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Ce soir, quel menu?

L'une des clés pour étre en bonne santé et se sentir plein de vitalité est de préparer soi-méme ses
repas. Mais comment y parvenir lorsqu'on travaille? C'est pour vous aider a franchir ce pas et, du
méme coup, a accroitre votre qualité de vie que j'ai congu «Ce soir: quel menu?», un guide de cuisine
vous proposant des recettes rapides pour confectionner des repas équilibrés et savoureux.

Nous ne pouvons pas toujours compter sur les repas pris au restaurant ou dans une cafétéria pour nous
apporter la vitalité nécessaire, quels que puissent étre leurs prix. Le «menu du jour» est parfois
l'occasion d'écouler des aliments bientot périmés ou il est préparé a partir de produits qui étaient
bradés au magasin.

Souvenez-vous que, dans la vie, il y a un prix a payer pour tout ce que nous achetons et que si nous ne
le payons pas financiérement, il y a de bonnes chances pour que nous le payions autrement, plus tard.
Dans le cas de la nourriture, nous le paierons en €nergie et en vitalité. Alors que faire?

Je ne prétends pas devoir bannir les repas au restaurant. Je crois en la régle des 80/20. Si vous
préparez 80% de vos repas, vous pouvez tout a fait prendre les 20% restants a I'extérieur. Le probléme
est que la majorité d'entre nous font l'inverse, ce qui peut se révéler efficace dans certains domaines
(par exemple, 20% de notre temps suffisent a exécuter 80% de notre travail) mais ne I'est pas lorsqu'il
s'agit de nous nourrir. Si, au contraire, vous préparez vous-méme une majorité¢ de vos repas, vous
choisissez réellement les aliments que vous mangez et:

[1 vous diminuez vos dépenses (et, par la méme occasion, vos kilos superflus),
[ vous préservez, voire accroissez votre vitalité,
O vous avez la satisfaction de vous nourrir vous-méme et vous vous sentez bien.

J'entends souvent des gens dire: «Je n'ai ni le temps ni I'argent nécessaires pour préparer moi-méme
mes repas». Pourtant, vous pouvez faire des économies en cuisinant vous-méme, surtout si vous avez
I'habitude de manger a 'extérieur. Et méme si vous prenez souvent vos repas chez vous, faites une
fois le compte du prix auquel vous reviennent les plats préts a I'emploi que vous consommez.
Contrairement a ce que vous pourriez penser, les produits
biologiques frais sont souvent a peine plus chers que les aliments
transformés, voire carrément meilleur marché.

Reste 1'obstacle du temps. A choisir, préférez-vous «payer» tout de
suite en investissant un peu de temps et d'énergie dans la confection
de vos repas ou plus tard lorsque vous patirez d'avoir pendant
longtemps mangé de la nourriture dénaturée? J'ai fait mon choix. Et
vous?

J'ai une bonne nouvelle pour vous: préparer ses repas soi-méme
n'exige ni beaucoup d'argent, ni beaucoup de temps. J'ai élaboré ce
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Ce soir, quel menu?

livre de cuisine en guise de réponse a mes clients qui souhaitaient des recettes rapides et faciles a
réaliser le soir quand ils rentrent de leur travail. Ce faisant, j'ai pris conscience que la planification et
les phases de préparation préalables comptaient autant que la confection du repas elle-méme. Aussi le
premier chapitre de ce livre s'intitule-t-il «Planification et préparation préalabley. I1 est suivi d'un
chapitre expliquant pourquoi il est important qu'un repas soit équilibré. Les plans de menus proposés
ont été congus pour vous assurer un repas équilibré chaque soir. Vous hésitez encore? Alors lisez la
suite et vous découvrirez combien il est simple de vous nourrir sainement en un minimum de temps.

En plus de menus pour trois semaines entieres, vous trouverez des listes d'achats hebdomadaires et
des indications au sujet des céréales et autres types de graines que vous utiliserez pour vos repas. J'ai
aussi inclus des liens vers des sites Internet et des ouvrages afin que vous puissiez vous renseigner
rapidement.

L'investissement que vous avez fait dans ce livre n'est-il pas un investissement pour votre avenir? Je
suis persuadée que votre intérét grandira au fur et a mesure que vous sentirez votre niveau d'énergie
croitre durant les 21 jours de menus. L'approche holistique que je vous propose pour vos repas vous
apportera non seulement un sommeil de qualité mais aussi un réveil en pleine forme pour chaque
journée qui commence.

Je suis heureuse que vous ayez choisi de dynamiser votre vitalité a travers votre alimentation en lisant
ce livre. Je vous souhaite beaucoup de succes et de satisfaction.

