articulations

Le sucre blanc : provoque la libération de cytokines, qui agissent
comme des messagers inflammatoires dans I'organisme. Les
sucres que les fabricants ajoutent aux boissons sucrées,
notamment les sodas, le thé sucré, les cafés aromatisés et certains
jus de fruits, sont les plus susceptibles d'aggraver les états
inflammatoires.

Les graisses saturées : Les aliments riches en graisses saturées,
comme la pizza et la viande rouge, peuvent provoquer une
inflammation des tissus adipeux. En plus de contribuer au risque
de développer l'obésité, les maladies cardiaques et d'autres
affections, cela peut aggraver l'inflammation de l'arthrite.

Les glucides raffinés a Index glycémique élevé : Les glucides
raffinés, tels que le pain blanc, le riz blanc et les chips, favorisent la
production d'oxydants AGE (advanced glycation end). Ceux-ci
peuvent stimuler I'inflammation dans I'organisme.

Viande rouge et charcuterie en excés : riches en acides gras
saturés et produits de glycation avancée (AGEs).

Graisses trans et huiles industrielles : margarine, fritures, snacks
industriels. Stimulent I’'inflammation et ralentissent la réparation

du cartilage.

: certaines
personnes y sont sensibles, ce qui peut favoriser I’inflammation .
Excés de sel : retient [’eau et augmente la pression sur les
articulations.

Alcool en exces : augmente les marqueurs inflammatoires et
ralentit la récupération du cartilage.

Contiennent de nombreus addités
conesryateurs, colornts, artmes articiels,

| PRODUITS ULTRA-TRANSFORMES
3 vt

% LES ALIMENTS INFLAMMATOIRES #

Une alimentation riche en certains aliments favorise I'inflammation chronique dans l'organisme
et peut aggraver |'arthrose et les douleurs articulaires.

CHARCUTERIES
ET VIAMDES TRANSFORMEES

£

SUCRES ET PRODWITS VIENNCHSERIES
A BASE DE SUCRE BLANC ET PATISSERIES
Z .

Riches en sel, nilrites et conserateurs

ET BOISSONS ENERGISANTES

L ires, P - Favorieont qui favorisant la stress owydatif le strase corydatif ot les désdquilibres.
il o et le strees anpcarif o L ceylaires
N i ALIMENTAIRES AGGRAVANTS

uf s ‘  : ’ ' = o -
Sue ‘/; @]- ; ¢ B S :j

Fauvers tavsnsar Ninfammacion chez
o3 persannes sencsbies (prottines de lat,

En acts, || augmants Ninfamenation.
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e seress iy datif et altene b barrasse t

En gsces, alios stimelont o certicol
atresa) et sugmentest

Farines raffnees, iz blanc, snacks sales,
Prp-cam micro-andes ; pares e notsiments,

akiriens] o parturber s microbiote. Intastinate. Pillammation. Finilammatian. mﬂwru diei pics ghicdmicuis ot setratiennent
eflammation,
CES ALIMENTS FAVORISENT :
CONSEQUENCES SUR LES ARTICULATIONS
B e e PO
¥, E ‘.L * . « Dépradation du cartilage accélérée POUR PROTEGER V05 ARTICULATIONS |
@ o ‘ il = Douleurs et raldeurs articulaires
% = Inflammation persistante
LINFLAMMATION LESTRESS LE DESEQUILIBRE ¥
CHRONIGUE OXYDATIF DU MICROBIOTE * Aggravation de l'arthrose
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5. La sédentarité

Les articulations ont besoin de mouvement pour rester nourries et souples. Le manque d’activité affaiblit le cartilage et les
muscles, augmente la raideur et accélére la progression de ’arthrose.

6.Les microtraumatismes répétés : gestes répétitifs (port de charges, talons hauts, sports asymétriques) qui usent
mécaniquement.

En pratique . préserver ses articulations repose sur un équilibre global : bouger réguliérement, renforcer les muscles,

limiter I’inflammation et adopter une alimentation adaptée .

2.Je combals la glyco-inllammalion

La glyco-inflammation : quand inflammation et glycation s'allient contre vos cartilages.
1. L'inflammation : 'ennemi brtlant

L'inflammation articulaire est une réaction de défense qui devient chronique avec l'arthrose. Des messagers chimiques (IL-
6, TNF- «, cytokines) attaquent en continu le cartilage et la synovie, provoquant douleur, gonflement et raideur matinale.

Votre alimentation riche en oméga-6 (huiles de tournesol, frites) et stress la nourrissent sans reléche.

2. La glycation : l'ennemi rigide

La glycation (réaction de Maillard) se produit lorsque le sucre se fixe aux protéines de vos tissus, notamment en cas d’excés
de glucose ou de mauvaise sensibilité a I'insuline. Elle est aussi favorisée par certaines cuissons : grillades, fritures, aliments
dorés ou carameélisés.

Ces réactions donnent naissance a des composés pro-inflammatoires (AGEs ou glycotoxines) qui abiment le cartilage,

augmentent la raideur articulaire et dégradent les éléments essentiels a la lubrification des articulations.

Les glycotoxines se forment dés que les aliments sont exposés a des températures élevées (au-dela de 120 °C), en
particulier lors des cuissons au four ou & la poéle trés chaude.

LA GLYCO-INFLAMMATION :

quand inflammation et glycation s’allient contre vos cartilages.

FLAMMATION : 2.LA GLYCATION :
L'ENNEMI BROLANT L'ENNEMI RIGIDE

Linflammation articulaire est une réaction La glycation (réaction de Maillard) se produit lorsque
de défense qui devient chronique avec l'arthrose. le sucre se fixe aux protéines de vos tissus,
Des messagers chimiques (IL-6, TNF-a, cytokines) en cas d'excés de glucose ou de mauvaise sensibilité
attaquent en continu le cartilage et la synovie, 4 linsuline. Elle est aussi favorisée par certaines cuissons ;
grillades, fritures, aliments dorés ou caramélisés.

provog .
raideur matinale. | : ;

o . ny t A . / i PROTEINE AGEs
1 . ¢ o [ e (BLUCDSE) 5 (GLYCOTOXINES)

- —— . o, + — _'*
P TNF-o R M @@ a
- @9 . -

Les glycotoxines se forment dés que les aliments

Cytokines B °
i 8| 424
. & sont exposés b des températures élevées

{au-dela de 120 °C), en particulier lors des

. - e cuissons au four ou & la poéle trés chaude.

