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«A 70 ans vous n'étes qu'un enfant, & 80
vous étes a peine un adolescent, et a 90, si les
ancétres vous invitent a les rejoindre au paradis,
demandez-leur d'attendre jusqu'a 100 ans, age
auquel vous reconsidérerez la question. »

Inscription trés ancienne gravée sur un rocher
prés d'une plage a Okinawa.

Prologue

(( Oh non Docteur, je ne veux pas vivre si vieux... si c'est pour
étre malade et impotent : non merci ! »

Voila ce que répondent généralement les patients lorsque j'aborde
la question de I'age, de la vieillesse et que je leur demande : « Cela
vous tenterait d'étre centenaire ? »

Les croyances sont faites pour étre défaites quelquefois. Avoir des
modeéles de centenaires en pleine santé aide a passer la vieillesse
autrement.

L'Tle d'Okinawa est un de ces modéles.

Merci @ Anne Dufour et Laurence Wittner pour ce livre qui invite au
voyage vers « le lointain » pour une autre appréhension du pré-
sent... un présent qui est aussi dans I'assiette.

Des mécanismes pathogéniques aux recettes de cuisine en pas-
sant par le savoir-vivre, le savoir-manger et le savoir-étre heureux
des habitants d'Okinawa, le ton est léger, souriant mais surtout sim-
ple et accessible.

Vous comprendrez au fil des pages I'importance de choix alimen-
taires nécessaires a une bonne santé physique et mentale.

Vous avez des outils pour poursuivre vos efforts.

Essayez-vous aux recettes variées et alléchantes de cet ouvrage,
vous mettrez alors dans votre assiette quelques éléments de votre
sante ; une santé colorée, épicée, savoureuse.

Imprégnez-vous et réimprégnez-vous par des « relectures » de

tous ces mots qui vous meneront a faire vivre le modéle du cente-
naire, en bonne santé, heureux, utile... je dirais méme nécessaire.

Docteur Marie Allain



Préface

ture, I'alimentation, les fétes... Les iles de cet

archipel ont beau étre japonaises, elles diffé-
rent en bien des points du Japon. Notamment en ma-
tiere d'alimentation : alors qu'au Japon, on mange
globalement peu (méme si tout dépend des provin-
ces), a Okinawa, c'est copieux, riche, la féte a
chaque repas ! :

( ( A Okinawa, tout est & part. La culture, la na-

Bien sdr, on retrouve la patte japonaise dans la
cuisine, mais géographiquement, le sud d'Okinawa
est proche de la Chine a qui elle emprunte aussi
quelques plats et éléments culinaires. Une vraie fu-
sion de cultures, de saveurs et de traditions fait la
spécificité et la richesse d'Okinawa dont les grands
principes s’expatrient et s'adaptent parfois dans
d'autres pays du monde, notamment en Amérique du
Sud.

Bien d’autres particularités rendent Okinawa uni-
que. D'abord un climat tropical et les saisons qui
rythment les hommes et leurs traditions, toutes de
danses et de festins. Ensuite, I'absence de stress,
éliminé par un tissage judicieux de liens amicaux,
familiaux et de voisinage, basés sur la solidarité et le
respect. La mer y est incroyablement limpide, d'un
bleu transparent, véritable paradis des plongeurs qui
préférent ces eaux cristallines a celles des Maldives.
Les coraux sont un des joyaux de I'archipel, gardiens
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anti-pollution vigilants, dont I'étude fait I'objet d’'une
attention particuliére de la communauté scientifique
japonaise et étrangére, en particulier francaise. Bref :
un environnement préserve.

Mais ce qui étonne et charme d’emblée, c'est qu'a
Okinawa, les gens sont heureux. Le bonheur vrai,
celui qui participe sans aucun doute a leur célébre
longévité. Leur espérance de vie la plus importante
au monde, voila certainement ce qui caractérise le
mieux les habitants de cette fle un peu magique.

La question que je me pose est la suivante : alors
qu’ils mangent sans se priver et profitent pleinement
de la vie, comment les habitants d'Okinawa rempor-
tent-ils la palme d’'or de I'espérance de vie ?

La réponse est peut-étre dans ce livre. »

Shigeatsu Tominaga
président de la Fondation franco-japonaise Sasakawa’

* Japonais, résidant en France depuis de nombreuses années,
S. Tominaga est passionné par les échanges culturels entre la
France et le Japon. Homme a double culture, il est particuliére-
ment féru d'art et notamment de théatre.,
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Le grand secret d’'Okinawa

naise est percue comme tout a fait exotique

par... les Japonais eux-mémes! Les Okina-
waiens ressemblent davantage a des Thailandais
(peau plus mate que jaune, yeux moins bridés et plus
ouverts que ceux de leurs compatriotes). Leur langue
n'est pas tout a fait une autre, mais pas non plus la
méme : les Japonais qui s’y « expatrient » doivent faire
preuve de patience pour s'adapter au dialecte. Leur
rythme de vie est résolument insulaire, tranquille, aux
antipodes de celui adopté par les citadins japonais.
Leur cuisine, vous le constaterez dans ce livre, est une
sorte de mix qui n’hésite pas a faire appel a des pro-
duits chinois. Méme les fonds sous-marins d’Okinawa
abritent des droles de paysages, sortes de cités en-
glouties dont les origines ne mettent aucun
archéologue d’'accord !

Mais I'une des énigmes les plus surprenantes de
cette véritable fle enchantée est la suivante : pourquoi
et comment les habitants d’Okinawa sont-ils ceux qui
vivent le plus longtemps au monde ? Les scientifiques
ont découvert les raisons de ce secret jusque-la bien
gardé. lls ont prouvé que cette longévité record n'avait
rien de magique et qu'en respectant la méme hygiéne
de vie, en adoptant la méme alimentation, nous pou-
vions tous bénéficier de cette merveilleuse santé
typique d’'Okinawa. Dans ce livre, vous découvrirez
comment :

Okinawa recéle plus d'un mystére. Cette ile japo-
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» vivre en meilleure santé (avec un coeur plus fort,

moins de cholestérol, une meilleure protection anti-
cancer...) ;
vivre plus longtemps ;
avoir I'air plus jeune (moins de rides, plus de sou-
plesse...) ;

e perdre du poids et rester mince ;

* accroitre votre bien-étre.

Parce qu'avec le régime Okinawa, tout fonctionne
mieux. L'organisme se protége et se « répare » plus
efficacement, le squelette se consolide chaque jour, le
systéme hormonal est équilibré (aussi bien les hormo-
nes féminines, masculines ou antidge comme la
DHEA)... Tout cela concourt évidemment au bien-étre.
C’est vrai, les Okinawaiens sont particuliérement sou-
riants, détendus et, pour tout dire, heureux !

... et tout cela naturellement, sans privation ni diffi-
culté. Un vrai réve !

Quelques mots sur Okinawa

Okinawa est une ile japonaise qui ressemble en
tous points au paradis. Du soleil, une eau fabuleuse-
ment limpide, claire, bleue, des kilométres de
vergers... Elle fait partie de I'archipel des Ryukyu, tota-
lisant 160 fles comprises entre le Japon et Taiwan. La
population de 1,27 million d’habitants est pour le moins
cosmopolite et unique au monde. On vy distingue une
forte empreinte japonaise, bien slr, mais aussi chinoise
(la Chine est géographiquement plus prés d’Okinawa
que le Japon) et enfin américaine, puisqu’'une base est
établie la-bas depuis le lendemain de la seconde
guerre mondiale. Ces influences diverses rendent Oki-
nawa vraiment spécifique et ses habitants aussi !
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Spécialité régionale : les centenaires

La specialité régionale d'Okinawa, ce sont les cen-
tenaires. On en compte prés de 3 fois plus qu'en
France ! Alors que chez nous, pourtant deuxiéme pays
au monde pour I'espérance de vie, on totalise prés de
12 centenaires pour 100 000 habitants, ce chiffre
grimpe carrément a... 33 a Okinawa ! Et bien entendu,
un excellent score ne venant jamais seul, ces cente-
naires ne sont pas seulement les plus nombreux du
monde, ce sont aussi les plus agés (des super-
centenaires !) et les mieux portants.

LA FRANCE, MEDAILLE D’ARGENT DE LA LONGEVITE !

Les chiffres nouveaux de la longévité sont arrivés ! Nous,
Frangais, sommes particuliérement bien notés: pour la
premiére fois, notre espérance de vie dépasse les 80 ans,
ce qui est I'un des chiffres les plus élevés du monde. 83,6
ans pour les dames, 76,7 pour les messieurs.

Les Francaises remportent méme la médaille d'argent,
juste derriére les Japonaises, médaillées d'or | Selon I'ined
(Institut national d'études démeographiques), si tout se passe
bien, une fille sur 2 nées aujourd’hui dépassera les 94 ans et
16 % d'entre elles seront eentenaires | A eondition de ne pas
s'engager sur le mauvais chemin pavé d'alimentation inadap-
tée, de sédentarité, d'exposition excessive aux polluants
divers. Ainsi, aux USA, non seulement 'espérance de vie ne
s’'allonge plus mais, en outre, elle pourrait bien baisser ces
prochaines années. Un recul historique, lui aussi, dd en
grande partie aux maladies de type obésité, diabéte et tout
leur cortége de conséquences. Or, hélas, sur bien des
plans, nous copions les Américains. Et les mémes causes
produisant les mémes effets, les possibilités de perdre du
terrain sont grandes. Mieux vaut clairement imiter les Oki-
nawaiens que les Américains !

Il ne faudrait pas croire pour autant qu'Okinawa est
une fle uniquement peuplée de vieillards | C'est tout le
contraire. Parmi les 47 préfectures du Japon, Okinawa
est celle qui posséde le pourcentage d'enfants le plus
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élevé : 19 % (contre 12 % a Tokyo)! Il faut plutét en
conclure qu'a Okinawa, la vie se sent chez elle. Et
qu'elle s'étire le plus longtemps possible pour profiter
des joies de l'existence. Environnement magique,
culture raffinée, rapports humains courtois et respec-
tueux, joie de vivre et sorties tous azimuts (Okinawa
bouge beaucoup le soir et la nuit!), alimentation god-
teuse, jardinage et activités de plein air, plongée sous-
marine et arts martiaux... La vraie vie.

Moins de maladies, moins de mortalité

Les Okinawaiens, donc, vivent plus longtemps et
mieux que les autres. Ce fait indéniable a été mis en
évidence grace a I'étude la plus longue et la plus vaste
au monde portant sur les centenaires : « 'Etude des
Centenaires d'Okinawa ». Financé par le ministére de la
Santé du Japon, ce travail s'appuie sur des données
extrémement précises et vérifiables grace a des regis-
tres parfaitement tenus a jour. Initiée en 1976 par les
Drs Makoto Suzuki, Bradley Willcox et Graig Willcox,
I'étude fétera trés bientdt ses 30 ans et a d'ores et déja
fourni de trés précieux renseignements, publiés par le
biais de plus de 200 parutions médicales. Des centaines
d'Okinawaiens ont été examinés, interrogés, suivis, et
ce a I'age de 70, 80, puis 90, 100, 110 ans, etc., jusqu'a
leur décés. Les scientifiques ont analysé leurs styles de
vie, alimentation, activités physiques, génes, mais aussi
le contexte social, culturel et méme spirituel dans lequel
chacun s'inscrivait. Bref, du sérieux, du rigoureux, de
l'indiscutable...

Les faits

e Les habitants d'Okinawa ont I'espérance de vie la
plus longue du monde.

* Les maladies cardiaques frappent environ 80 % de
moins que dans les pays occidentaux (et 50 % de
moins qu'au Japon).

e Les cancers hormonodépendants (sein, utérus,
ovaire, prostate) touchent environ 80 % de moins
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que dans les pays occidentaux (et 50 % de moins
gu'au Japon).

e La densité osseuse des Okinawaiens est élevée, et
le taux de fractures du fémur est de 40 % plus faible
que dans les pays occidentaux (et 20 % de moins
qu'au Japon).

e Le surpoids est si rare chez eux que c'en est une
curiosité, puisque la population étudiée affiche un
indice de masse corporelle compris entre 18 et 22.
En France, ce chiffre est a 24,7, soit prés de 25
(voir p. 47 — Surpoids).

e On y subit moins d'attaques cérébrales et de can-
cers du célon que partout ailleurs dans le monde.

e On y vit plus longtemps en pleine possession de
ses moyens : 2,6 ans d'infirmité en fin de vie (contre
7 en Occident).

La nouvelle génération ne suit hélas pas I'exemple
des Anciens. Et en plus le gouvernement s'en est mé-
Ié, avec des résultats pour le moins mitigés. A l'origine,
les enfants okinawaiens mangeaient environ 40 % de
moins que leurs compatriotes japonais. Les pouvoirs
publics les trouvant trop maigres, instaurérent un pro-
gramme « aliments gras et raffinés a I'école » (ce n'est
pas une blague !). Le lait et le pain blanc remplacérent
I'alimentation traditionnelle, fondée sur les végétaux et
le soja depuis des millénaires. Mais méme sans ce
regrettable faux-pas, et en raison de la mondialisation,
l'alimentation typiquement américaine nourrit les jeu-
nes d'Okinawa. Qui mangent davantage que leurs
ainés, bougent moins, et s’éloignent de I'hygiéne de
vie traditionnelle, a l'origine de la réputation de I'le.
Malheureusement, les résultats ne se font pas atten-
dre, le surpoids gagne et avec lui son cortége de maux
associés : diabéte, maladies cardiaques, cancers, le
tout menant a une mortalité prématurée. Cela montre a
quel point les génes n'ont qu'une importance relative :
c'est bien I'environnement et 'alimentation qui déter-
minent notre état de santé et notre espérance de vie.
Par ailleurs, une étude montre que parmi les Okina-
waiens expatriés au Brésil, on comptabilise 5 fois
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Toutes les
grandes ma-
ladies qui
nous déci-
ment ou
gédchent notre
qualité de vie
semblent a
peine toucher
les habitants
d'Okinawa. Et
bien entendu,
puisque ces
derniers ne
tombent pas
malades, il est
logique que
leur espé-
rance de vie
soit si élevée.

®

Les Okina-
waiens
brésiliens
d'adoption
avalent 18 fois
plus de
viande, 2 fois
plus de char-
cuterie, 3 fois
plus de laita-
ges et 3 fois
plus de su-
cre... mais 3
fois moins de
léegumes et 3
fois moins de
poisson que
leurs compa-
triotes restés
sur l'ile.
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Un « mau-
vais » géne
(prédisposant
a une maladie)
peut trés bien
ne jamais se
« réveiller » si
I'environ-
nement ne lui
est pas pro-
pice. Mais si
I'alimentation
est trop
grasse, trop
riche en sel et
en sucre, que
I'absence
d'activité
physique est
flagrante ou le
stress enva-
hissant, les
conditions
sont réunies
pour que ce
géne porteur
de maladie
fasse son
ceuvre.
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moins de centenaires que dans leur pays d'origine. lIs
consomment 30 % de calories en plus, sont donc net-
tement plus gros, souffrent de cancers du cblon, de la
prostate, du sein et vivent... en moyenne 17 ans de
moins. lIs portent pourtant bien les mémes génes !

Les génes ne font pas tout !

Bien entendu, les chercheurs ont essayé de déter-
miner si cette insolente santé doublée d'une longévité
extraordinaire (au sens « non ordinaire » du terme)
était due a un patrimoine génétique particuliérement
chanceux. La réponse est non : certains centenaires
ont effectivement de « bons » génes, mais d'autres en
ont de « mauvais » et, plus généralement les génes
des Okinawaiens sont « normaux », c'est-a-dire com-
parables aux nétres. Si leur patrimoine génétique n’est
pas particulier, c'est donc forcément I'environnement
qui l'est, entendons par la les habitudes de vie,
I'alimentation, la gestion du stress, etc.

C’est une bonne nouvelle, car cela permet aux
scientifiques d'affirmer sans I'ombre d'un doute que
notre santé est entre nos mains et que nos choix de
vie au quotidien sont largement aussi importants que la
qualité des génes dont nous avons hérité. Nous som-
mes donc en grande partie responsables de notre état
de santé et par extension de notre longévité. A nous
de faire ce qu'il faut pour ne pas tout gacher !

Restriction calorique :
un passeport pour la longévité

« A Okinawa, on mange moins de calories qu'ailleurs,
et ce tout au long de sa vie. Vous le constaterez
dans ce livre, il ne s'agit en aucun cas de régime,
de privations ou de quelconques calculs compli-
qués ! Non, c’est tout le contraire. Il s’agit de choix
alimentaires différents. Au total, @ Okinawa, on
mange beaucoup plus en quantité, mais beaucoup
moins de calories. On pratique tout naturellement ce
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que les experts anti-age nomment « la restriction
calorique ». Le terme est explicite : il signifie bien
restreindre ses apports caloriques. Ceci est la seule
maniére réellement et scientifiquement prouvée
d'allonger son espérance de vie et de retarder de
beaucoup les effets du vieillissement. Une constata-
tion qui n'a rien de trés nouveau puisqu’on le sait
depuis 1930 ! Depuis cette date marquant la nais-
sance du lien entre restriction calorique et longévite,
de multiples études portant sur des animaux ont
systématiquement conduit au méme résultat.

Comment ¢a marche...

La restriction calorique n’a rien a voir avec la sous-
nutrition ! Il s’agit en fait de consommer précisément ce
dont le corps a besoin et pas une calorie de plus. Pas
facile. Mais le jeu en vaut la chandelle, car sauf cas parti-
culiers, nous mangeons trop, voire beaucoup trop. Or,
pendant la digestion, notre corps produit des radicaux
libres, éléments extrémement nocifs pour la sante, qui
participent a la majorité des maladies et accélérent le
vieillissement. Plus on mange, plus on fabrique de radi-
caux libres, car la machine a digérer, briler, répartir,
fonctionne a plein. Comme une chaudiére ! A linverse,
plus on restreint ses apports alimentaires, donc calori-
ques, moins on est sujet a la déferlante des radicaux
libres. Pour résumer, a Okinawa on mange moins calori-
que et c'est bon pour la ligne, pour la santé, pour la
longévité et pour 'allure... bien plus jeune !

Une loi valable pour tous les étres vivants !

A I'échelle humaine, il est difficile de mener une expé-
rience — au sens classique du terme - visant a observer
l'impact de la restriction calorique sur la santé et la lon-
gévité, en raison, d'une part, de I'éthique (comment
imposer a une personne de manger toute sa vie selon ce
principe ?) et, d'autre part, de la longueur d'une vie hu-
maine (nous n'aurions les premiers résultats que dans
100 ans !). Mais, méme a court terme, tous les médecins
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Manger moins
permet de :

* vivre plus
longtemps (en
théorie jus-
qu'a 150 voire
160 ans pour
nous, hu-
mains !) ;

* améliorer le
fonctionne-
ment général
du corps ;

* ralentir le
vieillissement
au sens propre
du terme. Tout
va moins vite !
La DHEA (une
hormone anti-
age naturelle-
ment produite
par le corps)
décline plus
lentement, le
taux de sucre
dans le sang
s'abaisse, les
hormones
fonctionnent
mieux, les
maladies
dégénératives
(cancer, dé-
mence,
dégénéres-
cence
maculaire -
affection gra-
vissime de
I'ceil —, des
cellules du
coeur, des
organes...)
s’installent
plus lente-
ment, etc.
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La restriction
calorique a
aussi été
testée sur des
daphnies, des
guppys, des
protozoaires,
des rongeurs
et des singes.
Les conclu-
sions sont a
chaque fois
les mémes :
ce régime de
30 4 40 % de
calories en
moins
s'accompagne
automatique-
ment de
bonus « an-
nées de vie »
allant de 20 &
40 % et méme
plus.
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savent bien que manger moins permet de perdre du
poids et d'améliorer toutes les grandes fonctions du
corps. C'est d'ailleurs pourquoi ils prescrivent, si néces-
saire, systématiquement un régime, que le malade soit
atteint d'arthrose, de diabéte ou de cholestérol! Mais
perdre du poids temporairement est une chose, vivre en
permanence en restriction calorique en est une autre.
Les bénéfices de cette derniere sont évidemment supé-
rieurs, laissant perdurer dans le temps les avantages
constatés a la simple échelle du régime.

