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INTRODUCTION

Vous souhaitez cuisiner des produits frais et, par là,
vous reconnecter à vos racines en cuisine... Vous êtes
déjà familiarisé avec les bases de la cuisine nature*1...

Vous voudriez pratiquer en une variante végétarienne
équilibrée cette version modernisée du régime crétois
mâtiné de méthode Kousmine et vous êtes pressé, ou
même vous êtes débutant en cuisine ? Vous êtes dans
le bon livre !

Nous nous fierons ici à un régime végétarien à
l’ancienne, riche en légumes frais, en céréales, en
oléagineux et légumineuses, en œufs et laitages et, pour

certains mangeurs, en poissons. C’est cette facette du
régime végétarien qui a fait ses preuves de garant de
santé depuis des siècles — et non la version plastique
avec des substituts protéiques à la mode dont les
allégations de santé sont pour le moins inventives (soja

en croquettes et en lait, quorn, etc.).

Les recettes sont proposées en leurs variantes sans
gluten et/ou sans laitage, étant donné le nombre

croissant de mangeurs pratiquant ces formes de
régimes actuellement.

*1 Comme le régime sans gluten et/ou sans laitage (SGSL - voir aussi dans l’index page 168  à
laitage ou gluten). Toutes les recettes des pages 13  à  59 sont sans gluten/sans laitage.
*2  Comme les cures de mes Topos : Nouvelle Flore ou Décrochez-des-Sucres,ou même la plus
connue : La Cure Antifatigue. Selon mon approche de la nutrition, ces cures sont temporaires (de
quinze jours à trois mois). L’alimentation de croisière est la Cuisine Nature, sociable et tenable..

Trouver ses marques - les vignettes
Lecteurs rapides: balayez le livre en première lecture en suivant
les vignettes ci-dessous selon qu’elles correspondent à votre
intérêt personnel. Les textes en caractères manuscrit ou
italique ainsi que les encadrés grisés sont une autre piste à
suivre pour une lecture diagonale.
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*1 voir Cuisine Nature... à Toute Vapeur (tome 1) et Petits Déjeuners et Collations (tome 2 de la
collection Cuisine Nature). Les principes de ma Cuisine Nature sont résumés page 160.


