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Introduction

Monsieur K., grand céréalier, envoie ses missi dominici dans les
écoles persuader les enfants qu’ils devraient manger le matin des
corn-flakes avec du lait écrémé.Votre sœur installée en Ecosse
depuis dix ans vante les vertus du Full English Breakfast.  Le
diététicien Pierre Pallardy conseille du pain complet avec des
œufs, un fruit et un laitage. Votre naturopathe-conseil a suggéré
du muesli de flocons de quinoa, à agrémenter de lait de soja, car il
voudrait vous voir éviter à tout prix les produits laitiers et les
sources de gluten (comme le pain). La lecture des textes d’un
auteur crudivore/instinctivore vous aura convaincu de ne rien
manger le matin sauf, à la rigueur, des fruits frais et crus. Votre
médecin, formé à la méthode de la doctoresse Kousmine, aimerait
que vous commenciez la journée par la Crème Budwig qui est le
petit déjeuner classique de cette mouvance.

Qui croire ? Faisons le point.

Une cuisine œcuménique

Vous ne savez plus que choisir tant vous avez reçu de conseils
divers de la part de spécialistes tous plus convaincants les uns que
les autres.  Tous ont raison, bien sûr, mais pas pour toutes les sortes
de mangeurs ! Chacun apporte une parcelle de vérité pour une
catégorie particulière des consommateurs tant nous sommes
différents, tous, en matière de digestion. Ce sera à vous de
déterminer qui vous êtes sur ce plan, car vous seul êtes à même
de connaître vos propres besoins et votre état digestif. Si vous
n’êtes pas physiologiquement adapté à brûler les féculents, la
ration franco-belge classique du petit déjeuner sera trop riche en
glucides lents et vous affaiblira. Si vous êtes hypoglycémique, le
pain blanc-confiture est une aberration, source de coups de
pompe. Si vous n’êtes pas adapté à brûler les protéines animales,
le petit déjeuner à l’anglaise sera pour vous un désastre, origine
d’encombrement sur la durée. Si vous êtes Yin à outrance (en
diététique chinoise) ou Vata  (en diététique ayurveda), les aliments
crus vous dévitaliseront, tout riches qu’ils soient en vitamines.

Ce guide est rédigé à l’intention des mangeurs de tout bord. J’ai
veillé à ce que toutes les textures soient présentes pour tous les
goûts (le mouillé, le sec, le craquouillant, le mœlleux, etc.). Les
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