Certains chercheurs qui expérimentent sur eux-
mémes la restriction calorique, constatent sans sur-
prise que leurs examens biologiques et physiques
(taux de cholestérol, de triglycérides, tension...) sont
améliorés. Moins de cholestérol, meilleure gestion du
sucre, fonctionnement hormonal favorisé et, bien sdr,
taille fine! Mais les répercussions bénéfiques sur la
santé s'étendent encore bien au-dela. On sait en effet
que si un régime riche en calories active la croissance
dans le premier quart de la vie, I'effet sera inverse
dans le dernier quart. Ceci a parfaitement été démon-
tré par le biochimiste spécialiste du vieillissement Tyler
Parr. Ainsi, un régime alimentaire trop calorique dans
I'enfance dilapide les facteurs de croissance : il n'en
restera plus suffisamment lors de la vieillesse, alors
que I'individu en aura désespérément besoin. Voila qui
est tres préjudiciable a la longévité. Toutes ces don-
nées ont malgré tout poussé [I'Institut National du
Vieillissement aux USA a mettre au point une étude
particulierement passionnante, au cours de laquelle
des volontaires seront soumis a une restriction calori-
que de courte durée.

Mais pour I'heure, a I'échelle d'une courte vie, et en
laboratoire afin d'éviter tout biais, le recours aux ani-
maux est indispensable. L'une des expériences
animales les plus marquantes porte sur les rats. Elle
est simple, efficace et montre clairement que les ron-
geurs qui mangent 30 % de calories en moins vivent
30 % de temps en plus. Mémes résultats chez les sin-
ges dont les paramétres-santé sont aussi bien
meilleurs dans le groupe des « restreints » : le corps
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des cobayes renferme 10 % de graisses (contre 25 %),
moins de triglycérides, leur pression artérielle et leur
température corporelle sont plus basses, leur DHEA
(hormone antiage) plus élevée, etc.

RESTRICTION CALORIQUE ET GENES

@¢ point est un tout petit peu technique, mais essentiel.
« Plus on mange et/ou plus on est stressé, plus nos génes
s'expriment. Manger moins, c'est donc toujours mieux. De
ce point de vue aussi, la restriction calorique est exiréme-
ment bénéfique », explique Claudine Junien, INSERM
U 383, Génétique, chromosome et cancer, Hopital Necker.
Qu'est-ce que cela veut dire ? Que si I'on est porteur du
géne du cancer du sein, par exemple (voir point 4, cancer,
p. 39), il peut « rester en sommeil » si 'on mange peu mais
«se réveiller » si 'on consomme beaucoup de calories.
Contrairement & une idée fausse trés répandue, nous avons
de grands pouvoirs sur nos génes. lis ne dictent pas notre
destin, c’est nous, par nos habitudes de vie, qui leur dictons
{e leur!

Par ailleurs, abimer ses génes par des comportements ina-
déquats (par exemple en fumant), implique, avec une trés
forte probabilité, que nous transmettons ensuite ces génes
altérés a nos enfants. lls auront alors plus de difficulté a se
prémunir contre certaines maladies. Pensons a eux !

Précautions d’emploi de la restriction calorique

Pour mettre en ceuvre la restriction calorique, il suffit
de prendre comme base de référence le poids que I'on
pesalt a 25 ans et de réduire peu a peu ses calories de
10 a 25 %. Cependant, ce type « d’aventure » (car c'en
est une !) n'est pas sans risque et est souvent jalonnée
de difficultés, surtout si I'on compte manger « comme
avant » (a l'occidentale) mais moins.

Parmi les écueils possibles, voici les plus évidents :
e le risque de se tromper d'aliments. Quand on

mange trés peu, il faut impérativement choisir les

bons aliments, sinon on risque des carences gra-
ves, pouvant menacer la santé. L'inverse du but
recherché !
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>C
Certains cher-
cheurs
n'hésitent pas
a affirmer
qu’une per-
sonne qui, dés
I'age de 20
ans, réduirait
ses apports
caloriques de
20 % pourrait
vivre jusqu'a
140 ans. Mais
adopter ce
régime méme
sur le tard
apporte tou-
jours des
bénéfices.



20

@

La restriction
calorique
marche aussi
bien pour les
mammiféres
(nous, entre
autres) que
pour tous les
autres étres
vivants sur
cette planéte.
On sait que
lorsque les
arbres sont
gavés de

« nourriture »,
c'est-a-dire de
CO,, le long
des autorou-
tes, ils
grossissent
davantage et
vivent moins
longtemps |
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* le risque de manger simplement moins de calories :
il ne faut pas voir les choses sous cet angle, mais
plutét a la mode Okinawa. On ne mange pas moins
de calories, on mange d'autres aliments qui, fortui-
tement, apportent moins de calories.

e le risque de manquer de vitamines, minéraux ou
autres éléments importants (protéines, graisses...)
si l'alimentation n'est pas parfaitement équilibrée.
Sous le seuil des 1 800 calories par jour, les caren-
ces sont quasi inévitables avec nos aliments
habituels, hélas appauvris par I'agriculture intensive,
les méthodes de cuisson souvent agressives, les
choix alimentaires discutables... Donc soit on doit
ajouter un complément alimentaire a son alimenta-
tion « classique » (sans garantie du résultat), soit on
respecte précisément les principes Okinawa (avec
toutes les garanties!). Note: comme vous
l'imaginez, les centenaires de I'lle ne prennent PAS
de complément alimentaire !

e parvenir a suivre une restriction calorique stricte sur
le long terme est difficile, ne serait-ce qu'au regard
des conventions sociales. Pas simple de dédaigner
son assiette pleine de frites et de ne pas se resser-
vir de ce délicieux fondant au chocolat en dessert...

e le risque d'étre décharné. Mincir et rester mince ne
veut pas dire maigrir excessivement : avoir juste la
peau sur les os ne rend pas vraiment sexy et n'est
pas bon pour la santé. Songez par exemple que les
hormones sexuelles (quelles soient féminines ou
masculines) fonctionnent mal si votre corps est trop
dépourvu de graisse) ;

e le risque de I'ennui et de la lassitude. Une vie basée
sur la restriction calorique comme synonyme de pri-
vation ne présenterait guére de charme.

Rien de tout cela ne risque d'arriver avec les princi-
pes Okinawa, car tous les aliments employés sont a la
fois hyper-légers (peu caloriques) mais trés riches en
vitamines, minéraux, protéines, etc. L'idéal! Et voici
encore une bonne nouvelle : en mangeant mieux, on se
met automatiquement en restriction calorique relative.
En effet, une expérience a montré que si I'on donne une

alimentation a volonté de type hamburger-frites-
fromage-sucre, les volontaires avalent sans sourciller
3 000 calories. Or, si I'on propose aux mémes volontai-
res une alimentation de haute qualité et rassasiante, a
volonté également, ils se contentent de 2 500 calories.
Cette constatation hautement intéressante montre,
d'une part, qu’en mangeant mieux on peut diminuer de
500 calories ses apports sans aucun effort et, d'autre
part, que la qualité de la nourriture est trés certainement
un facteur primordial dans la réussite d'un régime.

La densité calorique en quelques mots

Comment faire pour manger davantage tout en
consommant moins de calories ? L'équation semble
bien mystérieuse, et pourtant, la réponse est tres logi-
que: elle consiste a choisir systématiquement les
aliments de faible densité calorique.

La densité calorique désigne la quantité de calories
présente dans 100 g d'aliment. Il peut y en avoir au
minimum... 0 (eau, thé) et au maximum 900 (huile).
Plus la densité calorique est élevée, plus il faut se me-
fier. Les aliments présentant au contraire une densité
calorique basse sont cordialement invités a se présen-
ter dans notre assiette, et ce le plus souvent possible !
En effet, les aliments de faible densité calorique peu-
vent étre consommés quasiment a volonté, sans
menacer la santé ni la balance. Grace a eux, on ingére
un gros volume d'aliments, mais peu de calories.

X Okinawa, on ne consomme quasiment aucun ali-
ment figurant dans les deux colonnes « densité forte »,
et « densité trés forte », ou alors en quantité trés faible.
On mange presque exclusivement ceux des colonnes
« trés basse » et « basse » densité calorique. En outre,
dans la grande majorité des cas, les aliments a basse
densité calorique sont ceux qui apportent paradoxale-
ment le plus de micronutriments (vitamines,
minéraux...). On dit alors qu'ils présentent une forte
densité nutritionnelle. Au contraire, ceux a forte densité
calorique n'apportent généralement que peu de micro-
nutriments. Mais ce n'est pas toujours le cas !

s

N
Ne vous lan-
cez pas dans
un plan « res-
triction
calorique » a
I'aveugle,
sans précau-
tion ni

« culture
nutrition-
nelle »

. minimale |

G

En privilégiant
les « basse
densité », on a
vraiment tout
a gagner !
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Equivalence
en calories =
densité

calorique...

* Trés basse =
-de 75 cal/
__100g
* Basse =
754150
cali100 g

* Forte =

150 a 300
cal/l100 g

* Trés forte =
+ de 300
cal/100 g
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Riz, pates, semoule, mais doux,

Volaille (sans la peau), ceuf, che-

Basse patate douce, pomme de terre
(vapeur ou a |'eau)
Forta Pain (tous : blanc, aux céréales, de
's:elg!e, complet...), hummous
rites, biscottes, pains suédois,
Tres forte céréales du petit déjeuner
Tous les legumes frais, toutes les
; salades, germes de soja, champi-
; ﬁ Trés basse | gnons. g?sl.;tnges Record de la plus
g bri‘!:l!e d calorique : le concom-
Legumes secs (haricots rouges,
Basse azukis...). Olive verte. .
Tres basse | Tous les fruits frais (sauf banane)
P Basse Banane
3 Forte cI:ruits séchés (raisin, abricot, figue,
£ Faﬂ,f---;. e RO To
ruits oléagineux (noix, noisette,
Tresforte | istache, pignon, cacahuete...)
a
gg Trés basse | Toutes
g
g Tres basse | Toutes
] « Yaourt » au soja (selon composi-
gs § 1re6 basse $°?3' « lait » de soja s
: ofu, « yaourt » au soja (selon
& Basse composition), soupe au miso
Tres forte Huile de soja
Trés basse | Huitres
5 ﬁ Poissons maigres (cabillaud, colin,
@ 5 Basse merlan, bar, sole, truite...). Coquil-
S lages, crustacés
Poissons gras (hareng, maque-
_ _ Forte reau, sardine, saumon, thon),
- saumon fumé, ceufs de saumon
Tras forte Tarama, friture, beignet de cre-

vette...

| § Basse val, steak haché 5 % mg
g iy Boeuf, agneau, veau, steak haché
_§' | Forte 10 % mg
= Charcuterie, lard teak
i arcuterie, lardons, porc, stea
Trés forte haché 20 % mg
Salades de crudités sans sauce
_ (au jus de citron). Ex : carottes
; Tres basse au naturel. Soupes basi-
B, %Jfg)s (type bouillon avec miso ou
- Autres salades de crudités (mélan-
@l Basse gées, avec sauce, etc.)
4 P Sandwich crudités (thon, poulet...),
E pizza, gratin, tarte aux légumes )
A Beignets (de légumes et autres...),
Tres forte biscuits apéritifs, chips
™3] Forte Créme fraiche allegee
' Beurre et margarine (y compris
allégés), creme fraiche, mayon-
: Tres forte naise, sauces, vinaigrette. Record
i J de la plus forte densité calorique :
_ I'huile !
Salade de fruits et compote maison
Basse ou équivalent (fraiches, sans su-
E cre), yaourt nature % écréme (sans
_ sucre), fromage trés frais
Glaces, mousses (fruits, chocolat,
Forte marron...), tartes, confitures (y
compris allégées)
Fromages (sauf frais). Biscuits,
Tres forte gateaux (plus ils sont secs, plus
leur densité calorique est élevée)
Forte Sirop d’érable
Sucre, miel
Tres forte Béonbons. chocolat, barres chocola-
tées
Trés basse | Eau, the, café, tisane (non sucres)
Basse Vin
Forte Sirop, alcools
Trds forte Biere, boissons au chocolat, va-

nille, fraise, cocktails alcoolisés
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Pourquoi le principe de « densité calorique » est-il
plus précis que celui de « calories » ?

Parce que la densité calorique de n'importe quel ali-
ment peut facilement étre calculée et qu'on peut ainsi la
rapporter a la quantité d'aliments consommeés. Pour
cela, on divise le nombre de calories par le nombre de
grammes consommeés. Le résultat, c'est la densité calo-
rique. C'est important, car on ne mange jamais 100 g
pile d’huile ou de salade ou de n'importe quel autre
aliment! Bien entendu, il n'est pas question de tout
calculer avant de manger (sinon votre repas aura le
temps de refroidir). C'est pourquoi nous avons classé
les principaux aliments sous forme de tableau. Vous dis-
tinguerez en un seul coup d'ceil les aliments « sans
probléme » (fond gris) de ceux qui peuvent étre dange-
reux ! Sans surprise, les fruits et légumes, le soja, les
algues, les poissons et viandes maigres sont bien
«notés ». llIs représentent la quasi-totalit¢ de
I'alimentation okinawaienne.

» Exemple 1

Vous avez sous les yeux une tablette de chocolat.
Vous lisez que cette tablette pése 100 g et qu'elle ap-
porte 550 calories. Divisez 550 par 100: la densité
calorique est de 5,5. (Si vous consommez la moitié de la
tablette, soit 50 g, vous avalez 50 X 5,5 = 275 calories).

» Exemple 2

Vous avez acheté un paquet de tofu nature. Il en ren-
ferme 250 g, séparés en 2 sachets. Vous lisez que la
valeur calorique du tofu est de 147 calories pour 100 g.
Sa densité calorique est donc de 147 divisé par 100 =
1,47. (Si vous mangez 1 seul sachet, soit 125 g, vous
consommerez 125 X 1,47 = 183,75 calories.)

» Exemple 3

Vous préparez votre salade avec un filet d'huile de
colza (I'équivalent d'une cuillére a café). 100 g d’huile
(quelle qu’elle soit) apportent 900 calories. La densité
calorique est de 900 divisé par 100 = 9. (Une cuillére a
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café apporte environ 3 grammes, soit 3 X 9 = 27 calo-
ries). Ceci permet de comprendre une fois pour toutes
que si, dans I'absolu, I'huile est plus calorique que le
tofu, elle ne « plombe » par pour autant le bilan calori-
que de la journée (a condition d'en manger peu) et reste
indispensable a la santé et a I'équilibre nutritionnel.

Soyons précis

Les aliments a trés basse densité calorique

0 | .Eau, thé

0,1 | « Concombre * Laitue, batavia, romaine * Corni-
chon * Tomate * Radis * Endive » Courgette *
Cresson

« Pourpier * Navet « Epinard * Céleri * Aubergine

0,2 | . potiron » Goya (melon amer) * Courgette * Ma-
che * Poivron * Soja (germes) * Daikon * Chou _
(dont brocoli) * Oseille « Fenouil * Asperge * Poi-
reau * Persil « Citron

0,3 | « salsifis » Champignons (en général)

» Haricots verts * Pastéque * Lait de soja

+ Goyave * Papaye * Pousses de bambou ¢ Gro-
seille

» Oignon * Fraise * Framboise

0,4 | . Betterave * Champignon (shiitaké)  Abricot

« Péche * Pamplemousse * Orange * Clémentine
« Melon * Soupe basique (bouillon + miso ou tofu
ou haricots ou poulet)

0,5 | « Prune * Ananas * Pomme

0,6 | « Gingembre * Echalote * Poire

Les aliments a basse densité calorique

0,7 | « Tofu * Yaourt au soja J

0,9 | * Banane

1 « Patate douce * Ail * Avocat * Riz, pates, se-
moule, mais doux, patate douce, pomme de terre
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A Okinawa, on
mange moins
de calories
qu'ailleurs...
mais plus
d'aliments en
termes de
quantité et de
diversité | Les
apports sont
de 1 800 calo-
ries par jour,
alors que
nous en ava-
lons 2 300 (en
moyenne — et
2 500 pour un
Américain). La
différence est
énorme, sur-
tout a l'aune
d'une vie
entiere.



26

LE REGIME OKINAWA

(vapeur ou a I'eau), haricots (rouges, azukis...) et
autres légumes secs * Olive verte * Tofu

* « Yaourt » au soja * Poissons maigres (cabil-
laud, colin, merlan, bar, sole, truite...)

« Coquillages * Crustacés « Volaille (sans la
peau), ceuf, cheval, steak haché 5 % mg * Autres
salades de crudités (mélangées, avec sauce, etc.)
» Salade de fruits et compote maison ou équiva-
lent (fraiches, sans sucre), yaourt nature %
écréme (sans sucre), fromage trés frais

Les aliments a haute densité calorique

2,6

* Fruits secs (abricot, banane)

2,8

* Fruits secs (raisins, datte) * Pain (tous : blanc,
aux céréales, de seigle, complet...), hummous

* Poissons gras (hareng, maquereau, sardine,
saumon, thon), saumon fumé, ceufs de saumon

* Beeuf, agneau, veau, steak haché 10 % mg

* Sandwich crudités (thon, poulet...), pizza, gratin,
tarte aux légumes » Créme fraiche allégée

* Glaces, mousses (fruits, chocolat, marron...),
tartes, confitures (y compris allégées)

» Sirop d'érable « Sirop, alcools

Les aliments a trés haute densité calorique

3.8 | « Noisettes
5.2 | « Noix
54 |« Chips
5,5 | « Chocolat
5,7 | « Pistaches
5.9 | « Cacahuétes
6 | « Noix de cajou * Amandes
7 * Noix de pécan
7,2 | « Mayonnaise * Beurre
9

* Huile
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Toujours penser systéme

Dans ce livre, nous mettons particuliérement
'accent sur l'alimentation « Okinawa », parce qu'elle
est indéniablement la pierre angulaire, celle qui fournit
un véritable bouclier « antidage » et « anti-maladie ».
Mais comme vous I'imaginez sans doute, elle n’est pas
la seule a ceuvrer pour « fabriquer » des centenaires.

Les chercheurs ont listé 3 autres points majeurs.

1. La qualité de I'environnement

Nous avons déja évoqué le milieu peu pollué et en-
chanteur de [I'lle, un facteur qui joue un réle
probablement important dans la longévité. Cependant,
dans bien d’autres régions du monde, les iles sont
paradisiaques, mais n'abritent pas un tel taux de cen-
tenaires !

