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Document issu du magazine hors-série Gourmand, d’avril 2018
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Document issu du journal Berry républicain, du 13 septembre 2010
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Soirée végétalienne au Gaia

Ala découverte de la structure aromatique des plantes.

Le restaurant Gaia se lance
pour une soirée végane.

Vendredi 10 mars, le restau-
rant narbonnais ouvert depuis
un peu moins d'un an va rele-
ver le défi VegOresto. Cette
association aeuvre pour pro-
poser des alternatives végé-
taliennes, qui consistent
exclure les produits dorigine
animale (viande, lait, ceufs,
miel...) de Falimentation.

En plus de la carte habituelle
du restaurant, il sera propo-
$é un menu unique 100 %
végétal, composé de plats
construits sur le théme de
Tarchitecture aromatique des
plantes. Trente & cinquante
personnes sont attendues,
quelles soient végétaliennes,
végétariennes ou simplement
désireuses de découvrir une
nouvelle cuisine. De quoi
remplir la moitié de Iétablis-
sement

Une cuisine innovante

Le chef Fabien De Bruyn et
son équipe travaillent princi-
palement sur des receties tra-

-
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B Le chef présente ses pousses aux odeurs et aux goiits étonnants. La

ditionnelles, en y ajoutant sa
touche personnelle : des plan-
tes aux saveurs inattendues.
En effet, le restaurateur
ceuvre en collaboration avee
V'entreprise hollandaise
Koppert Cress. Cette firme
cultive des pousses aux qua-
lités déroutantes : une huitre
végétale répondant au doux

nom de Mertensia Maritima,
un oxalis (tréfle) au puissant
ardme citronné ou encore des
fleurs de bégogna Apple
Blossom qui rappellent la
pomme. Le chef insiste éga-
lement sur la qualité de ses
‘matiéres premiéres : la plu-
part d'entre eux sont bio et
locaux. « Nous travaillons

essenticllement avec des pro-
duits de la région », nous
affirme Fabien De Bruyn.
M. NONAT ET L. OLIVE
redacnarborne@midiibre.com

¥ Pour plus d'infos et pour
réserver : wow vegoresto f,
rubrique « Les repas de
découverte »
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Encourager les enfants a manger sain

SANTE. L'intervention
des écoles dans le choix
des collations des éléves
en agace plus d'un, Lavis
de trois spécialistes.

«Bonjour la dictaturel» com-
mente un lecteur au sujet de
article dJusquo aller pour la
bonne santé de nos élévés?,
paru dans «La Gruyéren. Selon
le journal, des écoles réperto-
rient les aliments interdits sur
une liste établie d'aprés les
conseils des médecins scolai
res. Ailleurs, des enseignants
controlent et évaluentles colla
tions de leurs éléves. Mais voi-
1, certains. parents estiment
que cela v trop loin.

Le choix du godter des ré-
créations reléve-L dela sphe-
e privée ou de la responsabi-
lité publique? «Comme I 'y a
pas de base légale, chague éta
blissement en Suisse peut
édicter ses propres régles, ex-
plique Pierre Andté Sieber,
responsable de Tinformation &
la_direction de Instruction
publique de Fribourg. Selon
‘moi, il est cohérent que école
intervienne par le biais de la
prévention et non de lnterdic
tion. Ainsi, les éléves du se
condaire suivent une forma
tion & Falimentation. Dans ce
domaine, Iécole est au carre-
four de Ja formation et de
Téducation.»

Brigitte Schneider-Bidaux,
infirmiére scolaire 4 Genave,
abonde dans le méme sens:

«Donner du soda et du chaco-

k4

|-

Le godter de récréation dépasse la seule dimension nutitionnell. I consttue également un moment privilégié de partage.

latason enfant chaquejourva
a l'encontre de ce quessaient
dinstaurer les écoles. La déci-
sion finale reviendra toujours
aux parents, mais les régles
Gtablies au séin d'un tablisse.

ment doivent étre respectées.»
e choix des produis vendus
dans une institution (sains et
compatibles_avec la. lutte
contre Iobésité) reléve de la
responsabilité publique, assu:

rele municipal lausannois Os
car Tosato, spécialisé dans la
jeunesse et Iéducation. Pour
le teste, les enseignants ne
peuvent que faire dela préven
tion. S'ls veulent en faire plus,

ils doivent monter un projet et
demander lavis des parenis.»
Nous avons aussi demandé
Iavis de nutritionnistes, qui -
vrent leurs bons conseils (page
ci-contre). -waswe couuam