INFLAMMATION
CUISSONS A RISQUE

CE QUI LA NOURRIT / /
PLUS CERCLE VICIEUX PLUS DE
D'INFLAMMATION QUI ACCELERE  RECEPTEURS
L'ARTH!

Huiles Frites Grillades - Fritures « Aliments dorés / caraméiisés

de tournesol chi mmque ,
Omega-ﬁ en excés et stress PLUS DE ¢ Avec I'age, ces suhstaru’-ess’acmmlen?dnns les tissus,
" : y cempris dans les chondrocytes, ce qui accélére
un carburant pour l'inflammation. GLYCATION la dégradation du cartilage. |

CONSEQUENCES SUR VOS ARTICULATIONS
e e ANt RO S eee T R
. . INFLAMMATION — PLUS DE RECEPTEURS A SUCRES —
‘dﬂ-‘: ' PLUS DE GLYCATION — PLUS D'INFLAMMATION.

3:9;;‘::;';’: Ry || i VOTRE ARTHROSE DOUBLE DE VITESSE.
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Avecl’age, ces substances s’accumulent dans les tissus, y compris dans les chondrocytes, ce qui accélére la dégradation du

cartilage.

Ces deux ennemis s'auto-entretiennent : inflammation — plus de récepteurs a sucres — plus de glycation — plus

d'inflammation.
Votre arthrose double de vitesse.

Les régimes « miracles »

(Seignalet, Kousmine, paléo)
Ces régimes sont souvent présentés comme des solutions « miracles » contre les rhumatismes et I’arthrose, mais aucune preuve scientifique solide ne confirme
leur efficacité.

Régime Seignalet (ou hypotoxique) : basé sur I’exclusion de gluten, produits laitiers et cuisson des aliments, avec I'idée que notre alimentation moderne favorise
I'inflammation. Certaines bases sont intéressantes (plus de légumes, cuisson douce), mais I’exclusion stricte du lait ou du gluten sans raison médicale peut
provoquer des carences. La seule étude disponible est insuffisante et non fiable .

Régime Kousmine : propose des lavements coliques et des détox pour équilibrer 'intestin. Aucune preuve scientifique et des risques réels pour la santé.

Régime paléo : rejette céréales et produits laitiers, favorise le cru, comme Seignalet. Méme constat : absence de preuves cliniques.

En résumé : on peut tester ces régimes, car certaines personnes rapportent un effet positif. Mais attention : ils sont restrictifs et peuvent provoquer des
carences, notamment en calcium ou en vitamine D. Mieux vaut rester prudent et privilégier une alimentation équilibrée et anti-inflammatoire pour protéger ses

articulations.

15



Mon assiette anti-inflammatoire

La cuisine anti-inflammatoire est un pilier essentiel pour soulager l'arthrose et préserver la santé des articulations, en
limitant les toxines issues des cuissons agressives et en favorisant les nutriments protecteurs. Ce chapitre vous révéle les 6
regles d’or, inspirées des principes hypotoxiques validés scientifiquement, pour transformer vos repas en alliés contre
I’inflammation chronique.

Pourquoi ces reégles changent tout

L’inflammation articulaire, souvent exacerbée par les AGEs (produits de glycation avancée) formés lors de cuissons a haute
température, peut étre fortement réduite par des méthodes douces comme la vapeur ou I’Omnicuiseur, qui conservent

jusqu’a 98-99% des vitamines et antioxydants tout en produisant moins de glycotoxines.

Ces pratiques préservent les oméga-3 des poissons, les polyphénols des végétaux et limitent les pics glycémiques, favorisant

un microbiote anti-inflammatoire et une meilleure régénération du cartilage.

Les 6 regles d’or de la cuisine anti-inflammatoire

1. Maitriser les cuissons

Adopter une cuisson hypotoxique est primordial.

Destruction des nutriments

selon le degré de cuisson

Les sels minéraux ne sont plus assimilables

Eviter : grillades, fritures, aliments brilés

Privilégier : vapeur, mijoté, cuisson douce a I’Omnicuiseur Formation des glycotoxines (AGE)

— Limiter glycation et inflammation

Cuisson hypotoxique et réduction de la glycation
Dégradation des carolénoides /

Destruction des vitamines B3, B6, B12 %
Les Oméga-3 sont affectés i,

La cuisson hypotoxique consiste a limiter les températures

extrémes et les cuissons prolongées, afin de réduire la e ; o
p 8ees, Les vitamines A, D, E sont détruites
formation des produits de glycation avancée (AGEs), qui : ; : . B
p gy ( ), q Les produits fermentés sont dénaturés

Vitamines B1 et B9 disparaissent W
Perte sensible de polyphénols i @

-
Destruction de la vitamine C i{‘”

endommagent le cartilage et favorisent I'inflammation.

Avantages : moins de composés toxiques, préservation des
vitamines et antioxydants, meilleure digestibilité des

aliments.

Méthodes recommandées : vapeur douce, cuisson a

I’étouffée, basse température, mijoté, poélée rapide avec peu
de matiére grasse.

@ Pourquoi choisir une cuisson rapide et douce ?
Préserver les nutriments fragiles
— Une cuisson courte limite la perte des vitamines sensibles a la chaleur
1. Vitamines B sont thermosensibles :
Jusqu’a 50% de perte des vitamines B1 et B9 a la cuisson a ’eau et la disparition progressive au-dela de 95°C
2. Vitamine C (acide ascorbique)

Commence a se dégrader des 60-70 °C

A 100 °C, 50 % a 90 % peuvent étre perdus selon la durée et le mode de cuisson (bouillie vs vapeur, etc.)