2. La considération

A Okinawa, les seniors n'ont pas du tout la méme
« image » que chez nous. Les participants a la fa-
meuse « Etude des centenaires d’Okinawa » sont trés
actifs. lls jardinent, pratiquent les arts martiaux, pé-
chent, poursuivent en partie leurs activités
professionnelles, continuent a faire du « business ».
Autrement dit, les ainés se trouvent au ceeur de la vie
sociale, active ou associative, maillons forts d'une
grande chaine solidaire qui n'envisage pas une se-
conde de les mettre de coté. Les Anciens, a Okinawa,
sont respectés, pour ne pas dire révérés. Les femmes
jouent un réle prépondérant. On honore ses centenai-
res comme il se doit et aucun vent de jeunisme ne
souffle sur Ille, ol les différentes générations cohabi-
tent harmonieusement.

3. Un rapport a la santé sain et intelligent

Pour les Okinawaiens, dont la spiritualité se rappro-
che du chamanisme plus que de toute autre religion, la
santé est pergue comme globale : corps et esprit for-
ment un tout et nous-mémes sommes liés a notre

is
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A Okinawa,
les rapports
sociaux, fami-
liaux et
amicaux sont
trés dévelop-
pés. Les
réseaux
d'amis comp-
tent autant
que les liens
familiaux et
que les activi-
tés de
solidarité
(type associa-
tions de
quartier).
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environnement. En cas de maladie, il faut « traiter »
'ensemble ! C'est pourquoi la médecine de pointe,
dispensée dans les hépitaux les plus high-tech, coha-
bite avec les traditionnelles plantes, herbes et autres
massages. On ne voit pas pourquoi on abandonnerait
une médecine ancienne, trés efficace, apte a soulager
ou solutionner les petits maux du quotidien, ou appor-
tant une aide appréciable en complément de traitements
plus lourds si besoin.

Une fagon de concevoir la santé qui ne met pas en
avant le systéme de soins ou le monde médical, mais
bien le malade, qui bénéficie alors du traitement le plus
approprié. Et lorsqu'on a recours a la chirurgie ou aux
médicaments « de pointe », on n'exclut par pour autant
le cété humain, la prise en charge psychologique du
malade. Tout cela rend la médecine d’Okinawa trés
performante et il est évident qu'en ne dissociant pas le
corps de l'esprit, on guérit plus vite. Cela a été maintes
fois observé, expliqué, prouvé.

Les amis de mes amis...

Nous ne sommes rien sans les autres et nous
avons besoin de leur compagnie, de leurs encourage-
ments, de leur tendresse... Pour assouvir leur amour
des chiffres et des preuves scientifiques, des cher-
cheurs se sont penchés sur l'influence de ces liens
« humains » sur la longévité. lls ont ainsi suivi (et exa-
miné) pendant 10 ans prés de 1 500 personnes agées
de plus de 70 ans, prenant en compte les facteurs
économiques, sociaux, comportementaux et environ-
nementaux afin de bien comprendre ceux qui
influencaient leur santé. Résultat: les amis seraient
plus « importants » que la famille pour ce critére pré-
cis. Autrement dit, les personnes agées de plus de 70
ans qui ont le plus d’amis et de relations sociales sont
celles qui vivent le plus longtemps. Curieusement, des
contacts fréquents avec les membres de la famille (y
compris avec les enfants et petits-enfants) ont peu
dimpact a long terme sur la longévité. Ce qui
n‘empéche pas d'apporter du bonheur, ce qui compte

aussi ! Les scientifiques ne s'expliquent pas trés bien
cette observation, mais estiment que les amis sont des
moteurs puissants pour changer de comportement
(pour arréter de fumer ou faire un régime par exemple)
et pour épauler en cas de coup dur dans la vie.
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12 excellentes raisons de
suivre le modéele Okinawa

2 Okinawa, on affiche une santé a toute épreuve.
Ce bien précieux entre tous est considéré comme
un droit naturel, quelque chose de profondément

normal. Chez nous, il en va tout autrement. Les mala-
dies cardiaques, le cancer, les accidents vasculaires
cérébraux et I'obésité sont les plus meurtriers. Pour-
tant, les spécialistes s'accordent tous a dire que par de
simples mesures d’hygiéne de vie, on peut changer les
choses. Wilfried Kamphausen (Direction générale de la
Santé et de la Protection des consommateurs auprés
de la Commission européenne) I'exprime simplement :
« Il est désormais prouvé qu'il est possible d'éviter
80 % des maladies cardio-vasculaires, 90 % des dia-
bétes de type Il et 1/3 des cancers en changeant de
style de vie, en consommant beaucoup de fruits et de
légumes et en luttant contre la sédentarité. » Sur tous
les plans, nous avons des lecons a prendre des Oki-
nawaiens, respectueux de I'ensemble de ces
recommandations médicales (qui sont finalement du
simple bon sens) et ce depuis toujours, sans se poser
la moindre question !
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V4
On a souvent
la fausse
image de
I'homme da-
vantage sujet
a l'infarctus,
tandis que la
femme souffri-
rait surtout du
cancer du
sein. Rétablis-
sons les faits.
Depuis 1983,
plus de fem-
mes que
d’hommes
meurent de
maladies
cardiaques.
Une femme
sur 25 meurt
du cancer du
sein, mais 1
sur 3 décéde
d'une maladie
cardio-
vasculaire !

LE REGIME Q_KINAWA

1. Moins d’infarctus et de maladies car-
diaques

Les maladies cardiaques sont aujourd'hui la pre-
miére cause de mortalité en France, tant pour 'homme
que pour la femme. Elles tuent 180 000 personnes
chaque année et représentent 32 % des déceés. C'est
énorme, et tout progrés pour faire reculer ces chiffres
est le bienvenu. Or, il se trouve que 90 % des facteurs
menant a un infarctus peuvent étre améliorés.

... et a Okinawa ?

Le taux d'infarctus a Okinawa est extrémement bas.
Par rapport aux populations des pays occidentaux, les
Okinawaiens ont 80 % de risques en moins de déve-
lopper une maladie cardiaque! Les raisons sont
simples : ils ne sont concernés par aucun des points
figurant dans la liste « Ce qui prédispose a
l'infarctus », page suivante, alors qu'ils répondent glo-
balement a tous ceux figurant dans la liste « Ce qui
protege de linfarctus » ! Pour résumer, précisément
I'inverse de ce que nous faisons, nous.

Résultat, par rapport a nous :

leur tension est plus basse ;

leur taux de cholestérol aussi (voir point suivant
p.34);

e ils ont un taux trés faible d’homocystéine (un élé-
ment aussi dangereux que le cholestérol mais dont,
curieusement, on parle rarement) ;

» ils ont des teneurs d'antioxydants dans le sang éle-
vées, notamment en vitamine E (environ un quart
de plus que nous) et en flavonoides (presque 10
fois plus !), grands protecteurs cardiaques ;

e ils ont un taux trés élevé d'oméga 3 dans le sang
(presque 3 fois supérieur au nétre).

Ce qui prédispose a I'infarctus

Le tabac et I'alcool
L’hypertension artérielle (plus on est age, plus la
tension artérielle monte)

L'obésité

La sédentarité

Le cholestérol

L’homocystéine

Le diabéte

La ménopause (méme si la femme prend un traite-
ment hormonal substitutif)

Le stress, la colére

La dépression

Le sel en excés

Le sucre en exces

L’'excés de viande rouge et de produits laitiers

Les mauvaises graisses
(surtout les trans)

@ Sauter le petit déjeuner

Ce qui protége de l'infarctus

© L'activité physique

© Les bonnes graisses (huile d'olive, huile de colza,
poissons gras)

© Les fruits et légumes (grace aux fibres, flavonoides,
vitamines et minéraux)

© L’ail et 'oignon

© Les noix

© Le soja (et tofu) et les algues

© Le BON cholestérol : un taux élevé de bon cholesté-
rol abaisse les risques de 11 %

© 2 verres de vin rouge par jour

© Une silhouette fine (peu de graisse)
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Protéger son
coeur est un
tout. Il faut
agir sur tous
les plans.
Cholestérol,
tension, ho-
mocystéine...
Tous ces
points
s'améliorent
de fagon spec-
taculaire en
modifiant
simplement
son alimenta-
tion et grace a
la pratique
d'un minimum
d'activité
physique.
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3 objectifs
clairs, nets et
faciles a at-
teindre :

» baisser si
possible le
taux de

« mauvais »
cholestérol ;
* augmenter
en tout cas le
taux

de « bon »
cholestérol ;
» éviter de
toutes fagons
leur
oxydation.

LE REGIME OKINAWA

2. Moins de cholestérol

Ce point rejoint directement le précédent, puisque
cholestérol et cceur sont intimement liés. La encore,
I'alimentation influence énormément le taux de choles-
térol, et plusieurs études récentes, trés sérieuses,
mettent en évidence qu'une alimentation « anti-
cholestérol » obtient de bien meilleurs résultats pour
prévenir I'excés de cholestérol ET le faire baisser, que
les médicaments couramment prescrits dans ce do-
maine.

Le cholestérol est une substance indispensable a la
vie. Nous en avalons 1/3, et notre foie en fabrique les
2/3, ce qui prouve bien que ce gras bien particulier est
nécessaire. Effectivement, le cholestérol est nécessaire
a 1 000 taches : il sert de matiére premiére a la fabrica-
tion de bile, d’hormones sexuelles (cestrogénes,
testostérone, progestérone, DHEA), joue un réle dans la
production de la vitamine D, participe a la vie des cellu-
les, etc. Mais il y a deux sortes de cholestérol. Le
premier, nommé LDL, qui se dépose un peu n'importe

ou dans les vaisseaux sanguins, et le HDL qui, au
‘contraire les nettoie.

Il est fondamental d'étre vigilant sur ce point, mais

‘surtout sans éliminer toutes les graisses ni tous les ali-

ments renfermant du cholestérol : ce type d’alimentation

‘a clairement montré qu'il était non seulement inapte a

faire baisser le taux de cholestérol (parce que le foie se
mettait a en fabriquer davantage, pour compenser le
« manque » alimentaire), mais en outre trés nocif, car le
seul chiffre qui baissait correspondait a celui de « bon »

cholestérol. En pratique, le régime anticholestérol

« classique », qui a été longtemps infligé aux patients,
et continue malheureusement encore parfois a étre
prescrit, aboutit exactement a l'effet inverse de celui
recherché et accroit sensiblement le risque d’accidents
cardiaques ! Grave erreur, donc.

On sait aujourd’hui que lutter contre le cholestérol
n'a pas vraiment de sens, ce qui compte est d'avoir un
taux élevé de BON cholestérol et un taux bas de

MAUVAIS. En effet, ce dernier finit par boucher les
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artéres, menant au redoutable infarctus, alors que le
bon cholestérol, au contraire, abaisse de 11 % ce ris-
que ! Et ce qui compte, aussi, c'est de protéger tout ce
cholestérol, qui est une graisse, rappelons-le, de
l'oxydation. Car les graisses s'oxydent facilement, c'est
d'ailleurs pourquoi on doit ranger nos bouteilles d'huile
végétale a I'abri de la chaleur et de la lumiére.

... et a Okinawa ?

Le taux moyen de cholestérol des Okinawaiens
n'est pas spécialement bas. Il varie de 152 (pour les
plus anciens, a l'alimentation extrémement frugale et
dans le total respect des traditions culinaires locales) a
212 (pour ceux qui pratiquent la « fusion food », un
régime okinawa assoupli), mais pour I'un comme pour
l'autre, le taux de bon cholestérol est trés élevé, alors
que celui de mauvais est bas !

Et comme leur sang regorge d'antioxydants naturels
(flavonoides et vitamine E, notamment), aucun risque
d’'oxyder le cholestérol, qui ne menace alors plus de
boucher les artéres.

Ce qui fait grimper le cholestérol

@ Les aliments renfermant des graisses saturées
(viande, fromage au lait de vache, produits laitiers),
trans (tous plats préparés,
biscuits et autres produits in-
dustriels renfermant des
graisses hydrogénées ou par-
tiellement hydrogénées).

@ L’'exces d'aliments riches en
cholestérol (fromage, abats,
ceufs ).

@ Le surpoids.
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C'est lorsqu'il
est oxydé que
le cholestérol
peut étre
dangereux,
car il devient
instable, ris-
quant de se
détacher de la
paroi du vais-
seau pour
venir obstruer
une artéere.
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La chrononu-
trition nous
enseigne que
le matin est le
meilleur mo-
ment pour
consommer
du gras
d'origine
animale
(beurre, fro-
mage,
viande...). En
effet, nos
sécrétions
hormonales
correspondent
a ce type
d'aliments, ce
qui permet
d'une part de
ne pas en
stocker les
calories
(bonne nou-
velle !) et
d'autre part de
mettre le foie
au repos, qui
ne fabriquera
donc pas de
cholestérol.
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Ce qui le fait baisser

© Soja, fruits et Iégumes frais ou secs, ail et oignons,
avocats, carottes, noix, amandes, poissons gras,
crustacés et fruits de mer, pommes, thé, vin rouge
(2 verres maxi/jour), fromage
de chévre ou de brebis.

® Manger un peu d'aliments
renfermant du cholestérol le
matin (ceufs* riches en omé-
ga 3 ou bio, fromage).

© L’activité physique, le sport.

*On a longtemps interdit les ceufs (dont le jaune renferme du
cholestérol) aux patients présentant un taux excessif de cholestérol.
C'était logique : on se disait que moins on en mange, moins on en a
dans le sang. C'était logique mais faux, puisqu'en fait moins on en
mange, plus on en fabrique. Par ailleurs, il se trouve que dans les
ceufs, un composé appelé « choline » diminue justement le taux de
mauvais cholestérol. 5 ceufs par semaine (y compris ceux incorporés
dans les préparations culinaires) sont plutt bénéfiques pour les taux
de cholestérol et de triglycérides. Si vous n'aimez pas trop ¢a, n‘en
mangez pas expres, mais dans le cas contraire, ne vous en privez
pas ! Seuls les diabétiques doivent se limiter a 1 ou 2 ceufs par se-
maine. Et sachez que les graisses saturées (voir plus haut) ont
quatre fois plus d'impact sur I'élévation du taux de cholestérol, que
les aliments riches en cholestérol.

3. Moins d’attaques cérébrales

L'accident vasculaire cérébral (AVC) représente la
troisiéme cause de mortalité, aprés les maladies cardio-
vasculaires et les cancers. En France, 125 000 per-
sonnes en sont victimes chaque année et prés de
50 000 en décedent. Les autres risquent hélas la réci-
dive et/ou des paralysies plus ou moins invalidantes,
pouvant mener jusqu'a la dépendance totale.

C'est que I'AVC aboutit & une destruction d'une par-
tie du cerveau. Il est provoqué par un infarctus, c’est-a-
dire l'obstruction d'une artére par un caillot sanguin,
dans 80 % des cas. Sinon, c'est une hémorragie liée a
la rupture d’'une artére qui est en cause. Prés de la
moitié des AVC pourraient étre évités en améliorant
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uniquement les principaux facteurs déclenchants, a
savoir les maladies cardiaques, le diabéte, le taba-
gisme et le cholestérol, tous co-responsables des
attaques ou de leurs récidives. La prévention est
extraordinairement importante.

Attention a I'inflammation chronique

Les scientifiques pensent qu'une inflammation chro-
nique du cerveau pourrait bien étre le point de départ
non seulement du déclin intellectuel dit « normal », mais
aussi de nombre de maladies dégénératives, et encore
de bien des dysfonctionnements allant des acces
d’humeur aux accidents vasculaires cérébraux. Quant
aux cardiologues, ils savent depuis longtemps que les
micro-inflammations dans les vaisseaux sanguins peu-
vent conduire aux accidents cardiaques.

En choisissant mieux la qualité des graisses que
nous ingérons, nous pouvons empécher I'apparition et
I'extension de ces inflammations indolores et invisibles.
Trop d'oméga 6 favorisent leur installation. Au
contraire, les oméga 3 s’y opposent fortement, c'est
méme leur réle principal puisqu'ils sont avant tout anti-
inflammatoires. Et a Okinawa, on mange beaucoup
d'oméga 3 et nettement moins d'oméga 6. Le régime
Okinawa est décidément une trés bonne fagon de pro-
téger a la fois son cerveau et son ceceur. Oui au poisson,
a I'huile de colza ! Non aux biscuits, aux plats préparés,
a la viande grasse et aux produits laitiers en excés !

... et @ Okinawa ?

A Okinawa, I'attaque frappe rarement : le risque est
80 % moins élevé que chez nous ! Lorsqu’on lit la liste
de la catégorie « Ce qui aide a prévenir », on y voit
point par point ce que les Anciens d’'Okinawa ont tou-
jours appliqué a la lettre. Il n'y a donc rien d'étonnant a
ce qu'ils soient épargnés par cet accident aux consé-
quences gravissimes. Protéger son cerveau, c'est
avant tout défendre son ceceur, I'un des points forts du
régime Okinawa.
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Protéger son
cerveau, c'est
avant tout
défendre son
coeur. Tout est
affaire de
circulation du
sang. Fluidi-
fier ce dernier
et renforcer
ses artéres
doit devenir
une priorité.
Les médecins
sont formels :
prévenir
I'attaque
passe obliga-
toirement par
une hygiéne
de vie adap-
tée.
Impossible de
négliger
I'alimentation,
dont I'impact
est primordial
sur les para-
meétres
cardiaques.
Reportez-vous
donc aux
points 1 et 2.
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Ce qui augmente le risque

@ L'excés de protéines animales (viande, fromage,
produits laitiers). Le corps fabrique I'homocystéine a
partir de ces aliments (voir p. 32).

L'excés de café (+ de 4 tasses par jour).

Le sel.

Les produits industriels préparés (plats, biscuits...).
Les repas trop copieux.

Le tabac (y compris passif : si vous vivez dans une
atmosphére enfumée, le risque que vous subissiez
un accident vasculaire cérébral est doublé, méme si
vous ne fumez pas).

Ce qui aide a prévenir

© Une alimentation riche en végétaux (fruits, légumes
frais et secs).

@ Les aliments renfermant de I'acide folique (vitamine
B9), seule substance capable de maitriser
I'hnomocystéine (voir p. 32) : légumes secs, légumes
verts feuillus, oranges, amandes, avocats.

@ The.

© 2 verres de vin rouge/jour. Facultatif.

@ Poissons gras, huile de colza.

© Activité physique.
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4. Moins de cancers

Le cancer est la deuxiéme cause de décés dans les
pays industrialisés, et tout particuliérement en France,
ou son incidence a augmenté de 60 % en 20 ans ! Ré-
sultat, force est de constater (selon les données de
I'étude Eurocare 2000) que le taux de mortalite par
eancer y est le plus élevé d'Europe... de TOUS les
pays d'Europe. Mais c’est surtout la maladie qui fait le
plus peur, tout particuliérement en France, ou le taux
de cancer masculin est le plus élevé d'Europe — celui
des femmes n'arrive qu’au quatriéme rang européen.

Tous organes confondus, il touche 280 000 person-
nes par an, dont 150 000 en décédent. Deux millions
de personnes vivent actuellement avec (ou aprés) un
cancer, mais, selon les cancérologues, ces chiffres
énormes ne réveillent cependant pas les consciences
collectives : nous continuons a boire, a fumer et a nous
comporter comme si cette maladie n’'existait pas ! Sans
compter qu'aucune mesure sérieuse n'est prise pour
limiter le nombre et la quantité de polluants dans notre
environnement, et que malgré la loi Evin, des millions
de non-fumeurs continuent a subir la fumée des autres.

