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INTRODUCTION W £

L'¢t¢ est une saison geéncreuse. Les ¢tals regorgent de fruits et legumes colores, riches en vitamines,
mincraux, fibres et composcs protecteurs. La nature nous offre une incroyable diversic¢ d'aliments
benefiques, chacun possédant ses propres atouts nutritionnels.
Face a cette richesse, il a fallu faire des choix.
Dans ce livre, j'ai s¢lectionné pour vous les 5 stars de I'éee : la tomate, l'asperge, l'artichaut, l'aubergine et les
fruits rouges. Non pas parce qu'ils sont les seuls aliments interessants pour la sante, mais parce qu'ils
figurent parmi les plus remarquables par leur densit¢ nutritionnelle, la richesse de leurs composés
bioactifs et les connaissances scientifiques dont nous disposons aujourdhui a leur sujet.
Derricre leur simplicit¢ apparente se cachent de veritables concentres de nutriments et de molécules
protectrices ctudices pour leurs effets benéfiques sur l'organisme.
Mon objectif n'est pas de promettre des miracles ni de remplacer un traitement médical. Il est beaucoup
plus simple et ambiticux a la fois : vous montrer comment utiliser 'alimentation comme un véritable
outil de prévention au quotidien.
Vous trouverez dans cet ouvrage :
+ les propric¢eés nutritionnelles et les principaux composés actifs de chaque aliment ;
« des conseils nutritionnels fondés sur les connaissances scientifiques actuelles ;
+ des astuces pour optimiser l'absorption des nutriments et préserver leurs bienfaits
* plus de 150 recettes originales, gourmandes et préventives mettant en valeur les cing stars de l'eee ;
* des techniques de cuisson douces, notamment a 'Omnicuiseur Vitalit¢, permettant de préserver
saveurs, textures et qualite nutritionnelle.
Au fil des pages, vous découvrirez comment le lycopene de la tomate, les composés soufres de l'asperge,
la cynarine de l'artichaut, les polyphénols de l'aubergine ou encore les anthocyanes des fruits rouges
peuvent contribuer a soutenir les mécanismes naturels de protection de notre organisme.
Car bien manger ne consiste pas a compter les calories ni a suivre les modes alimentaires du moment.
Bien manger, c'est choisir des aliments de qualité, respecter leur saisonnalité, preserver leurs nutriments
grace a une cuisson adaptce et retrouver le plaisir d'une cuisine simple, savoureuse et bienfaisante.
J'espere que ce livre vous donnera envie de redécouvrir ces trésors de I'ée¢ et de faire de votre cuisine un
véritable espace de sante, de creativite et de gourmandise.
Bonne lecture et surtout... bon appétit !

Natalia Roncari!

Que lques mots sur moi
Depuis plusiewss années, je suis passionnée par ce sujet vaste et tellement complexe 6
T ai dans mon bagage dbs milliers duiticles et dowriages grandpablic et scientifigues
suwe la relation aliment, nateiments et sante.
F'ai suirt une formation « Bases db Nutrithérapic » daboiée par D Fean-Faul
@MK&W&{&ML‘%@W nomigue, jo m'intét 5;&&!@%@%0/&5@0@@%@{@5
madls db cuisson et jai compilé queliucs containes db tecelles savowreases, waffinées ot
saines, adaptécs & la cuisine ab tous les jouts.
Dans mon bagage actucllement s dzaines b lites ob tecettes et b conseils
nattitionnels : « Cuisine amfo’—a”ge, bl science & U assiette », « 733%@—)%@, Holestérnal », «
Cuisine au il du temps. 4 saisons », « Une jowmée pour soit », « Na méthodt « ventre
p/@é » ele...
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Tomate rouge crue : petit tresor a croquer sans modération

Ses bienfaits en quelques bouchées :
— un peu de béta-carotene, précurseur de la vitamine A, pour une peau lumineuse
et une vision au top
— 3-4 mg de lycopene, ce puissant antioxydant de la famille des

/ . . / . .
caroténoides (encore mieux absorbé une fois cuit !)
— une bonne dose de potassium, pour réguler la tension et soutenir le coeur
— un peu de chrome, qui aide a mieux gérer la glycémie

— de lacide alpha-lipoique, un antioxydant multifonction qui soutient la
production d’¢nergie et recycle les autres antioxydants

— et enfin, une petite touche de vitamine C, qui booste 'immunité et 'absorption
du fer vegeral

¢ Les tomates vertes, orange et jaunes contiennent moins de béta-caroténe que les
tomates rouges (dou leur couleur plus pale) et leur teneur en lycopene est
¢galement beaucoup plus faible, voire quasi absente pour certaines variétes jaunes