Les snacks recommandés par des pros

Plutét petit \‘
déj’que10h
La collaton des 10n
nestdaucune ity -
déplore Patick Leconte, )
nutritionniste 3 Genve et
Lausanne. Slon e spécalste, cest une erreur
fondamental que de couper I processus de
geston.cPour que s enfants aentpas fam
avant mid, i faut qu'ls mangent du saé 2 pett
éjouner: un morceau de
pain, o fromage,un
.. On gardela
confture oule
chocolat pourle
gotter.Silen
fantaime bore
dualt i faut
quilsotde
brebis ou de chévre,
carceluideavache.
112 plus aucune valeur
nutitonnelle Sinon
de eau suffa
Bigit Boisard, coach
nutition sur arc éma
e, estpus nuan
cée: lout dépend dela
corpulence u gamin,
S5 doses habitudes ol
entairs o surtout de ses goits st préra-
He qul prenne un petit djeuner ranquilement |
assis chez et quil ne mange pas, ou pev,
10h.SiFenfantne peutrien ~_—
velr th e matin§ poira 1/ Ao
prencre un 10 pls consis-
tant. Pour un pett déjeuner
ain Brgit Boslard conslle
unbircher fat maison avec
unfrut, accompagné d'un
chocolat chaud dem-écrémé

oudun us de frut naturel _
Selonelle, une pomme estla A%
colation idéae.

Un goditer bien
varié et savoureux
Lesspécialstes dela santé ap-
pellent que e laisir de Tenfant
st pimordal. Pus on i lisse
i choixet pls il ades chances
o trouver son bonheun, indigue
Bigit Boislard. Exemple i unpe-
titades diffcultés 3 manger un
it u godter,i st recomman-
i deleuiproposer sous or
IIZERS e i s, de compote, do.
sald ol dosorbet. Autres
alments conseilés pour le
B 16 des noi,des noiset-
s, des fruits secs.unyo-
gourt nature.. Patrick Le-
conte cautorise» méme
quelques carrés dechocolat
noir et un vrre e soda. Un
Bambin de ing ans et un ado de 15.ns ot pls
oumais es mémes besoins nutrtionnel, -
me-tiL I aut juste donner des ali-
ments plus doux
aux petts, e fa-
re impasse sur
fesproduisai
tiers» En égle générale,on vitera
aussles gheaue d commerce, généra-

lement trop sucrés et trop gas. oL tout d e
colation et dune alimentation équibrée pour les
enfants, cest quellesoft e plus naturele et -
moins etransforméen possibley, conclut Brgit
Boislard.
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bons pour la nature,
bons pour nous.

Consommer Bio, c’est voir plus loin

Pour en savoir plus, rendez-vous sur
www.produitslaitiersetviandebio.com

CAMPAGNE FINANCEE
AVEC LE CONCOURS

DE L'UNION EUROPEENNE
ET DE LA FRANCE

Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et [égumes par jour. www.mangerbouger.fr
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Une autre idée du légume

“Ma Ratatouille a la Provencale,
cuisinée avec une pointe d'huile d'olive vierge extra.
Une véritable palette de saveurs !"

Cassegrain y (Cassegrain
e
Ratatouille m"ff'? ki
c&;:}?s i,l‘!f,’;"f,?f:'e ..,m!‘iffi'fii'iw
A € i

0 Achetez en ligne sur \gww.(assegraln.(o$

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW_MANGERBOUGER.FR
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Le pois chiche,

un grain en or

Particulidrement consommé au Proche-Orient et en Afrique du Nord,
le pois chiche fait partie du top des légumes secs. Voici toutes les
bonnes raisons de 'adopter sans attendre | = oo

ousin du petit pois, le pois chiche est

une légumineuse au méme titre que la

lentille et le haricot sec. Cultivé dans
les régions méditerranéennes, il prend la forme
d'une graine de couleur beige doré, de taille
moyenne, de forme ronde un peu bosselée. 11
existe deux variétés de pois chiches : le kabuli
de Méditerranée, assez gros et clair, et le desi
oriental, plus petit et aux graines plus foncées.

PLUTOT FARINE OU EAU ?

Les pois chiches sont disponibles sous forme séche,
préts & consommer en conserve ou encore en farine,
parfaite pour la préparation de galettes et autres
boulettes. Secs, on doit préalablement les tremper
(durant 12 heures environ) dans de l'eau froide afin
de réduire leur temps de cuisson et déliminer lacide
phytique qu'ils contiennent, lequel empéche la

Savez-vous aussi que l'eau de conserve des pois

28 gourmand.viepratique.fr

bonne absorption de ses nutriments par l'organisme.