Estimation du nombre de cancers

les plus fréquents en France pour I'année 2000
Nombre de
Organe touché no;g‘aggg g:as dé'ig?g;ez%%o
Sein 41 845 11 637
Prostate 40 209 10 004
Célon 36 257 15973
Poumon 27774 27 164

Source : Rapport de la commission d'orientation sur le cancer.

>C

Le cancer est
une maladie
dite multifac-
torielle, trés
complexe a
cerner, donc a
soigner. Rai-
son de plus de
mettre toutes
les chances
de son coté
afin de préve-
nir son
apparition
et/ou sa réci-
dive.
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Cancers les
plus fréguents
selon le sexe
f Chez
I'homme : le
cancer du
poumon et
des voies
aerodigestives
supérieu-

res (bouche,
pharynx,
larynx), du
colon, de la
prostate, de
I'estomac, de
la vessie et de
I'oesophage.

f Chezla
femme : le
cancer du
sein, du célon,
de l'utérus, de
I'estomac et
de l'ovaire.

Si tous les cancers sont dus a une prolifération

anarchique de cellules anormales, chacun est cepen-
dant bien différent et résulte de la conjonction de
facteurs spécifiques. Ainsi, le tabac est connu pour
provoquer surtout des cancers respiratoires, tandis que
la viande rouge ou le manque de fibres sont réputés
favoriser le cancer du célon.

Notre but n’est pas de présenter une liste exhaus-

tive et effrayante, mais de montrer que les 4 cancers
les plus fréquents et les plus meurtriers, sont trés in-
fluencés par notre hygiéne de vie.

e Le cancer du poumon arrive en téte du peloton,

c’est pourquoi il est considéré comme un probléme
majeur de santé publique dans notre pays. Il repré-
sente en effet la premiére cause de mortalité par
cancer chez les hommes et la troisieme chez les
femmes. Sa fréquence a augmenté de 20 % en cing
ans, parce que les femmes francaises fument mal-
heureusement de plus en plus. En Grande-Bretagne
et aux Etats-Unis, le cancer bronchique est méme
devenu la premiere cause de mortalité par cancer
chez les femmes, devant celui du sein... Le simple
fait de ne pas fumer (ou d'arréter) pourrait faire chu-
ter vertigineusement sa fréquence. Mais d'autres
facteurs participent a I'apparition des cancers respi-
ratoires : une alimentation pauvre en fruits et
légumes par exemple.

Le cancer du célon, triste second, est responsable
de prées de 16 000 décés chaque année. Si I'on
considére les deux sexes séparément, ce cancer
vient au troisitme rang chez I'homme, derriére le
cancer du poumon et celui de la prostate, et au
deuxiéme rang chez la femme, derriére le cancer du
sein. Son apparition est clairement lige a
I'alimentation, et I'on sait aujourd’hui que le modéle
« Okinawa » est un excellent moyen de prévention :
des fibres, des folates et des caroténes (dans les
fruits et légumes), du poisson (mais moins de viande
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et de charcuterie), des méthodes de cuisson douce

(et pas de « carbonisé ») sont de bons gestes sim-
ples mais extrémement efficaces pour se protéger.

Troisieme en terme de nombre de victimes, le can-
cer du sein touche une femme sur onze. Totalisant
prés de 42 000 nouveaux cas chaque année, il en-
dosse la responsabilité de plus de 11 000 morts par
an. La encore, certains aliments ont été scientifique-
ment déclarés « protecteurs », et il se trouve qu'a
Okinawa, ils figurent justement parmi ceux qui sont
consommeés au quotidien : le soja, notamment grace
a ses isoflavones, trés efficaces pour prévenir les

cancers liés aux hormones (sein, prostate...), et les

algues, mais aussi de trés faibles quantités de viande
et de produits laitiers. D’autres facteurs jouent un trés
grand réle, comme par exemple I'exercice physique.
Eh oui ! De tres nombreuses études ont montré que
non seulement la pratique modérée d’'une véritable
activitt physique (les scientifiqgues prennent
'exemple de 3 a 5 heures de marche par semaine,
ce qui n'est vraiment pas énorme : entre 'z heure et
1 heure par jour!) prévenait le cancer du sein, mais
qu'en outre, elle accélérait la guérison le cas
échéant. Et d'autres études associent aussi sans nul
doute sport et réduction du risque de cancer des
ovaires. Retenez donc que l'activité physique ne pro-
tege pas seulement le coeur, mais qu’elle réduit aussi
magistralement les risques de cancer, notamment
féminins.

Chaque année, plus de 40 000 hommes sont tou-
chés par le cancer de la prostate. En France, il
représente la deuxieme cause de mortalité par can-
cer chez I'homme, derriére le cancer du poumon et
devant le cancer du célon. Au-dela de 70 ans, il
constitue le premier motif de décés par cancer. En-
core une fois, [lalimentation protege nos
Okinawaiens : le soja, toujours lui, ainsi que
I'alimentation trés riche en végétaux est indénia-
blement un facteur de santé prostatique.
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>C
Au-dela des
chiffres quel-
que peu
découra-
geants, le
message
positif est le
suivant : le
cancer n'est
pas le résultat
d’'une fatalité
qui
s’acharnerait
contre nos
populations,
et contre
laquelle nous
serions im-
puissants.
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« Le cancer est d'abord et avant tout une maladie
dégénérative, liée a nos comportements. Parmi ceux-ci
l'utilisation du tabac, les modifications alimentaires,
I'exces d'alcool représentent des enjeux majeurs »,
affirme David Khayat (professeur de médecine a
l'université Pierre et Marie Curie, chef du service de
cancérologie médicale du groupe hospitalier Pitié Sal-
pétriere). «La part de la génétique dans le
développement des principaux cancers est faible, en
tout cas pas maijoritaire : 35 % pour le coélon, 27 %
pour le sein et 42 % pour la prostate. Et méme alors, il
ne faut pas croire qu'on ne peut rien faire, si I'on est
porteur du géne ! Ce dernier s'exprime ou non en fonc-
tion de notre unique comportement. Ainsi, certains
jumeaux (porteurs des mémes géenes, donc), montrent
que I'un peut développer la maladie, et I'autre non, en
fonction de ses habitudes de vie », selon Claudine
Junien (INSERM U 383, Génétique, chromosome et
cancer, Hopital Necker). On ne peut mieux dire.

... et a Okinawa ?

Le risque de développer un cancer est beaucoup
plus faible a Okinawa que chez nous. Jusqu'a 80 % de
moins pour les cancers dits « hormonodépendants »,
c'est-a-dire liés aux hormones. Les cancers du sein, de
la prostate et de I'utérus sont les plus répandus d’entre
eux, et s'ils font hélas de nombreuses victimes chez
nous, il est certain que le style de vie Okinawa protége
extraordinairement ses habitants.

Imaginez un monde ou le cancer est vraiment si
rare que personne ne connait méme quelqu'un qui en
souffre | Aucun doute, vous étes a Okinawa.
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Ce qui augmente le risque

Le tabac

L'alcool (plus on en boit, plus on augmente le risque
de développer un cancer)

L'obésité

La pollution (atmosphérique, mais aussi pesticides,
polluants hormonaux, etc.)

Une alimentation inadaptée (notamment pauvre en
fruits et légumes, donc en fibres, flavonoides et vi-
tamines, ou trop calorique)

Les poissons et viandes fumés (salaisons)

Les viandes, poissons et graisses grillées

La sédentarité

La multiplication des

traitements hormo-
naux (pilule,
traitement classique
de la ménopause,
etc.)

@ La grossesse tardive
(ou pas de gros-
sesse)

@ Le soleil (en excés)

Ce qui aide a prévenir

© Une alimentation peu calorique, équilibrée, diversi-
fiee, riche en végétaux (fruits et légumes frais et
secs, céréales complétes)

® L'exercice physique

© La perte de poids si on en a besoin

© Le thé (surtout vert)

© Le soja (et produits dérivés : tofu...)

© Les algues

© Le poisson

© Les bonnes graisses (huile de colza, poisson gras)

© Le soleil (avec modération)

©® Un corps musclé et fin (peu de graisse)
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5. Moins de kilos

En 2003, 'OMS (Organisation Mondiale de la San-
té) classait 'obésité parmi les maladies. Rien qu'en
France, le surpoids concerne aujourd’hui 14 millions de
personnes et provoque 50 000 déces par an. Ce chiffre
‘augmente annuellement de 6 %, ce qui est considéra-
ble.

Au-dela de I'aspect esthétique discutable, étre trop
gros met en danger la santé et raccourcit I'espérance
de vie. Les kilos en trop prédisposent en effet au dia-
béte, a I'excés de cholestérol, a [I'hypertension
artérielle, au syndrome métabolique (voir p. 53), au
cancer, aux attaques cérébrales, aux troubles du som-
meil, aux problémes respiratoires et aux douleurs
articulaires... bref, a toutes les maladies qui déciment
les populations ou grévent la qualité de vie dans les
pays occidentaux.

;+ d’'attaques cérébrales
(1 point IMC = + 6 % de ris-
que, voir p. 46)

‘+ d’apnées du sommeil
-(mauvaise respiration pendant
la nuit, prédisposant aux trou-
‘bles cardiaques et... au
-surpoids)

'+ de cancer (obésité =

135 000 nouveaux cas de can-
~cers par an - le célon, les
‘seins, 'endométre,
I'cesophage et les reins)

+ de douleurs articulaires
(68 % des personnes obéses
.souffrent d’arthrose) '

» Etvous ?

D'un simple coup d'ceil, repérez si votre poids est
« normal ».

[ Taille (metre) Poids idéal (kg) Poids idéal (kg)
' Femmes Hommes
1,50 43,0 - 54,0 45,0 - 56,2
1,51 433 -54,7 45,6 - 57,0
1,52 43,8-554 46,2 - 57,8
1.53 44 4 - 58,5 46,8 - 58,5
1,54 45,0 - 56,9 474 - 59,3
1,55 45,6 - 57,6 48,1 - 60,1
1,56 46,2 - 58,4 48,7 - 60,8
107 46,8 - 59,1 493 -61,6
1,58 47,4 -599 499-624
1,59 48,0 - 60,6 50,6 - 63,2
1,60 48,6 - 61,4 51,2-64,0
1,61 492 -62,2 51,8 -64,8
1,62 49,8 -629 52,5-65,6
1,63 49,5 - 63,7 53,1-66,4
1,64 51,1-645 53,8 - 67,2
1,65 51,7-653 54,4 - 68,1
1,66 52,3 - 66,1 55,1-68,9
1,67 52,9 - 66,9 55,8 - 69,7
1,68 53,6 - 67,7 56,4 -70,6
1,69 54,2 -68,5 57,1-714
1,70 54,9 - 69,3 57,8-72,2
1,71 55,5-70,1 58,5-73,1
1,72 56,2-71,0 59,2-74,0
1,73 56,8-71.8 59,9-748
1,74 57.56-726 60,6 - 75,7
1,75 58,1-73,5 61,2 - 76,6
1,76 58,8-74,3 62,0-77.4
BRI 59,56 - 75,1 62,7 -78,3
1,78 60,1 -76,0 63,4 -79,2
1,79 60,8 - 76,8 64,1 -80,1
1,80 61,5-77,7 64,8 - 81,0
1,81 62,2-78,6 65,5-819
1,82 62,9-79,5 66,2 - 82,8
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1,83 63,6 - 80,3 67,0 - 83,7
1,84 64,3-81,2 67,7-84,6
1,85 65,0 - 82,1 68,5 - 85,6
1,86 65,7 - 83,0 69,2 -86,5
1,87 66,4 - 83,9 69,9 -874
1,88 67.1-84,8 70,7 - 88,4
1,89 67,8 - 85,7 714-893
1,90 68,5 - 86,6 72,2-90,2
1,91 69,3 - 87,5 73,0-91,2
1,92 70,0 - 88,4 73,7-92.2
1,93 70,7 - 89,3 74,5-93,1
1,94 71,5-90,3 75,3-941
1,95 72,2-91.2 76,0-95,1
Si vous étes en surpoids, déterminons a quel point il
est élevé. Cette étape est utile car elle permet de bien
prendre conscience, ensuite, des risques encourus
pour la santé.
D’'un second coup d’'ceeil, évaluez maintenant votre
Indice de Masse Corporelle :
mc | 19 [ 20 | 21 [ 22 | 23 [ 24 | 25 | 26 | 27 | 28 [ 29
Taille Poids (kilos) )
147 | 414] 436| 454 477] 0] 523] 541] 564] 586] 609] 627
150 | 427| 45| 473| 495| 518| 541 564 582| 604| 627 65
1,52 | 441| 464| 486| 509| 536 559| 582 604| 627| 65] 673
155 | 454| 482| 504 527 577 60| 623] 65| 67.3] 695
1,57 | 473] 495| 523| 545| 573| 595[ 61.8| 645| 668| 695] 718
160 | 486| 514| 536( 564| 591 614| 641 664| 691 71.8[ 741
1,63 50| 527 554 582| 609| 636| 659| 686| 714| 748 768
165 | 518 545| 573| 60| 627] 654| 682 709| 736| 764 791
168 | 536| 564 591| 618| 645] 673] 704| 732| 759| 786 814
1,70 55| 57,7| 609| 636| 664| 695| 723| 754| 782[ 80,9 841
173 | 568| 595| 627 654| 686| 718| 745| 77.7| 804| 836| 864
175 | 582| 614| 645 677| 704| 736| 768| 80| 827| 859 89.1
1,78 60| 632 664| 695 727| 759| 79.1| 823] 854 886] 918
180 | 618| 65| 682] 714| 75| 782 B814| B45| 87,7| 909 945
183 | 636 668| 70| 736| 768| 804 836 B868| 904 936] 968
185 | 654| €86 723| 754| 791| 827| 859| B95| 927| 964 995
188 | 673 704| 741| 77.7| 81.4| 845 882| 918 954| 99.1| 1023
191 | 691| 727| 764 80| 836| 873| 909 945 98.2] 101.8] 1054
193 | 709| 745| 782[ 818] 859 895 932] 968] 1004| 104,5] 1082

s [ 30 [ 31 | 32 [ 33 | 3s | 35 [ 36 [ 37 [ 38 | 39 | 40
ille Poids (kilos)
7 | 65 | 67.3 | 695 | 71,8 | 736 | 759 | 78.2 | 804 | 823 | 845 | 868
673 | 695 | 71,8 | 741 | 764 | 786 | 809 | 832 | 854 | 877 | 90
152 | 69,5 | 71.8 | 741 | 764 | 791 | 814 | 836 | 859 | 882 | 904 | 927
55 | 71,8 | 745 | 76,8 | 791 | 818 | 841 | 864 | 886 | 914 | 936 | 959
1, 745 | 76,8 | 795 | 81,8 | 845 | 868 | 891 | 918 | 941 | 968 | 99.1
60 | 768 | 795 | 81,8 | 845 | 8658 | 895 | 923 | 945 | 973 | 100 | 1023
1 791 | 81,8 | 845 | 87,3 | 895 | 927 | 95 | 97.7 | 1004 | 103.2 | 1054
465 | 818 | 845 | 87,3 | 90 | 927 | 954 | 98,2 | 1009 | 1036 | 1064 | 109.1
168 | 845 | 873 | 90 | 92,7 | 954 | 98,2 | 1014 | 104,1 | 106,8 | 1085 | 1123
470 | 86,8 | 90 | 927 | 959 | 986 | 1014 | 1045|1073 110 | 1132 | 1159
1,73 | 89,5 | 92,3 | 954 | 98,2 | 1014 | 1045 | 107.3 | 1104 | 113.2 | 1164 | 1191
1,75 | 923 | 95 | 982 | 1014 (1045 [ 107.3 [ 1104 | 1136 | 1168 | 1195 | 122.7
478 | 95 | 982 | 1009|1041 [ 1073|1104 | 1136 | 1168 | 120 | 1232 | 1264
1,80 | 97.7 | 100,9 | 104,1 [ 107,3 | 1104 | 1136 | 116,8 | 1204 | 1236 | 1268 | 130
183 | 100.4 | 103,6 | 106,8 | 110 | 1136 | 117,3 [ 1204 | 1236 | 126.8 | 1304 | 1336
1,85 | 103.2 | 106,8 | 110 | 1136 [ 1168 | 1204 | 1236 | 127.3 | 130.9 | 134.1 | 137.3
488 | 1059 | 1095 | 1132 | 1164 | 120 | 1236 | 127.3 | 1304 | 134.1 | 137.7 | 1414
1,01 | 1091 | 112,7 [ 1164 | 120 [ 1236 | 1268 | 130,4 | 134,1 | 137.7 | 1414 | 145
1,93 | 111,8 | 1154 | 119,56 | 123.2 [ 126.8 | 1304 | 134.1 [ 138.2 | 1418 | 1454 | 149.1
Source : Patricia Riveccio, Mincir Plaisir, Leduc.S, 2003.
®
L'INDICE DE MASSE CORPORELLE Il existe des
=T : .t protéines qui
« Entre 19 et 25 : l'indice est normal. C'est l'idéal. décidenton
o Inférieur a 19 : vous étes maigre. partie de notre
e Entre 25 et 30 : vous étes en surpoids. ligne. Elles se
o Supérieur a 30 : vous étes obése. nomment
UCPs (Uncou-
. . pling
Exemple - Si vous mesurez 1,60 m et pesez 70 Ki-  Pproteins). Si
los, votre IMC est de 27. Vous vous situez donc entre  on mange trop
25 et 30, vous étes en surpoids. Il est important de  (ou beaucoup
mincir afin de retrouver un indice corporel « normal », g;l;g':::"
c'est-a-dire figurant entre 19 et 25. Essayez a tout prix i ee vont
de ne pas vous diriger, au contraire, vers un chiffre  girectement
supérieur a 30 ! étre brilés.
Mais si on
Lorsqu'on est trop gros, perdre méme un petit peu. “";g"“‘l:“
de poids est utile. Inversement, plus on grossit, plus on ;:u m“;,‘:s, un
menace sa santé. Souvenez-vous que méme un Sim- 50 % des '
ple surpoids augmente les risques de maladie, tandis  calories seront
brilés.

que |'obésité les accroit énormément.
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Perdre méme
un petit peu
de poids est
utile, et les
répercussions
sur la santé
sont toujours
positives.
Hélas a
l'inverse,
gagner méme
un petit peu
de poids est
néfaste a la
santé.

)

Okinawa est le
berceau du
karaté : c’est
1a qu'il est né,
et il a tant
marqué son
empreinte sur
la culture
okinawaienne
que méme les
danses tradi-
tionnelles
incluent de
nombreux
gestes d'arts
martiaux.
C'est
d'ailleurs
étonnant de
voir danser
des femmes
okinawaien-
nes en
costume tradi-
tionnel, dont
les mouve-
ments
évoquent un
genre de
karaté trés
lent.

I_.E_ R_EGlME OKINAWA

» Relations entre poids et risque de mortalité

Risque
IMC de mortalité
Maigreur <19 faible
Normalité 19-25 absent
i légérement

Surpoids 25-30 augmenté
Obésité
e Classe | 30-35 e modéré
e Classe |l 35-40 e sévere
e Classe | >40 e fres éleveé

... et a Okinawa ?

Pour résumer, les habitants d'Okinawa sont minces
toute leur vie. Leur indice de masse corporelle se situe
entre 18 et 22. Cet état de fait montre combien le sur-
poids n'est en aucun cas inéluctable et les chercheurs
n‘ont aucun doute : la se situe la clé de leur longévité
et de leur santé, car le surpoids et I'obésité induisent
un nombre effarant de maladies.