" C’est 'antioxydant le plus fragile. Préfere les cuissons trés douces ou a la vapeur courte.
Jusqu’a 50 % de perte a la cuisson a l’eau ou longue
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@ s Polyphénols (flavonoides, anthocyanes, tanins...) #° 4. Caroténoides (béta-caroténe, lycopéne, lutéine)

Résistance variable selon le type : Moins sensibles a la chaleur, relativement stables
Flavonoides (ex. quercétine, catéchines) : modérément Peu de perte jusqu’a 100-120 °C, et méme meilleure
sensibles, pertes de 20 4 40 % au-dela de 90 °C biodisponibilité aprés cuisson douce

Anthocyanes (pigments violets/rouges, ex. chou rouge, Mais : dégradation accélérée si cuisson longue ou friture
myrtilles) : trés sensibles a la chaleur, dégradés des 70-80

oC " Cuisson douce = mieux absorbés, sans trop les dégrader.

Voici le tableau comparatif des différents modes de cuisson.

Minéraux
Méthode Vitamines (C,B) (CaMgK) Antioxydants Oméga-3 Glycotoxines (AGEs) Commentaire & Conseil
“a,Mg,
|Excellente pour tout. Cuire 1015
Vapeur 85-95% 95-98% H0-95% 55-85% Trés faible (1-5 kU/100g) |min max, panier vapeur, pas d'eau

|en contact direct.

|Champion absolu. Autocuisson
Omnicuiseur HO-98% 95-99% 95-99% 90-98% Trés faible (<1-3 kU/100g) |basse température (90-100°C),
|nutriments préservés 4 98%+ .

Faible-modérée (5-20  |Cuisson & couvert/papillote, 20-25

Four <160°C 73-90% 90-95% 50-90% 75-90% :
= - o - ku/100g) | min max

|Vitamines détruites, antiox. et
Four 180°C+ 40-60% 85-95% 60-80% 60-80% Elevée (50-200 kU/100g)  |oméga-3 oxyidés. A éviter ou limiter

1415 min couvert.

N ———— |Oxydation lipidique. Cuire sauté
- . . A = i =] { . : s .

Poéle forte chaleur 50-70% 85-05% 60-80% 50-70% ere:uj]eozle? ¢ |rapide <5 min, huile vierge

i E{co]za,-l’c]i\'e). feu moven.

|Pires pertes vitamines. Eau
Aleau 40-60% T0-90% 50-75% S0-90% Trés faible (1-5 kU/100g) |minime, 5-7 min, récupérer le
|jus pour soupes/sauces.

Les cuissons humides douces (vapeur, Omnicuiseur) sont les grandes gagnantes : elles préservent 90-99% des
nutriments tout en produisant trés peu de glycotoxines (<5 kU/100g). L’Omnicuiseur est particulierement remarquable

avec ses 98-99% de conservation et moins de 3 kU — idéal pour les articulations et la santé osseuse.

L. Le four >180°C est a éviter : méme si les minéraux résistent bien (85-95%), les vitamines s’effondrent (40-60%) et les

AGEs explosent (50-200 kU/100g), favorisant I'inflammation articulaire chronique.

Mes conseils de cuisson pratiques :
Omnicuiseur ou vapeur pour légumes verts (calcium, vitamine K) et poissons (oméga-3)
Four : toujours couvert, 140-160°C maximum, 20-25 minutes
Poéle : feu moyen, huile vierge de colza/olive, sauté rapide <5 minutes
Eau : trés peu d’eau, récupérer le jus pour les soupes
Aliments qui limitent la glycation et protegent les articulations :

Légumes cruciféres (brocoli, chou, chou-fleur)
Fruits rouges riches en polyphénols (myrtilles, framboises)
Epices et herbes anti-inflammatoires (curcuma, romarin, cannelle)

Thé vert et cacao non sucré
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Les aliments les plus riches en 2. Miser sur les protéines maigres et

Omeéga-3 (EPA-DHA) les poissons
% Privilégiez : volaille, viandes maigres, poissons gras et crustacés.

Poissons gras (saumon, sardines, maquereaux) — riches en

g -
Paicditions  Chidspotson  Sesding i e EPA/DHA, oméga-3 puissants qui calment I’inflammation et
log/oog 1gloog 29 g/hoog 2881008 17gM00g

protegent le cartilage.

P % Crustacés et fruits de mer — sources de zinc et sélénium, qui régulent

L/ - 1 I e I’inflammation et contribuent a la santé des articulations.
Truite Hareng Dorade Thon Crustaces . . . . ., .
13gl00g  12gioog  o7gnoog  osgioog  oagoog  Viandes maigres et volaille — apportent des acides aminés essentiels

pour maintenir le tissu musculaire et soutenir la structure du cartilage.

Apport journalier recommandé : 2 grammes

3. Choisir les bonnes graisses

Huiles recommandées

Huile d'olive extra-vierge : Polyphénols (oléocanthal) imitent Les bonnes graisses

l'ibuproféne, idéale pour salades ou légumes crus ; privilégiez pour la santé et la beante

bio pressée a froid. Huile d’olive

Oméga-9

Huile de colza

Huile de noix ou cameline : Oméga-3/6 équilibrés, . Cardl;pg;tedﬂce Bon ratio Omégat/3
: 4 : oo * Anti-diabétique * Coenzyme Q10
antioxydants pour protéger le cartilage ; en vinaigrette ou sur « Anti-canchtetige T < ths‘témls
poissons. : * Vitamines E et K
5 s ——
Huile de colzaoulin: trés riches en ALA (oméga-3 végétaux), H‘E“Je clle_lm ~‘- Huile de noisette
1. . 7 . \ . megs-2 28 fitamine F -
réduisent l'inflammation systémique ; 1-2 . & s. par jour en * Protége les neurones Vitamine E: 4 mg
] ) o Bt =< 4 * Anti-age
assaisonnement froid. tontet enerene Y i,
* Accélére le transit it ¥ :
. . . i Beauté de la peau
Huiles & limiter/supprimer
. e - . Huile de sésame Huile de noix
“  Huile de tournesol, mais, soja : trés riches en oméga-6 Bk %ip ey
(acide linoléique), favorisent les prostaglandines * Régule la glycémie * Santé cardiovasculaire
* Soulage I'arthrite * Bonne pour la peau

inflammatoires ; remplacez-les complétement par des
omeéga-3.

“  Huile de pépins de raisin, germe de blé, arachide : Excés d'oméga-6, courantes en cuisine industrielle ; a éviter en
assaisonnement ou friture.