UNE
MINE D’APPORTS
Fer, phosphore, manganése,
cuivre.., les pois chiches sont riches
en minéraux variés. Ils contiennent aussi
dumagnésium, essentiel pour le systéme
nerveux et musculaire. Ils sont aussi trés bien
pourvus en vitamine Bg, importante pour le
renouvellement cellulaire. Formidable alternative
3laviande, a condition toutefois d’atre associés a des
céréales ou des oléagineux, ils sont aussi riches en
protéines végétales (8,31 g/100 g de pois chiches
cuits), pauvres en graisse et sans cholestérol.
Parfaits pour avoir de énergie tout au long de
lajournée, grace a leurs glucides complexes
et leur index glycémique bas, ils sont
également riches en fibres.

chiches, appelée aquafaba, peut étre montée en
neige, comme des blancs d'ceufs, pour réaliser de
délicieuses mousses ? Avec les pois chiches, rien ne
se perd ! Et sivous manquez d'idées d’associations,
envoici quelques-unes : essayez-les cuits et mariés
avec des légumes et de la semoule, facon couscous
végétarien, mixés avec du sésame version houmous
servi avec des gressins, ou, pourquoi pas, cuisinés
en falafels et accompagnés de pain pita...

SN
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Sologne

AUBIGNY-SUR-NERE M Gros succes du 1 Salon du livre gourmand du Convivium Slow food Sancerre Sologne

Au bon gout des nourrltures terrestres
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« Brasserie tous les midis*
« Cuisine maison
« Formule repas tout compris

« Entrée, plat, dessert, boisson, café

28 2 de la République - NOYELLES-GODAULT

0321201131 *fermé le week-end

m
®
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QUELS SONT
/LES AVANTAGES
DU SUCRE DE €OCO?

> L sucre de coco estissu de fa leur do
cocotier. Alors que e sucre blanc ne fournit
‘que des calores sans utft sur fe pan nutti-
tionnel,celulde coco renferme vitamines ot
minérat. Mai son intérét réside surtout dans
son index glycémique trs bas. Contrairement
ausucre blanc, il e provoque pas une hausse.
brutale et rapide de  olycémie. Cependant,

il faut aimer a noix de coco. & son pouvoir
sucrant reste beaucoup moirs levé que le
sucre blanc. Mais, pour e déshabituer du 9ot
du suce, cest une bonne aitemative.

VALERIE ESPINASSE MICRONUTRITICHNISTE (75
[ e oy




image13.jpeg
CROUSTIBAT c'est 8,5% de matiéres grasses (Fin)

Pour 100 g Jambon cuit* S?ecllcsk%h't\:/‘cgf iy % SS!?:SCE;SI'Q'
Matiéres grasses 4,93% 13,6% 25,9%

*Source : Table CIQUAL ANSES 2013

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS WWW.MANGERBOUGER.FR
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Des cantines meilleures

et moins cheéres, c’est

RESTAURATION. Privilegier des aliments bio ou des produits locaux, créer une cuisine
centrale... 30 collectivités innovent pour améliorer les m

LA PIONNIERE et la plus petite a
pour nom Barjac, 1600 habitants,
pres des Cévennes, dans le Gard. Les
plus connues s’appellent Grenoble
(160 000 habitants) ou Bordeaux
(250 000 habitants). Toutes ont dit
stop aux plats fades et aseptisés sous
cellophane. Toutes font partie des
30 collectivités — regroupant au to-
tal plus de 20 millions d’habitants —
qui lancent demain a Paris leur petit
opus « Quand les cantines se rebel-
lent »*. Exemples a I'appui, elles y
exposent 1 001 solutions pour que les
villes remettent leur nez dans I'uni-
vers de la restauration collective, qui
rythme nos vies a I'école, au bureau,
en maison de retraite, ou a I’hopital.
Soit, au total, 11 millions de repas
servis chaque jour en France. Le ma-
nifeste a été signé par 100 personna-
lités parmi lesquelles le photographe
Yann Arthus-Bertrand, Nicolas Hu-
lot, le restaurateur Xavier Denamur.
Parmi ces cantines atypiques qui
souhaitent proposer des repas de
qualité a un cofit raisonnable, citons
I’exemple de la commune du
Mouans-Sarthou (Alpes-Maritimes),
qui réussit a proposer des repas a
1,86 € a 1200 convives quotidiens