Et pourtant, les Okinawaiens ne se rendent tout
simplement pas compte de leur « supériorité » dans ce
domaine, puisqu’ils ne font aucun effort pour rester
minces ! lls ne se sont jamais posé la question et n'ont
aucune idée de ce qu'est un régime, ils mangent
« normalement » toute leur vie, et méme, allant a
'encontre des recommandations de nos nutritionnistes
occidentaux, ont tendance a réduire leur alimentation
au fil du temps. Non pas en s'imposant de quel-
conques privations, mais en respectant simplement
leurs besoins. On sait en effet que plus on prend de
l'age, plus notre métabolisme de base diminue. En
d'autres termes : nous avons besoin de moins de calo-
ries parce que notre corps dépense moins d’énergie —
il bouge moins, produit moins de chaleur, etc.

Résultat, alors que nous nous arrondissons « natu-
rellement » de 10,7 kilos entre 20 et 50 ans. Les
Okinawaiens, eux, gardent un poids stable ou... per-
dent quelques kilos !
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On I'a dit, & Okinawa, tout le monde est mince. Mais
ce n'est pas tout. En raison de leur activité physique, et
notamment de la pratique d'arts martiaux, les mouve-
ments des Okinawaiens sont souples, fluides. Tous
paraissent plus jeunes que leur age ! Et de fait, sans
doute le sont-ils (lire « age biologique » p. 61). Sou-
riants, bien dans leur peau, ils sont également trés a
I'écoute, ce qui leur confére une attitude corporelle
« ouverte ». Tous ces éléments mis bout a bout me-
nent & un ensemble empreint de sérénité et de
charme.

Ce qui fait grossir

Trop manger

Mal manger

Latélé...

Les plats préparés (en sauce, surgelés, en
conserve)

Trop de sel

Trop de sucre _
Trop de graisses cachées (fromages, sauces, bis-
cuits...)

Le grignotage

Les boissons alcoolisées ou su- r,)37
crées (sodas, jus de fruits...) [
\V/
A 7 «
‘_\_____‘l!/

Ce qui fait mincir

© Bouger ! Bouger ! Bouger !

© La restriction calorique

© Manger plus de fruits et legumes

© Manger a heures réguliéres

© Respecter les principes de chro- 9
nonutrition (dominantes: gras et /‘_j
protéiné le matin, protéiné et Iéqui- (%
libré le midi, sucré au godter, leger \Z
le soir) Ne=—"

© Boire suffisamment d'eau et/ou de
thé (sans sucre, sans lait !)

)

Le tai-chi, un
art déja bien
répandu chez
nous, a fait la
preuve de son
efficacité pour
« dérouiller »
les articula-
tions des
personnes
dgées mieux
que les médi-
caments
classiquement
prescrits dans
ce cas ! C'est
dire s'il est
utile de prati-
quer ce genre
d'activité
corporelle, qui
n'a stricte-
ment aucun
rapport avec
la « gym »
telle que nous
la concevons
en Occident.
Avec le tai-chi,
nulle compéti-
tion, nul
dépassement
de soi, nulle
souffrance :
chacun fait
selon ses
capacités, a
son rythme, et
ce qui compte,
c'est la beauté
du geste.
Essayez une
séance | De
nombreuses
salles de gym
en proposent
une gratuite,
pour tester.
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Il existe 2
types majeurs
de diabéte.

e Le diabéte
insulinodé-
pendant

(type 1) pour
lequel les
patients doi-
vent s’injecter
réguliérement
de l'insuline. Il
apparait chez
les sujets trés
jeunes et n’a
pas de rapport
avec le sur-
poids ou
I'hygiéne de
vie, c'est
simplement
que le pan-
créas ne peut
sécréter
d'insuline.

10 % des
diabétiques
entrent dans
cette
catégorie.

* Le diabéte
non insulino-
dépendant
(type 2). 90 %
des diabéti-
ques sont de
type 2, c'est-a-
dire que leur
insuline fonc-
tionne mal.
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6. Moins de diabete

Le diabéte est I'épidémie annoncée du XXI® sigcle.
Cette maladie progresse inexorablement en paralléle
avec le surpoids. Qui lui aussi progresse tout aussi
inexorablement. Le probléme du diabétique est simple.
Chez lui, l'insuline, 'normone qui fait entrer le sucre
dans les cellules ne fonctionne pas, ou mal. Résultat :
d’'une part les cellules (donc les organes) ne sont pas
«livrees » en énergie ; d’autre part le sang reste trop
sucré et baigne I'ensemble du corps dans un milieu
propice aux infections, aux dysfonctionnements, au
vieillissement prématuré. Ce n'est donc pas le diabéte
en lui-méme qui pose probléme, mais ses complica-
tions :

* altération des vaisseaux sanguins (artériels et capil-
laires, notamment). Résultat : risque de mauvaise
irrigation des organes (coeur, yeux, reins...) ;

« risque cardiaque 6 fois plus élevé que pour un non
diabétique ;
risque élevé de maladie rénale ;

* risque de cécité (le diabéte augmente la probabilité
de devenir aveugle) ;
risque d'infection pouvant aller jusqu'a I'amputation ;
risque d'altération de la santé en général (maladies
et infections diverses).

En outre, il semblerait qu'une glycémie mal maitri-
seée (autrement dit un diabéte mal équilibré) puisse
accroitre le risque de cancer hormonodépendant. Quoi
qu'il en soit, un diabétique bien soigné et bien équilibré
(comprenez : qui parvient & maitriser correctement son
taux de sucre sanguin dans une fourchette « nor-
male ») est a I'abri de ces complications potentielles.
Pour cela, I'alimentation équilibrée et I'activité physique
réguliére sont absolument nécessaires... et souvent
suffisantes. Nous parlons dans ce livre du diabéte de
type 2, autrefois nommé diabéte de la maturité (ou
encore diabéte gras) car il touchait presque exclusive-
ment les adultes de la cinquantaine, de surcroit en
surpoids. Actuellement, il concerne de plus en plus
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d’enfants, puisque ces derniers sont plus fréquemment
obéses qu'avant. 1,5 million de Frangais sont diagnos-
tiqués, mais le diabéte de type 2 concernerait en fait
bien plus de personnes, qui ignorent leur maladie. On
parle de 300 000 diabétiques non diagnostiqués, mais
ce chiffre est probablement en dessous de la réalité.

Pourtant, parvenir a équilibrer son taux de sucre
sanguin et le faire diminuer, est extrémement important
pour I'ensemble de la population, et pas seulement les
diabétiques. Car trop de sucre = trop d'insuline = ris-
gue accru de maladie, de surpoids et vieillissement
accelére.

Et a Okinawa ?

Les Okinawaiens sont trés rarement diabétiques et
ont une glycémie plus faible dans la population en gé-
néral. C'est que leur alimentation est dite « a index
glycémique bas », c'est-a-dire qu'elle apporte quasi
exclusivement des « sucres lents », et trés peu de
« rapides ». Elle préserve ainsi le pancréas, organe
producteur d'insuline, qui peut ainsi travailler sans
s’épuiser.

C’EST BON OU PAS ?

Oui (sucres trés lents)
Tous les légumes verts.

Oui, en quantité limitée (sucres lents)
Les céréales completes (y compris pates et riz), les légu-
mes secs, le pain complet, les fruits, les yaourts, le poisson
(et coquillages, crustacés, etc.), la viande maigre, la vo-
laille, I'oeuf,

Non (surtout pris isolément) (sucres rapides)
A Okinawa, on ne consomme rien de tout cela !
Les bonbons, le lait concentré sucré, le pain d'épice, les
sorbets, les yaourts aux fruits, le nougat, la pate d'amande,
les caramels, les marrons glacés, les fruits confits, les
confitures (et gelées) trés sucrées, le miel tout seul, les
gateaux trés sucrés (genre roulé a la confiture, meringues,
biscuits secs...), les sucettes, les chewing-gum, le sucre
en genéral (roux, blanc, glace, candy, a la vanille, a |a fleur
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d'oranger, a la cannelle...) les boissons sucrées (type soda
surtout, les jus de fruits sont a voir au cas par cas, mais ils
sont de toutes fagons trés sucrés, donc a consommer ex-
ceptionnellement), les produits dits de régime (biscuits,
chocolat...) souvent trés sucrés ou trés gras.

Le pain blanc (y compris celui de mie et, hélas, la ba-
guette), les biscottes, le riz et les pates cuisson rapide, les
frites, la purée en flocons...

En outre, leur hygiéne de vie implique une activité
physique douce mais réguliére, et c'est la I'un des
meilleurs moyens pour équilibrer son taux de sucre
dans le sang. En effet, pour fournir I'effort musculaire,
méme modéré, le muscle a besoin de... sucre! Il ab-
sorbe donc celui du sang et contribue ainsi a un taux
bas de sucre sanguin.

Ce qui prédispose au diabéte
(ou a ses complications)

Le sel

Le sucre

Les mauvaises graisses (satu-
rées, trans)

L’exces de viande rouge

Les produits laitiers en excés
Le surpoids

Les parents diabétiques

Ce qui protége du diabéte

© Maitriser son poids

© Les sucres lents

© Les bonnes graisses

© Les veégeétaux (fruits, légumes frais et secs, céréales
complétes)

© Le poisson et les fruits de mer

© Le sport

© L'activité physique au quotidien

7. Moins de syndrome métabolique

Il y a encore quelques années, le syndrome méta-
bolique ne suscitait qu'un intérét vaguement poli de la
part du corps médical. Aujourd’hui, tout le monde en
parle : diabétologues, cardiologues, médecins généra-
listes... C'est que pour une fois, cette maladie
« réconcilie » I'ensemble des spécialistes, qui
n'hésitent pas a le qualifier de « tueur silencieux ».

Le syndrome métabolique annonce sa présence
sous la forme d'un surpoids au niveau du ventre — on
I'appelle « obésité abdominale » associé a au moins
deux critéres parmi les suivants :

e un taux de triglycérides élevé (+ de 1,7 mmol/l, si
vous avez votre analyse de sang sous les yeux) ;

e un taux de bon cholestérol (HDL) plutét bas (infé-
rieur a 1,03 chez 'homme et 1,3 mmol/l chez la
femme) ;

e une hypertension artérielle (égale ou supérieure a
130/85 mm Hg, soit « 13/8 ») ;

e une glycémie a jeun, égale ou supérieure a 5,5
mmol/l.

Il n'est pas question de s'alarmer devant I'un ou
l'autre de ces symptdmes séparément, mais de recon-
naitre 'ensemble comme une seule et méme maladie.
Donc, le surpoids abdominal peut avoir des consé-
quences graves et prédispose au diabéte ou a
linfarctus. Mais cela « marche » aussi dans l|'autre
sens. Perdre du poids, méme un tout petit peu, permet
de revenir trés vite a la « normale » et d’éloigner le
spectre de ce syndrome : dans une étude, on a montré
qu'en se délestant de seulement 4 kilos, les risques
chutaient de 60 %! Par chance, c'est en effet la
graisse abdominale qui disparait en premier lors d'une
perte de poids. Alors si vous étes concerné, n'attendez
pas...
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Derriére le
syndrome
métabolique
se profilent
des risques
accrus de
maladies
cardiaques et
de diabéte, le
tout lié au
surpoids
abdominal. Un
simple chiffre
qui fait froid
dans le dos : il
multiplie par
20 le risque de
subir un in-
farctus.
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Et a Okinawa ?

Le syndrome métabolique, ils ne connaissent pas.
lls ignorent jusqu’a son existence !

Ce qui prédispose au syndrome métabolique

@ Le surpoids abdominal. Concrétement, la taille ne
devrait pas dépasser 90 cm chez I'homme (un chif-
fre qui arrive vite, aprés la cinquantaine...) et 86 cm
chez la femme. Un simple métre de couturiére per-
met de le vérifier en 30 secondes... Ou un coup
d'ceil a votre taille de jupe ou
de pantalon: 52 pour les
hommes, 50 pour les fem-
mes, c'est le seuil au-dela
duquel il faut s'inquiéter !

Ce qu’il faut faire pour I'éviter
ou s’en débarrasser

© Perdre du poids (au niveau
du ventre)

8. Une ménopause plus douce

La ménopause, c'est I'arrét définitif des regles. Elle
s'accompagne d'un grand chamboulement hormonal.
En effet, 'organisme modifie, puis cesse la production
de la progestérone et des cestrogénes. Or, ces deux
hormones n'étaient pas uniquement impliquées dans
les regles : leur action se répercutait aux quatre coins
du corps. La peau, les os, le cerveau, le coeur : tous
ces organes étaient influencés par les cestrogénes et
la progestérone. C’est pourquoi a la ménopause, 'arrét
de la « chaine de production » de ces hormones peut
provoquer un ensemble de bouleversements divers.
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Parmi les plus courants :

Bouffées de chaleur

Fatigue, troubles de I'humeur
Baisse de la libido

Sécheresse vaginale/fuites urinaires

Et 4 Okinawa ?

Rien de tout cela! La ménopause peut effective-
ment s'accompagner de quelques troubles ou
inconforts mineurs, mais qui en aucun cas ne condui-
sent a prendre des médicaments. Les femmes établies
a Okinawa ne prennent pas de traitement hormonal
substitutif et vivent donc a des années lumiére des
polémiques portant sur ces médicaments. Non pas
qu'elles n'y aient pas accés (nous I'avons dit, Okinawa
abrite des hépitaux ultramodernes), mais elles n’en ont

simplement pas besoin ! Elles ne considérent pas la

ménopause comme une maladie, mais comme une
époque de la vie parmi d'autres. Et leur existence se
poursuit fort longtemps ensuite, en trés bonne santé
qui plus est.

En fait, plutét que de recourir 2 des médicaments
apportant des cestrogénes et/ou de la progestérone
(principe du traitement hormonal substitutif), elle tirent
leurs cestrogénes de leur alimentation, et ce tout au
long de leur vie. Le soja, notamment, est une excel-
lente source de phytoestrogénes, mais en réalité,
'ensemble des végétaux renferme des substances
permettant d'adoucir les symptémes liés a la méno-
pause, tout en renforgant le squelette, en protégeant le
coeur et le cerveau, et éloignant le spectre du cancer.
Rien de bien mystérieux ni de secret bien gardeé : c'est
la suite logique d’'une hygiéne de vie bien comprise et
bien appliquée !

Comment les
femmes vi-
vent-elles leur
ménopause 7
Plutot bien,
merci !

« A 50 ans, on
a plus de
temps pour
faire ce qu'on
aime » (68 %
des femmes
sont
d'accord),

« on se sent
encore jeune »
(89 %), « on
est contente
de ne plus
avoir ses
régles »

(75 %), « on
n’a pas peur
de la méno-
pause »

(64 %), « on
est aussi
féminine et
séduisante
qu'avant »

(84 %), «on a
autant de
plaisir sexuel
qu'avant »
(67 %), « on
reste encore
jeune » (56 %).
Source AFEM
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En Occident,
le soja entre
dans la com-
position de
compléments
alimentaires
spécial « mé-
nopause »
pour les fem-
mes qui ne
souhaitent
pas prendre
de traitement
hormonal
substitutif.
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Ce qui aggrave les symptomes liés a la ménopause

@ Une alimentation inadaptée
@ Le tabagisme
@ La sédentarité

Ce qui rend la méno-
pause plus facile

© 100 % de l'alimentation
Okinawa ! Le soja, les
algues, les bons gras,
les flavonoides... tout
concourt @ une méno-
pause en douceur.

© La danse, le jardinage, la marche et les arts mar-
tiaux (= activités physiques).

» Précision :

Que vous suiviez ou non un traitement hormonal, et
quel que soit votre choix, une meilleure hygiéne de vie
est de toute fagon propice a une bonne santé et une
longévité accrue. Il ne faut pas opposer I'un et I'autre !

9. Des os plus solides

Selon [I'Organisation mondiale de la santé,
l'ostéoporose est « une maladie caractérisée par une
faible masse osseuse, une détérioration micro-
architecturale du tissu osseux qui entraine une fragilité
osseuse et, par la suite, une augmentation du risque
de fracture ». Encore un probléme de santé publique
majeur dans notre pays, puisque 3 millions de femmes
sont atteintes d'ostéoporose. Pres d'une sur deux (et
un homme sur huit) sera victime un jour d'une fracture,
due a des os en mauvais état. Et plus on avance en
age, plus la « maladie des os fragiles » guette.

Pour frapper les esprits, disons que 1 600 000 frac-
tures lui sont attribuées chaque année, soit une toutes

les 20 secondes ! Le tout réparti comme suit : 44 % de
tassements vertébraux, 19 % de fractures du col du
fémur, 19 % de fractures du poignet et 23 % au niveau
des autres membres. Hélas, s'il s'agissait uniquement
d'altération de la qualité de vie, ce serait déja fort préoc-
cupant (handicap, abandon forcé de domicile). Mais
'ostéoporose peut aussi écourter I'existence, car les
chiffres montrent sans équivoque que le taux de mortali-
té aprés fracture du col du fémur et aprés accident
cérébral est trés comparable, selon le Pr Pierre Delmas,
président de I'International Osteoporosis Foundation.

La encore, pas de fatalité. L'os vit, se construit et
se démolit chaque jour. Pour le meilleur et pour le
pire, selon les outils de construction dont il dispose.
Ne pas lui fournir les matériaux adéquats, c'est le
négliger, prendre le risque que celui-ci nous laisse
tomber a son tour, et accepter I'éventualité de perdre
son autonomie. Car le squelette, ce n'est pas rien : il
nous transporte, nous maintient droit, I'allure jeune et
alerte, nous permet de jouir sans compter des dépla-
cements, des loisirs, de la société. Bref, notre qualité
de vie en dépend !

Et a Okinawa ?

Comme on pouvait s'y attendre, les Okinawaiens
bénéficient d'un squelette fort, et ont un risque presque
deux fois moindre de se casser le col du fémur. Et
pourtant, on ne mange pas (ou trés peu) de produits
laitiers a Okinawa ! C'est donc I'hygiéne de vie géené-
rale qui est déterminante, incluant I'alimentation riche en
végétaux, bien plus efficace pour garder des os en bonne
santé !
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Les médica-
ments « pour
renforcer les
os » sont loin
d'étre parfaits.
La santé de
vos os est
donc entre
vos mains, et
il est possible
a tout age
d'améliorer
son statut
0sseux.
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Ce qui favorise I'ostéoporose

La sédentarité
Le tabagisme
L’'alcool en excés
L'exces de sel

L'excés de sucre
La caféine

Trop de protéines

animales (viande,

produits laitiers) h
@ Veégétaux insuffi-

sants

D-20-30:- 3030 J0- 10}

Ce qui renforce les os

© L’activité physique

© Les fruits et légumes, notamment ceux riches en
calcium (choux, agrumes, fruits rouges...) et en fla-
vonoides (trés colorés en rouge/brun, type raisin)

© Le brocoli, les oignons

© Le soleil (avec modération) pour la vitamine D

© Le magnésium (eau minérale, amandes, céréales
complétes...)