“  Huiles raffinées/ chauffées : Perdent leurs qualités, produisent composés oxydants toxiques pour le cartilage.
Alternatives pour cuisson

Huile d’olive vierge extra : meilleure pour la cuisson douce (sautés légers, cuisson a feu moyen)
Beurre clarifié (ghee), huile de coco ou graisse d'oie : stables a la chaleur, neutres ou anti-inflammatoires en

modération.
ASSAISONNEZ MALIN !

Voici quelques idées de sauces et mayonnaises qui nous font du bien :

@ Mayonnaise santé cardiaque

= Riche en bons gras (avocat + huile d’olive) qui protégent le cceur, aident & réguler le cholestérol et I'inflammation. L’ail
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soutient la circulation, et le sel aux herbes est une alternative
intéressante pour limiter le sel classique.
. Idées d’utilisation : parfait avec des crudités, en sandwich sain ou

avec du poisson grillé.

% Sauce microbiote au top

= Les ferments (yaourt, miso) nourrissent la flore intestinale, tandis
que le son d’avoine apporte des fibres prébiotiques qui soutiennent les
bonnes bactéries. Résultat : digestion et immunité renforcées.

. Idées d’utilisation : idéale avec des légumes vapeur, des bowls ou

des pommes de terre froides.

v~ Sauce anti-inflammatoire

= Le duo curcuma + poivre est reconnu pour ses effets anti-
inflammatoires puissants. La purée d’amande apporte de bons lipides
qui améliorent I’absorption du curcuma, ainsi que des fibres et de la

vitamine E protectrice.

Mayonnaise minceur protéinée

alternatives a la mayonnaise
TOP pour la santé

OB

Mayonnaise : sanfé cardiaque

o ¥ avocat mur, 1 . soupe de jus de citron, 1 ¢
a soupe d'huile d'olive, 1 gousse d'ail. 1 pineée
de sel aux herbes

. ’ .

Sauce : microbiote au TOP

o 1yaourtl ceuf dur, 1 gousse d'ail pressée,
1. d cafié de son d'avoine mixé, 1. a
soupe de vinaigre de cidre, 1c. acalé de
miso

Sauce anti-inflammatoire

@ 1c dsoupe de purée d'amandes, avec un
peu d'eau, ¥ . a o de curcuma, poivre 5

baies, 1 ¢ d calé de miel, jus de citron, 1 ¢
i calé de moutarde

3 . Ansn .
Mayonnaise minceur — _ Ay
o 1eeufldurd e & soupe de Skvr (ou fromage t?ﬁ ' ‘

blanc 0% . & calé de moutardel o & cal@ "_;‘_ ;| A__
de jus de citron, sel, poivre b

. Idées d’utilisation : parfaite avec du riz, des légumes rétis ou des légumineuses.

= Riche en protéines maigres, elle favorise la satiété tout en restant légere — idéale pour la perte de poids et le controle

des fringales.

. Idées d’utilisation : top dans les wraps, les ceufs, ou en dip pour légumes crus.

4. Opter pour les végétaux riches en antioxydants

Légumes verts, cruciféres, fruits rouges, agrumes, herbes et épices

n Brocoli et autres cruciféres (chou-fleur, chou, chou
kale, choux de Bruxelles)

Effet clé: riches en sulforaphane, puissant anti-

inflammatoire et antioxydant.

Action sur I’arthrose : bloque la production de radicaux
libres, réduit I'inflammation et ralentit la dégradation du

cartilage.

Astuce : consommer cru ou légeérement cuit a la vapeur
pour préserver la myrosinase, enzyme nécessaire a

’activation du sulforaphane.
(2] Légumes verts feuillus (épinards, blettes, chou frisé,
roquette)

Effet clé : riches en vitamine K, caroténoides et
polyphénols.

Action sur I’arthrose : la vitamine K contribue a

Fruits rouges,

Palmarés des végétaux

ANTI-ARTHROSE

Curcuma, gingembre,

dégradation de

maintenir la matrice du cartilage et la santé osseuse, thé vert, cacao cartilages Lo "'”'_‘”f”"”'- AAHC8
) i 7 N ) ¥ Polyphénols et v Réduisent ¥ Réduction de
tandis que les antioxydants réduisent I'inflammation. vitamite I'inflammation

a Epices et aromates anti-inflammatoires (curcuma,

gingembre, cannelle, romarin, thym)

Action :

'inflammation
S v Antiglycation

Réduisent la production de cytokines pro-inflammatoires dans les articulations.
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Limitent le stress oxydatif et la dégénérescence du cartilage .
Protegent contre la glycation et la formation de radicaux libres.
Soulagent la douleur et la raideur articulaires de maniére naturelle.

3 Fruits rouges et agrumes

Fruits rouges : myrtilles, mares, cassis, fraises, framboises

Riches en anthocyanes et acide ellagique , puissants antioxydants qui réduisent I'inflammation et protégent le cartilage.
Agrumes : oranges, pamplemousses, citrons

Riches en vitamine C et flavonoides (hespéridine), nécessaires a la synthése du collagéne et a la santé des articulations.

) Boissons riches en polyphénols

Thé vert : catéchines (EGCG), anti-inflammatoires et protecteurs du cartilage.

Cacao/chocolat noir 270 % : flavanols, limitent I’oxydation et la glycation des protéines, soulagent la raideur articulaire.
3 Légumes alliacés (ail, oignon, poireau)

Effet clé : riches en composés soufrés anti-inflammatoires.

Action : réduisent la production de cytokines pro-inflammatoires et soutiennent la santé articulaire .

1. Adopter lalimentation IG bas

Index glycémique (IG) : c’est une mesure de la vitesse a laquelle un aliment augmente le taux de sucre dans le sang apreés sa

consommation.

Aliments IG bas

« IG élevé: le sucre monte rapidement — pics glycémiques —
inflammation et formation de radicaux libres.
“ IGbas:le sucre monte lentement — énergie stable, moins de

stress oxydatif, moins d’inflammation.

Les pics de glucose sanguin favorisent la formation de radicaux libres et de
produits de glycation avancée (AGEs) qui endommagent le cartilage et
stimulent I’inflammation.

Une alimentation IG bas limite ces pics, donc diminue la production de

cytokines pro-inflammatoires impliquées dans la douleur et la raideur.