30 collectivités ont dit stop a

X plats fades et asebtisés

depuis 2012 (lire ci-contre) grace A la
création d'une régie agricole munici-
pale. A Ungersheim (Haut-Rhin),
une cuisine périscolaire, inaugurée
en 2014, propose chaque jour jusqu’a
600 repas cuisinés, fournis grace a
un chantier d’insertion locale. A Nay
(Pyrénées-Atlantiques), le chef cuisi-
nier de la cité scolaire a décidé de
« réemployer des ceufs coquilles ».
Traduisez de vrais ceufs. Si le détail
semble anodin, il veut dire beaucoup
a I'époque des coules d’ceufs condi-
tionnées dans des bidons en plasti-
que — qui ont remplacé les ceufs de-
puis des années. « On ne dit pas que
choisir la Sodexo (NDLR : le leadeur
de la restauration collective) est un
mauvais choix, on veut juste montrer
que d’autres approches existent », af-
firme Julien Claudel, I'un des au-
teurs du livre. Parmi les objectifs de
ces cantines rebelles : labelliser da-
vantage les pratiques vertueuses, et
notamment le recours a des fruits et
légumes bio et/ou produits locale-
ment. BERANGERE LEPETIT

*« Quand les cantines se rebel-

lent », de Julien Claudel et Stépha-
ne Veyrat, collectif Un plus bio. Ed.
Court Circuit, 9 €.

of #
sous cellophane. (LPMG.)

7 44
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Mquans-Sartoux (Alpes-Maritimes). Cette anclen}\e ferme est drectemer;t gérée par la commune de Mouans-Sartoux,
qui'y produit 80 % des légumes servis dans ses cantines. (L/Matthias Galante.)

La commune de Mouans-Sartoux
cultive ses propres légumes bio

DES POIVRONS rouges font de
I'ombre aux derniéres aubergines de
la saison. Plus loin, des choux et des
poireaux. Dans les réserves, des
montagnes de courges tres « Hallo-
ween ». En ce lundi matin, a quel-
ques minutes du centre de Mouans-
Sartoux (Alpes-Maritimes), les quatre
hectares de champs du domaine de
Haute Combe sont florissants. Ce qui
ressemble a une coquette exploita-
tion agricole, avec maison de maitre,
végétaux alignés et serres, n'a en fait
rien de banal. L’ancienne ferme est
directement gérée par la commune,
qui y produit 80 % des légumes —
toujours sans pesticides — servis
dans ses cantines. Soit un millier de
repas quotidiens, entiérement mai-
son et bio, a destination de trois
groupes scolaires, une garderie et un
restaurant municipal. Pour y parve-
nir, la ville, de sensibilité politique

traditionnellement verte, a créé en

2010 une étonnante régie municipa-

le agricole, a I'image de celles exis-

tant dans les transports ou l'eau.

« On ne trouvait pas de maraichers

capables de fournir suffisamment de

bio en circuit court, a un tarif raison-

nable et en marché public. Nous
avons donc préempté, pour 1 M€, un
domaine qui devait étre transformé
en lotissement, acheté 60 000 € de
matériel et recruté deux agri-
culteurs », détaille Gilles Pérole, ad-
joint & I'enfance et a I'éducation de
cette cité de 10 S00 ames située entre
Cannes et Grasse.

Le coiit de revient du repas

en denrées avoisine 2 €
Aujourd’hui, la mairie cultive une
cinquantaine de légumes, pour un
budget de fonctionnement annuel
de 60000 €. Abricotiers, pruniers,

cerisiers et kiwis ont été plantés pour
le futur. En moyenne, pour les légu-
mes, le « made in » Mouans-Sartoux
sort des terres municipales a 3 € le
kilo, « pas plus cher que si on ache-
tait du bio et du local en direct »,
selon I'élu. Le colit de revient du re-
pas en denrées avoisine 2 €. «Le tarif
n’a pas augmenté pour les parents »,
se réjouit-il. A I'heure d}l _dé)euner.
ce lundi, de la « salade régie » et Qes
lasagnes attendaient les bambins,
désormais rodés aux menus fournis
en légumes. « J'ai découvert le broco-
li en gratin a la cantine, depuis, j en
mange chez moi », lance Anais,
10 ans. L’éducation par le goit se fait
petit a petit, sourit Tayeb Nemui, res-
ponsable de la restauradon. Au dé-
but, les blettes, c'était dur. Ga va
mieux maintenant. Les févettes, en
revanche, gros succes. »
MATTHIAS GALANTE
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