10. Un cerveau en pleine forme

Avec notre espérance de vie, le risque de dévelop-
per la maladie d'Alzheimer ou une démence sénile
augmente lui aussi. Alzheimer, par exemple, concerne
aujourd’hui 800 000 Frangais, et chaque année
110 000 nouveaux cas vont les rejoindre. A peine 50 %
des patients sont diagnostiqués dans notre pays et
30 % d’entre eux seulement sont traités ! Seuls 15 %
des malades bénéficient donc de soins adaptés a leur
pathologie. Sans parler de la démence sénile, considé-
rée par les meilleurs spécialistes mondiaux comme un
probleme souvent lié a une malnutrition (manque de
protéines et de vitamines notamment), pourtant traitée
a grand renfort de médicaments... sans modifier d'un
iota I'alimentation des malades.

12 EXCELLENTES RAISONS DE SUIVRE LE MODELE OKINAWA

DEMENCES : CAUSES ET CONSEQUENCES...

La maladie d'Alzheimer représente plus de la moitié des
‘cas de démences et prés de 75 % des démences séniles.
rLa dépression, la mauvaise circulation au niveau du cer-
‘veau, lalcool et les médicaments favorisent aussi ces
':’.groub!es cérébraux. Or, dans de trés nombreux cas,
l'alimentation, les habitudes de vie, la pratique d'une activi-
té physique et la gestion du stress préviennent la
‘dépression, les maladies cardiaques et cérébrales, rédui-
‘sant ainsi considérablement la prise de médicaments. Une
‘bonne hygiéne de vie apparait en filigrane derriére chacun
‘des facteurs cités, comme élément protecteur contre les
démences séniles, comme le prouvent les habitants
d'Okinawa.

10 manifestations courantes
du vieillissement cérébral

Chez les personnes agées, on peut observer :
* une baisse des capacités de concentration ;

e une baisse des facultés de mémorisation ;

e une anxiété, une irritabilité, des fluctuations de
I'hnumeur, une mauvaise adaptation au stress, une
dépression ;

e une baisse de l'appétit ;

¢ des troubles du sommeil ;

* une démence précoce ;

e des accidents vasculaires cérébraux. Ces derniers

sont dus a des caillots qui empéchent le sang de
nourrir le cerveau, ainsi qu'a une pression exces-
sive de sang dans les artéres du cerveau ;

* une maladie d'Alzheimer.

Et a Okinawa ?

C'est peut-étre le point le plus intrigant, ce qui
étonne et charme le plus lorsqu’on se trouve face a un
centenaire d’'Okinawa. Comme presque tous ses ho-
mologues, notre interlocuteur détient de toute évidence
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Les signes de
la maladie
d'Alzheimer :
agressivité,
violence,
indifférence a
I'égard des
proches, perte
du sens de
I'orientation.
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un esprit trés alerte. Au point que la plupart d'entre eux
vaquent a leurs affaires et n’hésitent pas a s'occuper
encore de leur entreprise. Ce qui évoque forcément la
phrase « un esprit sain dans un corps sain » !

Tout laisse a penser gu'encore une fois, cette
bonne « note » santé est due a une alimentation riche
en éléments vitaux (fibres, vitamines...) mais pauvre
en calories. En effet, il existe de nombreuses formes
de démences, certaines soudaines, d’autres plus pro-
gressives. Mais la plupart sont liées a une mauvaise
irrigation du cerveau. Autrement dit, en adoptant une
hygiéne de vie propice a une bonne santé cardiaque et
a une circulation du sang optimale, on met toutes les
chances de son c6té pour éviter ou ralentir la progres-
sion de ces atteintes mentales.

Ce qui augmente le risque de démence

Une mauvaise alimentation (et une sous-nutrition)
Une mauvaise santé cardiaque (notamment hyper-
tension artérielle ou excés de cholestérol)

Un manque en antioxydants
Un désintérét pour la vie so-
ciale (tendance a se replier
sur soi)

Le tabac

L'alcool

Le surpoids

L'aluminium : attention a I'eau
du robinet, aux pansements
gastriques, aux casseroles en
aluminium, etc.

@ Le fer (et d'autres métaux
lourds — cadmium, mercure, plomb) : attention a la
viande rouge

Le manque d'éducation (surtout pendant I'enfance)
L'inactivité intellectuelle et cérébrale au quotidien

12 EXCELLENTES RAISONS DE SUIVRE LE MODELE OKINAWA

Ce qui protége le cerveau

© Une alimentation pauvre en calories, équilibrée et
riche en végétaux (pour une bonne circulation du
sang)
© L’activité physique, sociale, ‘F
intellectuell \
e "':

© 2 verres de vin rouge par jour
© Des bonnes graisses (pois-
son gras 2 a 3 fois par
semaine, huile de colza, di-
minuer fortement I'apport des
graisses animales et des hui-
les végétales type tournesol ou mais)
© La curiosité et le plaisir

11. Age biologique

Vivre plus longtemps n'a aucun sens si c'est pour
vivie mal. Eh bien figurez-vous que lorsqu'on est en
surpoids et/ou que I'on mange trop (méme sans étre
trop gros), les hormones antiage déclinent plus rapi-
dement. On se plaint alors de fatigue, fonte
musculaire, prise de poids, douleurs diverses, baisse
de la libido, humeur en dents de scie, mal de vivre...
Or, plus le déclin hormonal est lent, plus on a de chan-
ces de vivre longtemps et en bonne santé.

Nous avons tous deux ages. Le chronologique, qui
correspond @ notre date de naissance et pour lequel
nous soufflons des bougies chaque année (« J'ai 62
ans ! »), et I'age biologique, qui correspond bien plus
fidelement a l'usure de nos organes. Nous connais-
sons tous des personnes qui « font plus vieux» que
leur age, tandis que d'autres conservent presque éter-
nellement un air pimpant, une souplesse corporelle et
une envie de bouger habituellement reliés a la jeu-
nesse. Autrement dit, il existe des jeunes « vieux », et
des seniors aux arteres bien propres (vous connaissez
I'expression « on a I'age de ses artéres » !), donc a
l'organisme en pleine forme. C'est que nos habitudes
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En Occident,
de nombreu-
ses études
montrent
qu’en raison
de I'hygiéne
de vie délétére
(notamment
d'une alimen-
tation
totalement
inadaptée a
nos besoins :
trop calorique,
trop sucreée,
trop
grasse...), les
jeunes pré-
sentent des
profils san-
guins

« mauvais »,
ils dévelop-
pent des
maladies
normalement
« réservees »
aux plus agés
(diabéte de
type 2 par
exemple), et
lorsqu’on
examine les
artéres de
personnes de
20 ans, elles
se montrent le
plus souvent
en mauvais
état, souvent a
moitié « bou-
chées »,
comme on les
observait
auparavant
dans les or-
ganismes
nettement
plus ages.
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de vie ont un impact considérable sur tous ces para-
métres. Par exemple, nous savons tous que la peau
des fumeurs est bien plus ridée que celle des non-
fumeurs. Et bien évidemment, ce qui se voit a
I'extérieur est le reflet de I'intérieur : le tabac abime les
artéres et les poumons, empéche |'alimentation cor-
recte des organes, efc.

Un bon moyen de vérifier son age réel (donc biolo-
gique), c'est de faire doser ses hormones « antiage »
dans le sang. On peut ainsi vérifier ou I'on se situe par
rapport a la norme et améliorer ses habitudes de vie
pour prolonger la production naturelle de ces hormo-
nes.

Et a Okinawa ?

Cet aspect a été largement étudié et explique en
grande partie pourquoi nos centenaires d’'Okinawa ont
I'air si jeunes. Du fait de leur hygiéne de vie compatible
avec les besoins du corps humain, ils le ménagent et
ralentissent le vieillissement, plutét que de I'accélérer
comme nous le faisons, nous.

Résultat, leur taux naturel d’hormones « de jeu-
nesse » est trés élevé et décline beaucoup plus
lentement que le notre. CEstrogéne, progestérone, tes-
tostérone, hormone de croissance et méme la fameuse
DHEA sont décelables en quantité nettement plus im-
portante dans leur sang.

En outre, I'alimentation a Okinawa posséde deux
avantages antidage majeurs : elle génére peu de radi-
caux libres, mais beaucoup d’antioxydants !

Ce qui accéleére le vieillissement

Trop manger

Les facteurs habituels : tabac,
alcool

Le stress

La sédentarité

La solitude

Rester enfermé chez soi

12 EXCELLENTES RAISONS DE SUIVRE LE MODELE OKINAWA

Ce qui aide a rester jeune

© La restriction calorique

© L'exercice physique

© L'alimentation équili-
brée

© L'exercice intellectuel,
les jeux

© Les sorties entre amis

© La bonne humeur !

12. Moins de stress
(plus de bien-étre, de bonheur!)

Si l'alimentation inadaptée est le plus gros pour-
voyeur de radicaux libres — ces oxydants qui accélérent
notre vieillissement — le second est sans nul doute le
stress. Il s’habille de multiples visages, empruntant a
son gré celui de cette collégue de bureau qu'on sup-
porte mal, du bruit permanent de nos villes, des
agacements minimes mais répétés (rater son ftrain,
marcher sur un chewing-gum, coincer une fermeture
Eclair...), des tensions de couple ou familiales, etc. Si
on en croit les spécialistes, le stress, ce compagnon du
quotidien, est avant tout un phénoméne d'adaptation
au changement. |l peut donc y avoir de bons stress,
lorsque le changement en question est positif (un dé-
ménagement, un mariage), ou de mauvais stress (un
licenciement, un divorce).

Dans le langage courant, le terme « stress » impli-
que cependant toujours une connotation négative et
derriére tout « stress » subi se profile généralement
une incapacité a s'adapter. On ne parvient pas, pour
une raison ou une autre, a se sortir d'une situation, qui
prend le dessus jusqu'a parfois gacher notre vie.

Car au-dela du stress, c'est notre fagon d'y réagir
qui importe. En effet, nous subissons tous des stress,
et de toutes natures. Mais chez certaines personnes,
les répercussions semblent importantes, voire démesu-
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Tous les spé-
cialistes le
disent : le but
n'est pas
d'éliminer tout
stress (c'est
utopique !),
mais de deve-
nir un « bon
stressé »,
c'est-a-dire de
ne pas se
laisser dévo-
rer tout cru
par sa mor-
sure.
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rées, tandis que d'autres paraissent traverser ces
épreuves du quotidien sans accuser le coup. Sur eux,
tout « glisse ». Entre ces deux extrémes, il y a tous les
autres, vous et nous, qui supportons plus ou moins
bien ces revers en fonction de notre état mental, de
notre santé, de notre humeur, de notre volonté aussi.

Le stress :

e augmente la pression artérielle ;

* accroit le risque de maladies cardiaques (20 % lui
sont imputés !) ;

e abime le cerveau (une étude trés récente montre
qu’il amoindrit les capacités intellectuelles) ;

e altére la mémoire ;
ralentit 'apprentissage ;

e induit des troubles de la libido, de I'appétit (ano-
rexie, boulimie) ;
rend anxieux, insomniaque ;
fragilise I''mmunité (on tombe malade plus facile-
ment) ;

¢ peut provoquer des douleurs diverses (au ventre,
c'est classique, mais aussi dans n'importe quel or-
gane : « pointes au cceur », fourmillements aux
extrémités, etc.) ;

e géne la respiration.

Et 3 Okinawa ?

Il existe un tel élan pour la vie, une telle joie de sa-
vourer l'existence que l'on est forcément contaminé
par le virus du bonheur. Loin de la morosité ambiante
qui plonge souvent nos contemporains dans le ma-
rasme, a Okinawa, on est content. Content du soleil,
des odeurs, de papoter avec ses voisins, d'étre la, tout
simplement. Des choses simples, mais essentielles,
qu'il est important de ne pas perdre de vue.

En l'observant a la loupe, on constate que la vie a
Okinawa repose sur tout un systéme: il y a certes
I'alimentation, source de tous les nutriments nécessai-
res a la fabrication de substances « antistress »
(vitamines, magnésium, protéines vegeétales, bons

- 12 EXCELLENTES RAISONS DE SUIVRE LE MODELE OKINAWA

gras...), mais bien d'autres éléments entrent en ligne

de compte.

e Le rapport au temps est différent : on ne court pas
dans tous les sens avec l'impression désagréable
de n’avoir accompli que la moitié des choses le soir
venu, alors qu'on se glisse, exténué, sous la
couette. On ne cherche pas a grappiller un quart de
seconde en courant pour attraper un bus qui, de
toute évidence, n'attendra pas. On ne tente pas de
faire entrer 72 heures dans une journée qui ne peut
en contenir que 24, etc.

e La place des seniors dans la société est globale-
ment a I'opposé de celle que nous leur réservons.
Loin du jeunisme occidental, les générations se mé-
lent harmonieusement a Okinawa, et les seniors
sont respectés et vénérés. Les femmes d'un certain
age, notamment, jouent un réle de pivot dans le tis-
su familial et social.

e La vie amicale est trés développée. On se parle
entre voisins (pas uniquement le jour de la féte des
voisins !), on se rend les uns chez les autres, on
s’entraide, etc.

* Grace a leur personnalité et a leur style de vie, les
habitants d’Okinawa développent une sorte de bou-
clier naturel antistress. lls se contrélent
apparemment sans effort (pas d'explosion de colére
ou de gestes déplacés), jouissent d'une humeur
stable (pas d'émotions en dents de scie), le tout
doublé d'une grande adaptabilité (forcément, avec
leur passé historique si riche !) et d'un optimisme a
toute épreuve. En outre, leur taux d’émotions néga-
tives est nettement plus bas que le nétre: pas
d’hostilité, d'anxiété, de dévalorisation due a
I'impression d'étre inférieur — de par sa profession
par exemple — pas de comportement irréfléchi ou
impulsif, donc pas de sentiment d'insécurité. Tout
cela nous méne a l'opposé de la vulnérabilité et ex-
plique assez simplement que le stress n'ait pas
vraiment de prise sur les Okinawaiens. Ce qui ne
les empéche en aucun cas d'avoir une forte per-
sonnalité, au contraire: les centenaires de la
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Contrairement
a la notion de
cohésion
sociale typi-
quement
japonaise, a
Okinawa, on
considére
I'indépendance
comme encore
supérieure !
Un fort réseau
d'amis, de
connaissan-
ces et
d’entraide
solidaire oui,
mais vivre
seul et appré-
cier cette
solitude, oui
aussi. Ces
deux notions
apparemment
antinomiques
cohabitent
pourtant au
quotidien.
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fameuse étude (p. 27) ont tous fait preuve d'un ca-
ractére bien trempé ! Simplement, dans les rapports
humains, ils sont doux, arrangeants, bien élevés et
pas du tout psychorigides. De quoi désamorcer tous
les conflits qui, chez nous, éclatent a la moindre
broutille et se terminent parfois en drame. Aucun
mystére ni secret, encore une fois : ce bien-étre rai-
sonné résulte d’'une certaine éducation, d'un travail
sur soi, de la pratique d'arts martiaux... bref, c'est
culturel, mais accessible a chacun d’entre nous !

Ce qui stresse

@ La course permanente contre la montre

@ Les conflits non résolus

@ L'alimentation déséquilibrée, pauvre en vitamines et

en minéraux (notamment magnésium)
@ Le mauvais contrdle de soi

Y ¥
&=

Ce qui détend

© S'occuper de soi (bain, activité artistique, sortie en-
tre amis)

® S'occuper des autres (activité bénévole)

© Prendre son temps (sieste...)

© Vivre dans un environnement calme

® Croire (en quelque chose, en quelgu'un)

© Avoir des projets

© Manger équilibré (bons gras, bonnes protéines, su-
cres lents, vitamines et minéraux...)



Manger Okinawa

2 Okinawa, I'alimentation est considérée a sa juste
Avaieur: comme l'une des activités humaines les
plus riches et les plus plaisantes. Manger est
donc culturellement trés important, et il n’est pas ques-
tion de se nourrir sans prendre plaisir a son
alimentation. Une vraie cuisine de gourmet au quoti-
dien !

On pourrait donc s’attendre a des agapes, des or-
gies a la gauloise, des banquets romains menant tout
droit & I'obésité massive. Mais comme vous le savez
désormais, a Okinawa, on mange par plaisir, et méme
de grandes quantités d’aliments, mais... on consomme
finalement peu de calories. Et on mange plus en vo-
lume ! Car pour étre satisfait, notre estomac attend un
VOLUME, pas un nombre de calories. On peut faire
une expérience simple : si 'on consomme habituelle-
ment une petite assiette de crudités et une assiette
« normale » de pates, il est intéressant de noter que
lorsqu’on arrose I'une et l'autre de graisses (par exem-
ple huile d'olive sur la salade et beurre sur les pates),
on ne mangera pas moins des plats assaisonnés. Et
méme plutét davantage. Autrement dit, ce n'est pas
parce gu'on ajoute des calories a un menu qu’'on en
mange moins, au contraire. C’est ce que I'eeil voit dans
I'assiette qui compte. Ainsi, une trés belle salade mixte
comblera davantage les yeux et I'estomac, que deux
saucisses et trois frites, pourtant plus caloriques.

b ]

Méme si
I'élaboration
des repas est
simple, facile,
rapide, il
n'existe pas
de conces-
sions avec les
saveurs, les
odeurs, et
méme la pré-
sentation des
plats. En
résume : on
mange bel et
bien.
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C'estga, la
magie Okina-
wa | Vous
I'avez com-
pris, il ne
s'agit pas de
s'affamer mais
de manger
difféeremment,
c'est-a-dire
des aliments
moins denses
en calories
mais plus
riches en
fibres, vitami-
nes et
minéraux,
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Les grands principes de cette alimentation n’ont
donc rien a voir avec un régime. Les Okinawaiens ne
s'y astreignent pas pendant trois semaines au prin-
temps, pour pouvoir enfiler leur maillot de bain! lis
mangent ainsi de fagon ancestrale toute I'année et
c'est précisement pour cela qu'ils sont fins et en par-
faite santé.

Les 10 grandes erreurs
de notre alimentation
occidentale

Les 10 points forts
de l'alimentation
d’'Okinawa

@ Grignotage, manger
sans faim, ne pas
manger quand on a
faim...

@Une devise: ne ja-
mais manger plus
qu'a sa faim.

@ Trop d'aliments trés
caloriques mais pau-
vres en vitamines et
minéraux.

® Que des aliments peu
caloriques mais ri-
ches en vitamines et
minéraux.

@ Pas assez de fruits et
légumes par jour (par-
fois zéro !).

®@7 portions de fruits et
légumes par jour.

@ Pas assez de céréa-
les complétes par jour
(parfois zéro !).

© 7 portions de céréales
complétes et/ou de
légumes secs par
jour. 2 plats a base
de soja par jour.

@ Trop de sel et
d'exhausteurs de
godts inadaptés pour
la santé.

© Beaucoup d'épices,
d'herbes et d’algues.

@ Pas assez de poisson
(parfois zéro !).

@ Du poisson 3 fois par
semaine.

@ Trop de viande et de
produits laitiers.

© Tres peu d'autres pro-
duits d'origine animale
(peu de viande et de
produits laitiers).

Trop d'alcool.

© Tres peu d'alcool.

Trop de sucre et
d'aliments sucrés.

© Tres peu de sucre et
de sel.

@ Pas assez d'eau.

© Beaucoup d'eau et de
thé.