Limiter ou stopper : sucre blanc, farines blanches, céréales raffinées,

produits industriels

— Moins de pics de glycémie et de glycation

6. Manger au moins un aliment fermenté par jour
Les aliments fermentés (yaourt avec probiotiques, kéfir, miso, choucroute crue, tempeh) favorisent la diversité

bactérienne, réduisent I’inflammation intestinale et améliorent la barriére intestinale.

Un microbiote équilibré produit moins de cytokines pro-inflammatoires, ce qui peut réduire I’inflammation articulaire

secondaire.

On abordera le sujet des probiotiques et des prébiotiques dans le chapitre 4 « Je chouchoute mon microbiote ».

Pour résumer ce chapitre, 1'assiette idéale anti-arthrose c'est :

“  maximum de légumes verts dont brocoli, choux et épinards pour réduire l'inflammation et freiner la calcification ;
“ les oméga-3 des poissons gras, graines et noix indispensables pour prévenir la dégradation du cartilage ;
« aliments IG bas et céréales complétes qui limitent les pics de glycémie et I'inflammation ;
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les bonnes graisses surtout l'huile d'olive vierge extra pour réduire la glycation et I'inflammation ;

épices comme curcuma, gingembre et romarin, polyphénols du thé vert, fruits rouges et agrumes pour protéger les
cellules du stress oxydatif ;

Pro et prébiotiques (yaourt, kéfir, choucroute) pour réduire l'inflammation intestinale.

Mon assiette anti-arthrose
prévenir et soulager

Cruciféres et 1égumes verts
Brocoli, choux, radis, cresson,
épinards, blette

Oméga-3

Poissons gras, graines, noix

1 .- : v’ Freinent la dégradation du
v" Réduisent I'inflammation

v’ Freinent la calcification

cartilage

Aliment IG bas
Céréales complétes,
alternatives au sucre bland
v’ Evitent les pics de
glycémie

Huile d’olive | _ , ‘! \

Vierge extra

Herbes et épices

Curcuma, gingembre,
romarin

J

v’ Soulagent les douleurs

Polyphénols
Thé vert, fruits rouges, oignon
rouge, agrumes, pomme
v’ Pallier les déficiences

v Antidouleur naturelle

Pro et prébiotiques
Yaourt, kéfir, choucroute, miso, endive,
topinambour, oignon
v' Réduisent I’inflammation intestinale
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Les légumes a feuilles vertes et cruciferes

Une étude américaine a démontré les bénéfices des cruciferes (navet, brocoli, chou-fleur, chou rouge, etc.) dansla prévention
de cette maladie car ils renferment des antioxydants et des glucosinolates qui empéchent la destruction des cellules du
cartilage en bloquant les processus inflammatoires dans 'articulation.

Détails importants : le sulforaphane est une molécule protectrice des cruciféres, comme les choux ou le radis noir.

Cette molécule n’existe pas directement dans la plante ; elle se forme seulement quand une enzyme appelée myrosinase

transforme des composés appelés glucosinolates .

Pour que la myrosinase fonctionne, il faut casser les cellules de la plante : c’est pourquoi il est important de macher,
mixer ou hacher finement le brocoli.

Une cuisson trop longue ou trop chaude peut détruire la myrosinase , donc pour profiter du sulforaphane, il vaut mieux

cuire légérement a la vapeur ou consommer cru.

Ainsi, les cruciféres crus, finement coupés ou légérement cuits

4 Ia vapeur ou ajoutés en fin de cuisson , permettent de Les aliments les plus riches en
maximiser la formation de sulforaphane et ses bénéfices pour la Sulfo raphane
santé. ‘ £ y
: e
Pour profiter des effets thérapeutiques du sulforaphane, les r‘ ; "E g
études scientifiques suggérent 50 mg de sulforaphane par jour, A R——— e, | S
pour assurer efﬁcacement : 50 me/long 25mg/ 100 g 20 g/ 100 g 2 mg s
«  Détox/antioxydant/cancer : 100-200 g/jour (20-40 mg “ # * é:& i'
sulforaphane) : G ] P“’\
I Nav < Roquette
“  Anti-inflammatoire/articulations : 150 g/jour inhibe * # 1021g/1008
enzymes cartilagineuses. Sulforaphane et ses bienfaits

i . v Protection du foie

Cela représente environ : v' Détoxification des métaux lourds et des polluants
c oA . = v Anlicancére
100 g de brocoli rdpé cru ou rapidement cuit a la 71 i ]
mmunostimulant
vapeur v Anticholestérol
. . , v" Neuroprotecteur Apport journalier recommandé : 50 mg
200 g de chou Kale ébouillanté en salade P Aliments s ou colt sxpidenisas

300 g de chou-fleur cuit a la vapeur

Une salade composée de 200 g de radis noir et roquette

En dehors du sulforaphane, les légumes a feuilles vertes (épinards, chou frisé, blettes...) et les cruciféres (brocoli, chou,

roquette...) apportent plusieurs nutriments intéressants pour les articulations et ’arthrose :

“  Vitamine C: Indispensable a la synthése du collagene , elle soutient la structure du cartilage et aide a limiter sa
dégradation.

“  Vitamine K: Tres présente dans ces légumes, elle participe a la santé osseuse et pourrait jouer un rdle dans la
protection du cartilage .

“  Caroténoides (lutéine, béta-caroténe) : Puissants antioxydants, ils aident a réduire le stress oxydatif impliqué dans
I’arthrose.

“  Flavonoides (quercétine, kaempférol...) : Connus pour leurs effets anti-inflammatoires, ils contribuent a moduler les
processus inflammatoires articulaires.

“  Calcium et magnésium : Importants pour la solidité osseuse et le bon fonctionnement musculaire autour des
articulations.

“  Fibres : Elles soutiennent le microbiote intestinal , ce qui influence indirectement I’inflammation chronique.
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Entrées

Velouté de cruciferes

'” Parts : 4-6 7% Préparation : 10 min ‘s Cudsson : 35 min

Ingrédients
1 radis noir en mini dés
5-6 champignons de Paris
1 grosse poignée de cresson
Quelques fleurettes de brocoli émincées
Feuilles de deux branches de chou kale
1 oignon rouge émincé

2 c. a soupe de créme fraiche

1 ¢ a soupe d’huile d’olive
Thym, romarin

Préparation

Cuisson au Thermomix : faire revenir 5 min I'oignon émincé dans [’huile
d’olive

Ajouter 500 ml de bouillon de légumes, le radis émincé, les champignons,

Astuces nutrition
Pas besoin de mettre les pommes de
terre pour épaissir la soupe.
Dautres aliments 4 IG bas et plus
riches en micronutriments peuvent
trés bien donner une belle texture :
lentilles, sarrasin, champignons,
carottes, navets...