Bon appétit !

Janet Gomez
Nutritionniste
Geneve, Suisse
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Millet pilaft

Temps de préparation: 10 minutes
Temps de cuisson: 20 minutes
Prét a manger dans: 30 minutes
Pour 2

1 c.s ghee

1/2 c.c graines de coriandre

1/2 c.c graines de cumin

3-4 gousses de cardamome

petit baton cannelle

1 c.s gingembre, coupé en morceaux
100 grammes millet

Poignée noix de cajou / graines de tournesol
poignée raisins secs

sel

eau (3x quantité de millet)

Mettre une c.s de ghee dans une casserole.

Ajouter les épices et laisser cuire a feu doux pendant quelques minutes.
Ajouter le gingembre coupé en morceaux.

Ensuite ajouter le millet et bien mélanger.

Ajouter les noix de cajou et les raisins secs et bien mélanger.

Ajouter I’eau et du sel et porter le tout a ébullition.

Réduire le feu, recouvrir et laisser cuire pendant environ 20 minutes.
Servir avec des feuilles de persil ou de coriandre coupées en morceaux.

e i o
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Carottes au coriandre et gingembre
Curry aux haricots VErts .......cccceevvveeeciveeiciieeesine s
Curry de légumes
Curry de pois chiches et de légumes

D

Dosas a lafarine de blé .........cceevveecienceiceeeeeee 35
E

EPICes (BrillEeS) ..vevveerreereeeieeieecee et 24

Epices (poudre de canelle/cardamome).................... 25
G

GRBE..eeiieteeee et 27
H

Haricots VErts (CUMY) .oooueeceereerieeeeeseeeseeeseeseeenes 33
K

Kitcheree (avec un cuiseur a riz) ......cccceeeeeecveeeenneen. 36
L

Légumes a 1a SAUCE CUITY ...veeceeeeieeeeeeeeeeie e e

Légumes a [a VapeUr ......coccuveeeiiiie et

Légumes Sautés auX EPICeS ....cccvvierirreeriieeenrireeennnen.

LEgUMINEUSES .....ccveeverernrenns

Lentilles (soupe avec boulettes)

M
MITTEE ettt 30
Millet et graines (salade chaude).........ccceeevvvevvernnnnns 47
Millet Pilaf......cceeeceeeeeeee e 40
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Muffins a la semoule de mais........cccccveevcieeeiiineennns 39
P

Pain Plat ..c.veeeieeeciiece e

Pates maison .............

Pois chiches (sauce)

Pois chiches et l[égumes (Curry) .....ccccvvevveecveeeceeennnnn. 34
Purée aux graines grillées

QUINO@ . ittt e e e e e e e e 32
Quinoa (soupe aux Iégumes).......cccvvevveevieereeereennen. 53
Quinoa aux légumes

R
RiZ Dasmati.cc.ceccveeeieeie e 25
Riz et Iégumineuses a la caribéenne .........cccccueeenee. 44
Riz et lentilles .45
RIZ PIlaf.eeeieeeece e 41

S
Salade au sarrasin chaude........cccceecveveeeceeeceeeieene 46
Salade chaude au millet et aux graines.................... 47
SAITASIN. ettt 26
Sarrasin (salade chaude) .......ccccceeeevieeeiiiececieece, 46
Sauce aux graines de tournesol.... ... 48
SAUCE QUX PIBNONS ...vvviieeeriiiirieeeeeriireeeeeeeesssvereeeeeas 49
Sauce aux pois Chiches ........cccvevierciecieececeeeee 49

Sauce salade simple
Semoule Caribéenne

Semoule de COUSCOUS ......ovurriiririeieneeee e sieeee e
Soupe au mais et aux pommes de terre
Soupe au mung dahl et légumes avec des boulettes 55

Soupe auxX CoOUrgettes.....oovriiiiriiiniiieee e 52
Soupe aux légumes et au qUINOA .......ccccveeevieeeennnen. 53
Soupe aux lentilles avec des boulettes..................... 54
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Ce soir, quel menu?

Avez-vous envie d’avoir le reste du contenu du livre ?
Je vous invite a consulter

Avez-vous d'autres questions? Je répondrai avec plaisir. Alors n'hésitez pas a me
contacter soit par télephone (022 548 1270/ 078 681 3523) ou par email.

A votre satisfaction !

Janet Gomez, ANA, Dip NN MBANT

Janet Gomez- Nutri-Jyoti

+41 22 548 1270
+41 78 681 3523
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