MANGER OKINAWA

Les 10 points forts de I’alimentation
d’Okinawa

Le gros probléme de notre alimentation se résume
globalement a ceci : elle n'est pas adaptée a nos be-
soins, ne tient pas compte de notre peu d'activité
physique, de nos habitudes de vie. Forcément, cela

pose probléme, a la fois pour la silhouette et pour la .

santé. A linverse, les principaux points forts de
I'alimentation d’'Okinawa se résument globalement a
ceci : elle est totalement adaptée aux besoins du corps
humain, tient compte de I'activité physique, est fondée
sur des produits basiques, simples, naturels, sains et
trés bon marché. En fait, elle corrige point par point
nos erreurs principales !

© Une devise : ne jamais manger plus que sa faim

. et méme, un petit peu moins ! A Okinawa, on
pratique « I'Hara Hachi Bu », c'est-a-dire qu'on mange
a environ 80 % de son appétit.

Pourquoi c’est bien ?

» On s'arréte juste avant d'étre totalement rassasié.
On ne se gave pas.

On ne pioche pas machinalement dans les plats.

On ne se ressert jamais.

On sort léger de table, avec envie de bouger plutot
que de dormir, sans avoir besoin de desserrer sa
ceinture.

® Des aliments peu caloriques mais riches en vi-
tamines et minéraux

C'est le principe de la densité calorique expliqué en
p. 21. L'une des bases sur lesquelles s'appuie le ré-
gime Okinawa. C'est non seulement trés sain, mais
aussi trés malin : adopter définitivement les aliments a
densité calorique faible, c’est 'assurance de manger
beaucoup, bien, sans jamais avoir faim et sans pren-
dre un gramme. Sans parler des avantages santé
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Quand on
mange, on
mange... on
est attentif aux
messages de
son corps, a
son niveau de
satiété ; donc
on est concen-
tré sur ce que
I'on fait, et on
ne multiplie
pas les activi-
tés pendant le
repas. Par
exemple, on
ne tape pas
sur son ordi-
nateur ni ne
regarde la télé
pendant qu'on
mastique !



72
)

Les Okina-
waiens ne
consomment
pas énormeé-
ment de fruits,
ils préférent
les légumes.
lls en mangent
environ 30 %
de plus qu'au
Japon, sans
doute parce
qu'ils en glis-
sent vraiment
dans tous
leurs plats,
sans
exception !

>

Les léegumes
verts
remplacent
avantageuse-
ment les
pates, riz,
frites et autres
purées « habi-
tuels », au
moins en
partie.
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énormes, que nous décrivons depuis les toutes pre-
miéres pages de ce livre.

© 7 portions de fruits et légumes par jour

L'alimentation repose clairement sur les apports vé-
gétaux, qu'il s'agisse de fruits et légumes (surtout les
légumes), de céréales ou de légumineuses (voir point
suivant). C'est un socle alimentaire parfait.

» Légumes

Pourquoi c’est bien ?

* lIs permettent de manger beaucoup sans craindre
les calories (voir tableau de densité nutritionnelle,
p. 22).

e lIs apportent un maximum de vitamines, de miné-
raux, d'antioxydants et de fibres, 4 éléments
extrémement importants pour la santé et la ligne.

» lIs garantissent I'équilibre interne du corps (acido-
basique). Avec les fruits, ce sont les seuls & pouvoir
le faire.

¢ lIs nous font consommer de I'eau sans en avoir |'air.
Fruits comme légumes frais en renferment tous en-
tre 80 et 96 %.

e lls comblent la vue. C'est I'une des grandes forces
de ces aliments : ils prennent une maxi-place dans
I'assiette et dans I'estomac (donc psychologiquement
et mécaniquement, ils « remplissent ») pour un mini-
apport calorique.

» Fruits

Pourquoi c’est bien ?

e Tout comme les légumes verts frais, ils regorgent
de vitamines, minéraux, fibres et autres substances
bénéfiques. Par exemple, des pectines, fibres for-
mant une sorte de gel dans I'estomac et procurant
un remarquable effet coupe-faim.

e On les mange presque toujours crus, ce qui pré-
serve les vitamines et les enzymes, sensibles a la
chaleur.

MANGER OKINAWA

« Tout le monde les aime, méme les enfants.

o lls améliorent a eux seuls I'équilibre alimentaire de
la journée.

¢ lIs participent trés activement a la prévention de
maux liés a I'age, comme l'ostéoporose.

@ 7 portions de céréales complétes et/ou de Ié-
gumes secs par jour

Blé complet, riz complet, avoine, seigle, orge... les
véréales existent toutes en deux versions: « com-
plete » et «raffinée ». Sauf cas particulier, il faut
impérativement choisir les premiéres, préférables a
tous points de vue.

» Céréales complétes

Pourquoi c’est bien ?

» Elles sont riches en sucres lents, les bons sucres.

o Elles apportent des wagons de minéraux, de vitami-
nes, de fibres et de protéines.

» Elles répondent parfaitement aux besoins du corps
(ce qui n'est pas le cas de leurs cousines raffinées :
pates blanches, pain blanc, riz blanc... qui, elles, ren-
ferment beaucoup moins d'éléments bénéfiques).

¢ Elles permettent de manger moins de produits
d'origine animale.

* Elles ont meilleur godt (en tout cas plus de go(t) que
les céréales raffinées, puisque ce sont en partie les
minéraux qui conférent la saveur.

¢ Elles n'ont rien de commun (d'un point de vue nutri-
tionnel) avec la majorité des « céréales du petit
déjeuner », ni avec les « barres de céréales » du
commerce.

» Légumes secs

Pourquoi c’est bien ?

Les lentilles, haricots, pois chiches et autres pois
casseés figurent parmi les meilleures sources de protéi-
nes et de substances santé tout en totalisant un faible
apport calorique : difficile de faire mieux. Et pourtant,
ils y parviennent !
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Rien n'est
meilleur qu'un
fruit frais en
fin de repas.
Une étude
souligne
qu'en préfé-
rant un fruit a
tout autre
dessert, on
prévient le
cancer, les
maladies
cardiaques, et
qu'on fait
méme reculer
la mortalite !
Pourquoi s'en
priver ?
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Les légumes
secs renfer-
ment de
précieux
composés
nommeés phy-
tostérols,
ainsi que des
fibres dites

« solubles ».
En traduction,
ils représen-
tent I'un des
meilleurs
moyens de
faire baisser
son taux de
cholestérol |

)

Certains de
ces avantages
sont tout a fait
specifiques au
soja, mais
d’autres sont
liés simple-
ment au fait
que manger
du soja, c'est
consommer
des protéines
végétales, a la
place des
protéines
animales (lire
p.77: « Trés
peu de viande
et de produits
laitiers »).
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e Jamais raffinés, ils conservent leurs minéraux et
leurs fibres. lls restent « naturels ».

e lIs apportent si peu de graisses qu'on ne va pas
s'attarder sur le sujet.

e lls rassasient vite, coupent la faim pendant long-
temps grace a leurs sucres lents.

e |Is apportent beaucoup de magnésium, antistress et
anti-fringales, mais aussi trés bon pour le coeur.

e Leur composition parfaite nous aide a rester mince,
a prévenir le diabéte et les maladies cardiaques.

+ 2 plats a base de soja par jour

Les Okinawaiens sont de gros consommateurs de
soja. Cet aliment traditionnel, extrémement ancré dans
leur culture, présente de nombreux intéréts.

Pourquoi c’est bien ?
Les multiples études qui lui ont été consacrées
concluent qu’il :

‘¢ aide indéniablement a conserver la ligne ou a la

retrouver ;

e protéege des maladies cardiaques, notamment en
abaissant les taux de cholestérol et de triglycérides ;

e participe a la prévention de certains cancers tels
que ceux du sein, de l'utérus, de la prostate, de la
sphére digestive (célon) et du poumon en raison de
ses propriétés « antidéveloppement de tumeurs » ;

e protége du diabéte et favorise I'équilibre du taux de
sucre dans le sang — vital pour les diabétiques et
extrémement important pour chacun d’entre nous ;

* renforce le squelette ;

¢ limite le risque de maladie rénale et de calcul bi-
liaire ;

e prévient et apaise les symptémes liés a la prémé-
nopause puis a la ménopause — notamment les
bouffées de chaleur.

MANGER OKINAW,

© Beaucoup d’épices, d’herbes et d’algues

Epices et herbes aromatiques sont omniprésentes
dans la cuisine okinawaienne qui est tout sauf en-
nuyeuse et fade! Quant aux algues, si elles font
encore figure de curiosité culinaire chez nous, ces véri-

tables legumes de mer tronent a la table quasi
quotidienne des Japonais, surtout sur I'ile d'Okinawa.

» Herbes

Pourquoi c’est bien ?

» Les fines herbes conférent une touche « fraicheur »
et subtile au plat le plus dénué de charme. Peut-on
vraiment comparer une salade verte et une salade
verte a la ciboulette, une omelette et une omelette a
I'estragon, du saumon et un carpaccio de saumon a
I'aneth ? Les premiers nourrissent, les seconds en-
chantent.

» Elles sont championnes sur le terrain des vitamines
et minéraux. Certaines renferment plus de vitamine
C que le plus riche des végétaux! Elles s'offrent
aussi quelques records notables en fer (bien assimi-
lé) et en caroténes (antioxydants trés puissants).

e On les consomme crues ou presque (sur les plats
chauds, on les ajoute généralement juste avant de
passer a table, en toute fin de cuisson ou méme
aprés), donc elles conservent intacte leur richesse
nutritionnelle.

e Elles sont aussi exquises en petites touches...
qu'en larges quantités. Contrairement aux épices,
elles invitent & des gestes généreux : ne soyez pas
radin en fines herbes !

> Epices

Pourquoi c’est bien ?

* Elles sont avant tout antibactériennes, et permettent
non seulement une meilleure conservation du plat,
mais aussi... de la personne qui le mange !

* Elles sont antiage.

¢ Elles préviennent 'oxydation du mauvais cholestérol,
empéchant alors celui-ci de boucher nos artéres.
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Les herbes
rehaussent le
« standing » et
la saveur de
n’importe quel
plat, divisant
par deux au
moins le be-
soin de
recourir au
sel. Bonne
nouvelle pour
le ceeur !

»

Attention aux
épices en cas
de colopathie
(maladie du
colon) : pro-
cédez avec
prudence.
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Dréles
d'aliments !
Les algues
apportent des
éléments
totalement
originaux par
rapport aux
aliments « ter-
restres ». Par
exemple de
I'acide algini-
que, excellent
« nettoyeur » :
dans notre
corps, il se lie
a divers me-
taux toxiques
pour les
éliminer !
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¢ Les épices, tout comme les herbes, relévent les plats
et contribuent donc a limiter la consommation de sel.
Un bon point pour la tension artérielle.

e Magiques épices ! Elles rendent appétissant le plat
le plus fade et le plus terne. Autrement dit, elles
embellissent la vie. Qui oserait dire que ce n'est pas
important, voire essentiel ?

o Certaines d'entre elles réduisent les inflammations.
D’autres participent a la prévention de différents
cancers. D'autres encore soulagent certains symp-
tomes de la ménopause, facilitent la digestion et
empéchent I'aérophagie. Bref : elles font ce qu'elles
peuvent pour améliorer notre quotidien.

» Algues

Pourquoi c’est bien ?

o Elles sont des mines de minéraux (iode surtout, et
calcium), de fibres, de vitamines C et B12,
d’'antioxydants. Pour étre plus précis, selon le type
d'algue, elles en fournissent des quantités tout a fait
extraordinaire : jusqu’a 8 000 fois plus d'iode que
les crustacés, et 10 fois plus de calcium que le lait!
Rappel : en France, environ 1 personne sur 3 man-
gue d’iode et de calcium.

e Elles sont de remarquables « anticholestérol » natu-
rels et protégent le coeur de fagon plus générale.

* Elles sont bourrées de potassium, connu pour faire
baisser la tension.

Elles participent a la prévention du cancer du sein.
Contrairement a ce que I'on imagine, toutes n'ont
pas un godt trés « typé » et en apprenant a les de-
couvrir, on adapte facilement I'une ou l'autre a tel ou
tel plat.

® Du poisson 3 fois par semaine

C'est le principal aliment d’origine animale, et en-
core, il n‘apparait a la table qu’environ 3 fois par
semaine. C’est pourtant plus que chez nous !

MANGER OKINAWA

Pourquoi c’est bien ?

e Les poissons maigres (blancs) sont trés maigres (ils
ne renferment quasiment pas de graisses). Les pois-
sons gras en apportent mais... des bonnes !

e Tous renferment des vitamines B (surtout B3 et
B12). Ces vitamines sont essentielles, d’'une part au
bon fonctionnement du corps, dautre part a
I'énergie, la vitalité et I'activité cérébrale.

¢ Selon les espéces, ils sont riches en minéraux. lls
apportent notamment du magnésium, du fer (et de
I'iode pour les espéces marines), trois minéraux qui
font défaut a la majorité de la population, malgré leur
importance capitale dans le cadre de la ligne, de la
santé et notamment de |a protection cardiaque.

» Ce sont de bonnes sources de calcium, surtout si
on consomme les arétes (sardines en boites).

e Associés dans un méme plat a du chou, c'est un
vrai « rendez-vous calcium » !

@ Tres peu d’autres produits d’origine animale
(viande, produits laitiers)

Ces aliments représentent environ le quart de
I'apport alimentaire. total. A Okinawa, on mange envi-
ron 18 fois moins de viande et 3 fois moins de lait que
dans les pays occidentaux !

» Le probléme de la viande

La viande est un aliment tout a fait recommandable, a
condition d’en consommer raisonnablement. Elle ren-
ferme en effet des protéines dites « complétes », c'est-
a-dire apportant I'ensemble des acides aminés néces-
saires pour étre utilisables par le corps. En résumé : on
mange la viande, le corps s'empare des protéines, les
détaille en acides aminés qu'il redistribue aux sites
concernes.

Hélas, trois fois hélas, la viande contient d’'autres élé-
ments nettement moins favorables, tels que :

e |les « mauvaises graisses », dont I'excés augmente
le cholestérol, le risque de maladie cardiaque, de
certains cancers et de diverses maladies ;
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En cas de
cuisson a
température
élevée (grilla-
des, barbecue,
contact avec
une flamme),
des composés
trés néfastes
se dévelop-
pent. Ces
substances,
résultats de la
dégradation
des protéines,
sont haute-
ment
cancérigénes,
et les nutri-
tionnistes
demandent
instamment de
ne pas les
consommer.
C’est vrai
aussi pour les
poissons,
mais comme
on les mange
plus souvent
crus ou po-
chés, ou
encore grillés
avec leur peau
(que I'on retire
ensuite), le
probléme se
pose
finalement
rarement.
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Les protéines
végeétales sont
incomplétes. Il
est nécessaire
de les asso-
cier entre elles
si I'on veut
manger végé-
tal et
équilibré.

Les bons
mariages :

* riz +

soja

* mais +
haricot

* blé +

pois chiche

* pates +
petits pois
*riz +

noix de cajou
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* des purines (acide urique) responsables de « sur-
charges » pour I'organisme menant directement aux
crises de goutte, douleurs diverses et autres calculs
rénaux ;

* un taux parfois excessif en fer (si certaines person-
nes souffrent de carence en fer, on parle
étrangement trés peu de toutes celles, trés nom-
breuses, qui sont victimes de l'excés de fer!
L'hémochromatose est I'une des maladies caracté-
risées par I'excés de fer, elle fragilise la santé, car le
fer est un minéral extrémement oxydant, autrement
dit il accélere le vieillissement a la vitesse grand V.
Certains médecins estiment méme que grace a
leurs regles, les femmes perdent un petit peu de fer
dans leur sang chaque mois, ce qui contribuerait a
leur plus grande longévité par rapport aux hommes.

» Vive les protéines végétales !

Les protéines issues du monde végétal (céréales,
léegumes secs, fruits oléagineux, graines) sont dites
« incomplétes », c'est-a-dire qu'il leur manque généra-
lement un ou deux acides aminés pour former une
protéine vraiment utilisable par le corps. Il suffit alors
de combiner cet aliment avec un autre afin d’obtenir la
totalité des acides aminés requis par notre organisme
= une ceréale + un léegume sec (par exemple du riz +
des lentilles). Les protéines obtenues par ce mariage
sont complétes et parfaites. C'est trés facile (contrai-
rement a ce que I'on entend parfois), des millions de
personnes se nourrissent comme cela dans le monde
et, selon de trées nombreuses études scientifiques, s'en
portent trés bien, voire beaucoup mieux que celles qui
recourent a la viande.

Les protéines végétales trainent dans leur sillage
d'indéniables bénéfices santé. Il faut en tenir compte et
apprendre a les consommer le plus régulierement pos-
sible. Sans devenir pour autant végétarien, nous avons
tous intérét a manger davantage de végétaux.

MANGER OKINAWA

' 6 RAISONS POUR MANGER DES PROTEINES VEGETALES

Les protéines végétales sont accompagnées, dans
laliment, de différentes substances spécifiques au régne
, et hautement protectrices pour la santé. Parmi

elles:

= les tanins abaissent le taux d'insuline dans le sang et

- empéchent en partie le corps d'absorber les sucres.

- Une faculté trés utile en cas de diabéte et pour préve-

- nir/lutter contre I'obésité ;

= |es phytostérols font chuter le taux de cholestérol ;

s les isoflavones et la vitamine E, dont l'activité anti-
oxydante est démontrée ;

o l'acide phytique prévient les caries dentaires et la

- formation de caillots sanguins ;

e« les polyphénols, antioxydants et « antiherpés », proté-

~ gent contre les maladies cardiaques et I'ostéoporose ;

~» hormis l'arachide (cacahuete), les protéines végétales

sont rarement allergisantes.

© Tres peu d’alcool

On imagine mal les vénérables résidents d'Okinawa
se rouler par terre lors de beuveries : en effet, tout
comme pour le tabac, la consommation d'alcool est
extrémement réduite. Cependant, ne soyons pas totali-
taire ! Depuis quelque temps déja, nous savons que
consommer un peu de vin rouge est bénéfique a la
santé. Il serait méme sans doute préférable de boire
un petit peu, et régulierement, que pas du tout.

Pourquoi c’est bien ?

* A condition de le choisir de bonne qualité, le vin est
un puissant antioxydant, qui participe activement a la
prévention des maladies cardiaques, de certains
cancers, des attaques cérébrales.

e Les vins rouges, riches en tanins, sont les plus an-
tioxydants. En effet, certains agents protecteurs,
appelés « proanthocyanidines », sont présents dans
la peau des raisins et lui conférent sa robe. Or la
peau est exclue lors de la fabrication des vins blancs.
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En dehors du
fait que
I'alcool en
excés est trés
mauvais pour
la santé, il est
également fort
calorique,
donc incom-
patible avec
un projet
minceur. Si
vous souhai-
tez perdre du
poids, passez-
vous en tota-
lement jusqu'a
atteindre votre
objectif.
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Mais !

e Meéfiance, prudence. Tout d’abord, seul le vin rouge
est concerné : aucune autre boisson alcoolisée (y
compris le vin blanc) n'a fait, a ce jour, preuve
d'autant de propriétés santé.

* Deux verres par jour, c'est parfait ET SUFFISANT. Au-
dela, les bienfaits disparaissent et I'alcool augmente
les risques de maladies et de mortalité de fagon ver-
tigineuse. A partir de 4 verres de vin par jour, la
consommation est clairement excessive.

e Mieux vaut boire un petit peu de vin que pas du
tout, mais surtout mieux vaut pas du tout que trop.

* Ne vous mettez pas a boire si vous n'aimez pas ¢a :
cela n'a aucun sens !