Faire cuire 20 min a 95°C/sens inverse

Ajouter les brocolis, les fleurettes de chou Kale et le cresson, laisser mijoter
encore 5 min, puis mixer.

Cuisson a I'Omnicuiseur : mettre I'oignon, le radis et les champignons dans
la cocotte avec 500 ml de bouillon de légume et faire cuire 30 min, Haut et
Bas maxi 20 min, puis mini

A Ia fin de la cuisson ajouter les brocolis, les fleurettes de chou Kale et le
cresson, fermer la cocotte et attendre 15 min avant de mixer

Ajouter la créme fraiche avant de servir

Creme de brocoli « cru-cuit »
'” Parts : 4-6 7 Préparation : 10 min g Cuisson : 85 min

Ingrédients

1 petit brocoli en fleurettes +

quelques fleurettes pour la décoration

Tronc de brocoli en cubes

Atouts anti-arthrose
“  Les brocolis, le cresson et le chou
Kale émincés et ajoutés a la
derniére minute subissent le

minimum de cuisson pour
préserver leurs principes actifs

#  L’huile d’olive améliore
I’absorption des caroténoides et des
flavonoides des cruciféeres

Astuce saveur-nutrition : ajoutez

quelques fleurettes de brocoli émincées

1 beau poireau en fines
rondelles

1 carotte émincée

1 oignon émincé

Thym, laurier

2 gousses d ail

1 cube de bouillon de volaille sans sel

Préparation

. ) 3 ) Qu rapées dans la soupe avant de servip
Disposer le tout dans la cocotte et verser 1 de bouillon de légumes bouillant

Faire cuire le tout a feu trés doux (ou 4 95°C°C) pendant 30-35 min

Cuisson 4 ’'Omnicuiseur : 40 min, Haut et Bas maxi 20 min, puis mini
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A la fin de la cuisson mixer le tout avec I ail pressé et un peu de créme (facultatif)
Découper les fleurettes restantes en deux ou trois et verser dessus de ['eau bouillante pour 1 minute
Passer immédiatement sous I'eau glacée pour garder la couleur et stopper la cuisson

Verser la soupe dans I assiette, disposer les fleurettes de brocoli et ajouter quelques gouttes de créme.

Idées recettes :

Créme brocoli-cresson aux épices :
Une petite variante de cette soupe, qu’on a

beaucoup appréciée : brocoli, poireaux, oignon et
cresson (ajouté au dernier moment, pour conserver

ses pouvoirs anticancer, détoxifiants et

cardioprotecteurs. Une petite touche piquante avec

le piment de Cayenne ajoute du « peps » a cette soupe, tout en augmentant notre métabolisme.
On peut accompagner cette soupe d un pesto de cresson aux graines sur les fines tranches de pain de seigle.

Pour le pesto : mixer 2 belles poignées de cresson avec 1 gousse d ail, 2 c. 4 soupe de

meélange de graines, 1 c. a soupe de parmesan et 2 c. 4 soupe d’huile d olive.

Velouté de brocoli et chou Kale aux graines de lin et fines tranches
de filet mignon :
ajouter les tranches de filet mignons grillées sans huile et 1 c. 4 soupe de graines de lin

moulues avant de servir.

Green soupe brocoli-Kale-
cresson-champignons et son condiment au vert de poireau.

Faire cuire les champignons émincés avec le blanc de poireau et /' oignon dans
un bouillon parfumé au thym, romarin. A la fin de la cuisson ajouter les
Heurettes de brocoli, de Kale et le cresson, laisser infuser 15 min puis mixer le

tout avec une belle poignée d épinards.

Tartinade de vert de poireau :
ultra riche en caroténoides et en fibres, ce condiment constitue un excellent

accompagnement pour la soupe verte. Pour le préparer, mixer le vert de poireau cru

avec 2 cuilléres a soupe d huile d’olive et une pincée de gomasio maison.

b Soupe poireau-patate douce, sauce probiotique au raifort : faire cuire les

poireaux avec 1 belle patate douce dans un grand volume d eau. Mixer le tout et

servir avec une tartine de vert de poireau et un mélange de yaourt, miso et raifort

rapé (en vente dans les grandes surfaces).
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Soupe compléte « multi-fibres »

‘” Parts : 4-6 / Préparation : 10 min i Cuisson : 35 min

Ingrédients

200 g de choux de Bruxelles coupés en 2
1 poireau émincé

1 oignon émincé

1 cote de blette blanc et vert

1 bol d’épinards surgelés

2-3 ceeurs d artichaut surgelés
150 g de lentilles vertes rincées
600 ml d’eau

Thym, romarin, laurier

2 c. d soupe d’huile d’olive ou de créme de votre choix

Préparation

Verser ['eau trés chaude sur les légumes émincés et les aromates (réserver le vert de blette et les épinards pour les ajouter en
fin de cuisson)

Faire cuire a feu trés doux 25 min (20 min 4 95°C/sens inverse au Thermomix)

Ajouter le vert de blette et les épinards, laisser 10 min hors feu et mixer

Détails intéressants
Les fibres aident a réduire I'inflammation
vialarégulation du transit et du

le tout avec 2 c. & soupe d’huile d’olive ou de créme de votre choix.

Cuisson 3 'Omnicuiseur : faire cuire les légumes 35 min, Haut et Bas
maxi 20 min, puis mini. A la fin de la cuisson ajouter les verts de blette

et les épinards et fermer la cocotte pour 15 min avant de mixer le tout microbiote.

avec I'huile ou la créme. Elles aident a réguler le poids et gérer la

, ) . P . . ‘ lycémie.
Servir avec I c. 4 soupe de graines de sésame, de graines de lin broyées, el

Optez pour les fibres utiles : prébiotiques
(poireau, artichaut, ail, oignon),
insolubles (choux) ; solubles (orge,
avoine, lentilles, graines, noix)

Ilhuile d olive ou la créme de votre choix.

Idées recettes :

Soupe de chou de Bruxelles aux ceufs de caille et aux graines :
un mélange de choux de Bruxelles, d oignon et de poireau, cuit 35-40 min a
1I"Omnicuiseur ou 4 feu trés doux.

Avant de servir, parsemer de graines et ajouter 2-3 ceufs de caille cuits.

Velouté de chou Kale et poireaux au sarrasin :
faire cuire le poireau découpé avec 2 c. 4 soupe de
graines de sarrasin grillé dans un bouillon de légumes. Ajouter & la fin les fleurettes de
chou Kale. Laisser 10-15 min et mixer le tout.

Soupe aux deux choux :
rouge et Kalé. Ultra riche en anthocyanes du chou rouge
et en vitamine K1 du chou Kale. Si on ajoute I'oignon

rouge émincé et I ail pressé, cette soupe devient une
potion magique anti-arthrose.
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Salade « Tout brocoli » : 100 % de sulforaphane actif’!

{} Parts:2 ) Préparation : 10 min oy Cuisson : 0 min

i

L’idée derriére cette recette, c’est d’activer au maximum la myrosinase,

Penzyme qui transforme la glucoraphanine du brocoli en sulforaphane.

3 gestes qui maximisent la formation de sulforaphane :

ED Raper finement le tronc cru — Le cru apporte naturellement la
myrosinase, indispensable pour activer le sulforaphane. — Le rapage
augmente la surface de contact enzyme + précurseur.

£} Blanchir rapidement les fleurettes puis les refroidir — Une cuisson trés

courte préserve la glucoraphanine.

— Le refroidissement stoppe la chaleur pour ne pas détruire les enzymes
restantes.

E) Emincer finement ou mixer grossiérement — Plus les tissus sont cassés, plus la myrosinase peut agir.

— Le mélange avec le brocoli cru du tronc permet de « réensemencer » ’enzyme sur les fleurettes cuites.

3 Mariner 30 min — Temps idéal pour laisser la réaction enzymatique se faire : c’est 1a que le sulforaphane se forme
vraiment.

Ingrédients

Brocoli : super protecteur

pr 1 brocoli moyen : fleurettes et tronc

2 champignons de Paris émincés (facultatif)

' e [ 3[] L2 @ * Vinaigrette : 1 gousse d ail pressée, 2 c. 4 soupe de vinaigre de cidre,
" ¥ ; minutes

1 ¢ acafé de miel, 1 c. 4 café de moutarde a I'ancienne

Préparation

Eplucher Ie tronc du brocoli et le riper finement

Ebouillanter les fleurettes et les passer a I 'eau froide pour stopper Ia
cuisson

Emincer les fleurettes au couteau ou mixer grossiérement

Meélanger le tout avec la vinaigrette et laisser mariner 30 min avant de consommer avec quelques lamelles de champignons
émincés.

Pour booster encore plus le sulforaphane, v ous pouvez ajouter des ingrédients riches en myrosinase (I'enzyme qui active
le sulforaphane) ou riches en précurseurs de type glucosinolates.

“  Ajouter de la myrosinase (le plus efficace) : Graines de moutarde (1/2 c. & café écrasée : top du top), un peu de

radis noir ou rose ripé, roquette hachée, cresson

Idées recettes :

Fine rapé de navet blanc, pesto de Brocoli- Kale :
rdper le navet ou radis noir cru en fine julienne. Mixer 1 poignée
de fleurettes de chou Kale et 100 g de fleurettes de brocoli avec

1 gousse d ail,

1 c. 4 soupe de parmesan
2 c. d soupe d’huile d’olive

1 ¢ a café de cdpres marinées
1 ¢. d soupe de pignons de pin ou de noix ou de pistaches.

Napper les navets rapés de ce pesto avant de servir
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Meéli-mélo de cruciferes, sauce verte

{| Parts:2 7)) Préparation : 10 min Cuisson : 0 min

Une salade croquante, colorée et pleine de vitalité, ou chaque bouchée apporte un bienfait
unique pour la santé | @
Ingrédients

1 radis noir ripé

% radis blanc ripé

Quelques radis roses ripés

1 poignée de feuilles de chou kale

Fleurettes d’1/2 brocoli

1 poignée de cresson

Préparation

Riper finement les radis, les saler un peu et les malaxer avec les mains pour les
attendrir
Ebouillanter les brocolis et les feuilles de chou kale 1 minute et les passer 4 'eau

glaciale rapidement pour stopper la cuisson.

Pour Ia sauce, mixer: 1 yaourt (multibiotique, recette dans le chapitre N°4), 1 c. d
café de raifort a la créme, 1 gousse d ail, 1 c. a café de miso ou sel aux herbes, 2 fleurettes de brocoli, un peu de cresson,

quelques feuilles de chou kale.

Idées recettes :

Salade de chou Kale, radis noir, sauce grenade :
réper le radis en fines spaghettis. Ebouillanter les fleurettes de

Bon a savoir
Des études cliniques montrent que la
consommation réguliére de jus de grenade
diminue la douleur articulaire et améliore la
mobilité chez les personnes avec arthrose du

genou.

chou Kale émincées et les passer rapidement & [ 'eau glacée.

Sauce grenade : 2 c. 4 soupe de jus de grenade, 1 c. 4 soupe

d’huile de colza, 1 c; 4 café de moutarde fine et 1 c. 4 café de

miel.

Les polyphénols de grenade peuvent ralentir
la dégradation du cartilage en inhibant

certaines enzymes pro-inflammatoires.

Napper la salade de cette sauce et laisser mariner 30 min.

Comme variante : ajoutez

quelques noix de Grenoble pour
leur richesse en Oméga-3 et
fibres prébiotiques et ¥ oignon
rouge cru qui regorge de quercétine (puissant
anti-inflammatoire).

Assiette antioxydante :
chou-Kale, chou-rouge, betterave crue, framboise et vinaigre de framboise.

Une assiette fruitée et pleine de vie, riche en polyphénols et nutriments

protecteurs :

Chou kale— top 3 des sources de lutéine (protection cellulaire)
Chou rouge — bourré d anthocyanes, de puissants antioxydants qui protégent les

vaisseaux et le cceur.

Betterave crue — riche en nitrates et bétalaines, qui favorisent la vasodilatation et la circulation. Pour le vinaigre de

framboise : laisser macérer 2-3 semaines 1 poignée de framboises dans 250 m/ de vinaigre de cidre.
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Salade de lentilles Béluga au chou Kale et brocoli
{} Parts:2 ) Préparation : 10 min . Cuisson : 40 min

Ingrédients

150 g de lentilles Béluga cuites

200 g de fleurettes de brocoli et de chou Kale, ébouillantées et passées a I eau
froide

10-12 tomates cerises coupées en deux

1 c. d soupe d’huile d’olive mélangé avec 1 jus de citron, 1 gousse d ail

pressée et 1 c. a soupe de persil ciselé

Préparation

Cuisson des lentilles Béluga (trempées 1 nuit) : dans 2 fois
volume d’eau, 35-40 min a feu trés doux ou 30 min a

1"Omnicuiseur (Haut et Bas maxi 20 min, puis mini) Zoom sur les lentilles

Meélanger les lentilles avec les

brocolis, tomates cerises et le persil

Lentilles Béluga
ont une capacité antioxydante
supérieure aux autres lentilles.
regorgent d'anthocyanes
(vasodilatateurs)

renferment 2 fois plus de zinc, de
phosphore et de magnésium que les
lentilles vertes

beaucoup plus riche en fibres et en
protéines

Assaisonner avec ’huile d olive,

ail, persil et le jus de citron.
Lo/ ————

Idées recettes :

Tartare de St-Jacques, avocat sur le lit de lentilles
béluga :

émincer les St-Jacques (3 noix par personne) et 1 avocat,
arroser le tout de jus de citron, un peu de sel aux herbes et

poser I'emporte-piéce sur les lentilles Béluga cuites (ou autres
lentilles).

Salade tiede de lentilles béluga aux allumettes de volaille fumées et
chou-fleur roti :

mélanger le chou-fleur cuit a la vapeur al dente et les lentilles. Assaisonnement :
huile d’olive, fines herbes, vinaigre de cidre.

Cuisson a 'Omnicuiseur : mettre les lentilles dans la
cocotte avec 1 carotte et % oignon rouge émincés et 150 g
d’allumettes de volaille. Ajouter 2 fois volume d eau et

bouquet garni. Placer un plat avec les fleurettes de chou-

Heur, aspergées d huile et faire cuire 40 min, Haut et Bas

maxi 20 min, puis mini.

Salade de lentilles béluga, tomates et truite
fumée (ou saumon fumé ou hareng).
La truite a une bonne teneur en Oméga-3, en vitamine D

et en potassium.

Spaghettis de radis noir, lentilles béluga et
saumon fumé:
émincer le radis en fine julienne, placer au centre 2 c. a soupe de lentilles et 1 petite

tranche de saumon fumé.
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Salade tiede de lentilles vertes au haddock

"H Parts : 2 - Préparation : 10 min Cuisson : 80 min

el

Ingrédients
200 g de lentilles verte
50 g de haddock fumé dessalé
200 ml de créme 4 4% de MG
1 ¢ d café de fumet de poisson
Bougquet garni

Préparation
Faire tremper les lentilles 12 h dans un grand volume d’eau

Faire dessaler le haddock dans du lait chaud au moins 1 A

Rincer les lentilles et les faire cuire dans le bouquet garni et avec 2

Variantes possibles
On peut remplacer le haddock par:
Saumon fumé ou nature cuit
Hareng ou saumon fumé

(Euf poché

Tofu fumé

tranches de haddock dans 2.5 de volume d’eau

Cuisson a ’Omnicuiseur : 30 min, Haut et bas maxi 15 min, puis mini

Finition :

Chauffer la créme quelques minutes avec un peu de sel et 1 c. a café de Maizena
pour [ épaissir

Répartir les lentilles dans les assiettes creuses et y verser la créme

Placer le haddock au milieu et décorer de quelques brins d'aneth et d’1 c. 4 café
d’ceufs de lompe (facultatif).

Versions fibres + : pois chiches, haricots
blancs, sarrazin...
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Plats

Twist gourmand "cabillaud-brocoli " rotis au parmesan, sauce
tomate épicée
{} Parts:2

Préparation : 56 min ‘e Cuisson : 30 min

wha

Un délice, vite fait, sans huile :
Battre 2 ceufs et y rouler les morceaux de cabillaud et les fleurettes de brocoli

Mélanger la chapelure IG bas et le parmesan a parts égales et mettre le mélange
dans un sachet ou une boite

Ajouter le poisson et le brocoli et secouer le tout pour bien mélanger le tout

Cuisson 4 Omnicuiseur : dans le
panier vapeur (légérement huilé) 25

min, Haut et Bas maxi

Cuisson au four sur le papier sulfurisé :
20 min a 220°C

Sauce tomate maison : 200 g de dés de tomates en conserve, 1 c. 4 café de miel, 1
pincée de piment d Espelette

Chapelure maison IG bas : 3 biscottes Wasa au seigle ou compléte, sel aux herbes

Brocoli fagon pizza
{| Parts:2-3

Préparation : 5 min ‘v Cuisson : 30 min

Ingrédients

4 brocoli (300 g environ)

1 ceuf

2 c. a soupe de fromage ripé

1 ¢ d soupe de son d avoine ou de flocons d’avoine
Basilic séché ou frais

Pour la garniture :

1 ¢ d soupe de concentré de tomate

2 tranches de jambon

4-5 champignons de Paris

Quelques tomates cerise
2 c. d soupe de

fromage ripé

Variantes de garniture

Préparation

Réper Ie brocoli et le mixer avec ['ceuf, le fromage et I'avoine

Poulet + mozzarella + oignon + herbes
Etaler Ia pite sur une feuille de papier cuisson s .
Saumon fumé + épinards + fromage frais

Cuisson 4 'Omnicuiseur : étaler la pite sur le papier cuisson dans un Légumes grillés + feta + olives + origan

plat et lancer la cuisson 20 min, Haut et Bas maxi (3 c. 4 soupe deau au
fond de la cocotte)

Bacon + oignons + fromage + miel

Cuisson au four : 20 min a 160°C
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