« L'effet protecteur du vin est en grande partie lié a la
présence de flavonoides et de tanins, des compo-
sés que l'on trouve dans de nombreux autres
aliments (le raisin et le jus de raisin par exemple).
L'alcool joue un role secondaire, mais quand
méme : il est lui aussi, a trés petite dose, antioxy-
dant et il favorise I'absorption des polyphénols. En
résumé : le jus de raisin, ¢a « marche aussi », mais
moins bien...

© Trés peu de sucre et de sel

Comme a Okinawa on consomme trés peu de
« desserts » tels que nous les concevons, et pas du
tout de produits préparés industriels, la quantité de
sucre ingérée est trés faible : 3 fois inférieure a la no-
tre! Méme chose pour le sel: nos chers habitants
modeles de Ile d'Okinawa en consomment 20 % de
moins que nous, notamment grace a 'usage immodéré
des fines herbes et des épices qui relévent les mets.
N'oublions pas que dans les plats (y compris salés) et
desserts « tout préts » gisent des mines de sucre et de
sel « cachées », c'est-a-dire qu'on estime difficilement
leur quantité, contrairement au sel et au sucre que l'on
ajoute soi-méme a nos préparations maison.

MANGER OKINAWA

Pourquoi c’est bien ?

Il est indispensable de modérer au maximum la
consommation de sel et de sucre, guére bénéfiques a
la santé. L'un comme l'autre sont impliqués dans le
surpoids, les troubles cardiaques et diverses maladies
métaboliques (diabéte, syndrome métabolique, etc.).
Dans I'idéal, on peut méme s’en passer totalement, les
teneurs naturelles en sucre et en sel des aliments suf-
fisant largement & couvrir nos besoins.

@ Beaucoup d’eau et de thé

Les Okinawaiens boivent et... mangent beaucoup
d'eau. lls consomment des verres d'eau, tout simple-
ment, mais aussi beaucoup de thé au jasmin ou de thé
vert, et enfin ils mangent énormément de végétaux,
eux-mémes trés aqueux.

Pourquoi c’est bien ?

Parce que I'eau, rappelons-le, est la seule boisson
indispensable. Sans elle, le corps ne peut guére fonc-
tionner. Car I'eau ne fait pas que nous « traverser » !
Elle stabilise la température corporelle, lubrifie les arti-
culations, draine les déchets, « nettoie » I'organisme,
aide a modeler la silhouette, hydrate la peau (de
l'intérieur !), coupe la faim (un peu), apporte des miné-
raux précieux (beaucoup, si on la choisit bien
minéralisée !), et tout ¢a pour un prix plancher et zéro
calorie.
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Pour féter la
nouvelle an-
née a
Okinawa, on
sacrifie a la
tradition de
Wakaubi. On
tire 'eau
d'une source
« sacrée »
pour préparer
des quantités
phénoménales
de thé au
jasmin, C'est
dire si I'eau
est tenue en
estime...
notamment
parce qu'elle
sert de ma-
tiére premiére
au the |
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Une pyramide
alimentaire
comporte
toujours plu-
sieurs niveaux.
A la base, le
socle est
constitué des
aliments que
I'on peut
consommer
soit « a tous
les repas »,
soit « sans
restriction »
(selon les
recommanda-
tions de
chaque pays).
Ainsi, a Oki-
nawa, on peut
dévorer « sans
modeération »
(ou presque)
des légumes,
des fruits, des
champignons,
les produits a
base de soja
(lait de soja,
tofu) et
d'algues. Tous
ces végétaux
représentent %
des repas. En
France, ce
sont les pro-
duits
céréaliers et
les féculents
qui font office
de socle.
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Pyramides alimentaires France
et Okinawa, pour comparaison

(Voir dessins pages 84 et 85)

Afin de visualiser facilement les recommandations
alimentaires d’Okinawa, nous vous proposons de les
comparer a celles que nous sommes censés appliquer
en France. La pyramide alimentaire est I'image la plus
classique pour comprendre en un coup d'ceil les pro-
portions de telle et telle famille d'aliments a
consommer, et a quelle fréquence. Le socle, large, est
celui sur lequel doit reposer notre alimentation. Plus on
« monte », plus il faut modérer ses ardeurs ! Tout en
haut culminent les aliments « plaisir », a limiter forte-
ment, voire a éviter carrément.

Une pyramide est également intéressante pour une
autre raison. Il est évident que si vous calquez votre
alimentation sur celle d’Okinawa (c'est-a-dire globale-
ment fondée sur des aliments végétaux, du riz et du
ppisson), vous mangerez parfaitement équilibré, méme
SI vous ne consommez pas précisément les aliments
typiques de la-bas. Ce dessin est un guide plutét tolé-
rant puisqu'il autorise @ manger finalement de tout, a
condition de privilégier certains produits et de veiller a
limiter fortement certains autres. Ainsi, si vous craquez
pour quelques sucreries, ce n'est pas bien grave, c'est
méme prévu dans la pyramide. Simplement, vous de-
vez rfaster dans les limites de « 0 a 3 » portions par
semaine.

Tout simple !

MANGER OKINAWA

La fusion food

Les bons choix occidentalo-Okinawa, pour les ré-
sultats les plus efficaces

Okinawa n'étant pas déconnectée du reste du
monde, I'lle a subi l'influence des continents des autres
cultures. Subi est bien le terme, car vous l'imaginez
hélas aisément: l'implantation de récents fast-foods
fait basculer la situation, et les jeunes génerations
comptent maintenant quelques obéses dans leurs
rangs. Ce qui prouve au passage que la génétique
n’était pour rien dans la belle silhouette et la santé in-
solente de leurs ainés. Les génes de la demiere
génération sont bien les mémes, ce sont les habitudes
de vie qui changent, malheureusement ! Mais Okinawa
en a aussi profité, intégrant a ses menus les « bon-
nes » influences culinaires venues d'ailleurs.

Cependant, entre les deux extrémes, « tradition-
nel » et « fast-food », il existe un juste milieu, appelé
« fusion food » ou « est-ouest ». Résultat de la fusion
entre les principes d'Okinawa et les bonnes habitudes
occidentales (car il y en a, le régime méditerranéen en
est un fort bel exemple, et il existe aussi de tres
« bons » aliments ou méthodes de cuisson tout autour
du monde !), la fusion food est parfaitement adaptée a
nos godts, a nos climats, a nos besoins, et permet
d’obtenir quasiment les mémes résultats étonnants sur
la santé, la longévité et la ligne. Ce sont les études
scientifiques qui le disent !

C’est pourquoi vous trouverez dans ce livre des re-
cettes trés traditionnelles directement inspirées
d'Okinawa, mais aussi toute une panoplie de plats aux
mémes propriétés, ajustés a nos papilles culturelle-
ment bien différentes... et trés exigeantes !

Objectif : manger moins de calories

C’est vraiment I'objectif le plus important, celui qui a
fait d'Okinawa I'lle des centenaires. Figurez-vous que
les chercheurs du monde entier s'accordent a dire que
le seul et unique moyen d'allonger son espérance de
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Un gros repas,
méme une
fois 7
C’est dé-
conseillé. A
quantité égale
dans une
journée, les
répercussions
des aliments
sur
I'organisme
différent si
I'on mange
tout en un ou
deux gros
repas, ou si
on répartit au
contraire en 4
ou 5 prises.
Aprés un
déjeuner ou
un diner pan-
tagruélique, le
taux de cho-
lestérol
augmente
fortement,
ainsi que celui
d'insuline.
Cette hor-
mone,
lorsqu'elle est
en excés dans
le sang, ac-
croit le risque
de surpoids,
de diabéte et
de probléme
cardiaque.
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Alcool avec modération

Alcool @
Sucreries

avec modération Thé 3 tasses par jour

= Eau 4 volonté
Matieres grasses avec modération Y Douceurs, sucreries
(privilégier I'origine végétale) ‘ 0 a 3 portions par semaine
Viande, poisson ‘ _
et produits de la péche, Q Viande, v?laulie, poisson, ceufs
volaille, ceufs 5 a 7 portions par semaine
1 & 2 fois par jour b
% : Huiles végétales,
,\% . condiments (herbes, épices)
‘,‘ & 1 a 2 cuilléres par jour

(dont poisson au moins
Fruits

2 fois par semaine) %«
2 a 4 portions par jour

Produits laitiers
3 portions par jour

Fruits et legumes

au e & per- Riz, pates, pain,
e parjour soja (tofu, miso),
aliments a base de
Pain et céréales complétes
féculents 7 a 13 portions par jour
a chaque Légumes
:;)as 7 a 13 portions par jour




86

'}
Manger varié
est reconnu
par les nutri-
tionnistes du
monde entier
comme gage
de bonne
santé. En
effet, chaque
aliment appor-
tant des
éléments
différents,
plus on élargit
sa palette
gustative, plus
on a de chan-
ces de
bénéficier de
substances
béneéfiques.
Une astuce
pour savoir si
vous avez
« bon », c'est
d'essayer de
multiplier les
couleurs dans
votre assiette.
Plus elle res-
semble a un
arc-en-ciel,
mieux cela
vaut.
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vie, c'est la restriction calorique. Quelle que soit la fagon
dont on retourne le probléme, on aboutit a cela. Une
notion prouvée scientifiquement, que nous avons lon-
guement abordée en premiére partie de ce livre (p. 16).

Ne vous trompez pas ! Au quotidien, il ne s'agit pas
de manger MOINS en ayant I'ceil braqué sur sa ba-
lance de cuisine et en vivant dans la famine. C'est le
contraire. Il faut manger PLUS, mais des aliments dif-
férents. Donc plutét que de focaliser sur les apports
caloriques de tel aliment ou de chercher la version
allégée de tel autre, faites comme les Okinawaiens :
adoptez une fois pour toutes les bons réflexes. Croyez-
vous qu'ils se préoccupent le moins du monde de ces
histoires de calories, ou méme de régime (un mot qui
n'existe méme pas chez eux) ? Non bien sar! lls n’en
ont pas besoin puisque cette « autorestriction » calori-
que est naturelle, normale, culturelle. A Okinawa, on
arréte de manger lorsqu’'on n’'a plus faim, tout simple-
ment. Et comme tous les aliments avalés sont denses
en vitamines, minéraux et fibres, mais pauvres en calo-
ries, c'est trés facile de ne pas manger « trop » !

Vous trouverez dans ce chapitre quelques astuces
et bonnes habitudes a prendre pour suivre vous aussi
cette voie et consommer moins de calories sans au-
cune frustration.

La variété, c’est la vie !

Encore un maitre mot de I'alimentation traditionnelle
a Okinawa, ou la liste des « comestibles » dépasse les
200 aliments, dont prés de 35 sont consommés trés
régulierement, et environ 18 chaque jour (ce score
inclut les herbes ou épices, bien sar). Et 70 % d’entre
eux sont des végétaux ! Comparez avec votre propre
variété alimentaire, vous risquez d’avoir des surprises.

C’est bel et bon

Partout au Japon, et a Okinawa plus encore, on
s'attache a dresser les assiettes les plus belles, on fait
preuve d'imagination (méme si les plats sont archi-
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simples), on s’efforce de présenter un plat comme une
ceuvre d'art, on exalte ses parfums, bref on rend hom-
mage a l'alimentation. Ce souci de I'esthétique est
éclatant lorsqu’on admire un sushi (avant de le laisser
fondre en bouche), ou que I'on participe au rituel du
thé, mais il pose aussi son empreinte sur la recette la
plus quotidienne, I'assemblage alimentaire le plus ba-
nal. A Okinawa, on ne fait pas seulement du bon, mais
aussi du beau. C'est encore une maniére de respecter
son corps et cela participe sans nul doute a la santé.

En outre, au lieu de présenter une platée de bouillie
peu appétissante, on invente des rouleaux, des petit
tas, des assortiments de couleurs, on alterne tofu et
légumes, c'est plus facile de faire accepter cette nou-
velle fagon de manger a des personnes qui n'ont
jamais vu de brocoli de leur vie, par exemple !

C’est qu'a Okinawa, I'aliment est sacré. Cette réve-
rence envers ce qu'on avale passe par mille détails et,
par exemple, quand on mange, on mange. On ne fait
pas 50 choses a la fois !

Imaginez : pendant que vous parlez avec votre meil-
leur ami, il regarde a droite, a gauche, allume la téele,
ne répond pas @ vos questions, voire vous écoute a
peine. Le dialogue risque vite de tourner court et, si ce
genre d'attitude se répete souvent, a chaque ren-
contre, restera-t-il longtemps votre meilleur ami ? Ne
faites pas a votre corps ce que vous ne voudriez pas
subir de la part de votre meilleur ami.

Offrir du temps a son corps fait toute la différence.
Préparer soi-méme une bonne vinaigrette, avec une
pointe d’huile de noix sur I'huile de colza (2 minutes
chrono), en la parsemant d’herbes fraiches, ne peut
pas donner le méme résultat que les sauces toutes
prétes, industrielles, qui réussissent I'exploit d'étre a la
fois insipides, sucrées, salées, piquantes... et médio-
cres au goQt et pour la santé. Il ne s'agit pas de passer
sa vie en cuisine a éplucher, détailler, blanchir ou se
compliquer la vie ! Il s'agit de préparer soi-méme des
plats tout simples, mais frais et savoureux. Reprenons
le cas de votre meilleur ami: préférez-vous qu'il pré-
pare a votre attention de bons petits plats, ou qu'il
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Chez nous, il
arrive qu'on
avale presque
tout rond un
sandwich
entier sans
s’en rendre
compte, en
tapant sur un
ordinateur ou
en arpentant
les rues bon-
dées les jours
de soldes. Est-
ce vraiment
prendre en
compte les
besoins du
corps, lui qui
réclame du
calme, du
temps, de
I'attention 7
Ce n'est pas
en le traitant
de cette ma-
niére qu'il
fonctionnera
parfaitement,
sans se plain-
dre !
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Plusieurs
petites por-
tions de
légumes, par
exemple,
permettent de
vraiment
rassasier,
aussi bien
I'estomac que
I'ceil et les
papilles gusta-
tives. On en
consommera
en final moins
qu’'une grosse
part d'un seul
accompagne-
ment, comme
de la purée ou
des pétes.
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sorte du congélateur une barquette de gratin en promo
et la jette au micro-ondes ?

Donc, récapitulons : laissez parler I'artiste qui som-
meille en vous et qui peut s’exprimer face a un simple
saladier. Non aux pauvres feuilles jaunasses sans
odeur, saveur ni intérét, directement sorties d’'un sa-
chet sous vide du rayon frais du supermarché. Oui a
une belle salade fraiche (mache, laitue, romaine) avec
quelques grains de mais et cubes de tomate concas-
sée, une cuillere a café de pignons de pin (ou graines
de courge, ou graines de sésame), une cuillére a
soupe de persil frais! Cela vous « prend » disons 1
minute 30 de plus, mais le résultat n'est pas compara-
ble, surtout pour votre santé. Pensez-y a chaque plat.
La petite touche fait la grande différence.

« Espéce de demi-portion ! »

Loin d'étre une insulte, cela devrait étre considéré
comme le compliment supréme. En effet, les portions a
Okinawa sont toujours PETITES ! Comme on consomme
plus d'aliments différents, forcément, mathématique-
ment, on avale moins de chaque. Logique ! Cela n’a
I'air de rien, mais c'est 'un des meilleurs moyens pour
manger moins sans s'en rendre compte.

Une portion, précisément, c’est quoi ?

Bonne question. Parce qu'entre une cuillere a
soupe et deux cuilléeres a soupe, on passe du simple
au double. Cela semble évident, dit comme ca, mais
en réalité, la notion de quantité est extrémement élas-
tique d'une personne a I'autre. Ainsi, un petit mangeur
trouve normal d'avaler 100 g de viande, alors qu’un
carnivore trouve tout aussi habituel de mordre dans
une piece de beeuf de 300 g. Avec au bout du compte,
3 fois plus de calories, le tout multiplié par le nombre
de repas par jour, et puis sur I'année. Le total global ne
sera évidemment pas identique !

Méme remarque pour le poisson : une portion de
100 g (exactement la taille des « carrés » de colin)
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suffit amplement. Si a chaque fois vous avalez 180 ou
200 g (voire plus), faites le calcul sur 1 an, 3 ans, 10
ans. La différence en terme d'apports caloriques sera
tout simplement énorme, alors qu’en réalité vous n'avez
pas « besoin » d'autant pour combler tant votre faim
que l'idée que vous vous faites d’'un « bon repas ». Et
quand on dit « une portion de fruit », c'est 1 pomme ou
2 clémentines, pas un kilo de I'une ou de l'autre.

Ne jamais se resservir

Par ailleurs, la stratégie des « petites portions » est
payante et permet aux gourmands de manger leurs
aliments adorés, a condition d'en picorer seulement un
petit peu. Commencez par ne pas vous resservir d'un
plat (quel qu'il soit). Vous verrez : avec une seule as-
siette, on ressort de table, certes plus léger (mais qui a
décrété qu'on devait s'extraire péniblement de son
siége aprés chaque repas en décalant un cran de cein-
ture ?), mais sans étre tenaillé par la sensation de
faim. On croit trop souvent qu'il existe d'un cété la faim
(creux dans I'estomac), de l'autre le ventre au bord de
I'éclatement. Non : au milieu, il y a la sagesse !

Il ne s'agit pas de cultiver un appétit d'oiseau, mais
de se rendre compte que, parfois, on a un appétit de
tigre... sans lactivité physique qui permettrait
d’équilibrer la balance entrées/sorties. Donc, a moins
que vous décidiez de courir a plus de 100 km/heure
dans la savane, chaque jour, revoyez vos portions si
les votres vous semblent tout & coup incongrues. Voici
quelques repeéres... Reportez-vous a la pyramide ali-
mentaire Okinawa de la p. 85 pour vérifier.

En pratique, cela nous donne...

» Riz, pates, pain et autres aliments a base de
céréales complétes — 7 a 13 portions par jour

Une portion, c’est quoi par exemple ?
* un petit bol de céréales complétes ;
¢ une tranche moyenne de pain complet ;
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La notion de

« portion » est
fondamentale.
C'est au fast-
food, ol I'on
peut com-
mander un
menu

« small »,

« normal »,
«L»(ou

« XXL » aux
USA), qu'on la
visualise le
mieux. Disons
simplement
les choses : le
« small » suffit
en général
largement,
couvre parfai-
tement les
besoins de la
plupart d'entre
nous, et cela
quel que soit
le restaurant,
quel que soit
le plat « fait
maison », quel
que soit
I'aliment que
'on
consomme.
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Si vous avez
du mal a vous
restreindre
sur I'huile,
achetez ce
merveilleux
instrument
que I'on
trouve partout
aujourd’hui :
le vaporisa-
teur a huile.
On le remplit,
on le laisse au
frigo, et quand
on s'en sert,
un « pschitt »
suffit pour
recouvrir d'un
voile fin la
surface de la
poéle. Résul-
tat, on cuit
dans le quart
d'une cuillére
a café d’huile.
Soit 4 fois
moins qu'une
cuillére en-
tiere. Multiplié
par 365
jours...
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e deux galettes de riz soufflé ;

e trois cuilleres a soupe trés bombées de pates cui-
tes ;

* trois cuilléres a soupe trés bombées de haricots
adzukis ou de lentilles ;

» deux cuilleres a soupe trés bombées de riz cuit :

 deux cuilléres a soupe trés bombées d’orge crue (a
cuire, évidemment !) ;

e une cuillere a soupe rase de graines ou de cer-
neaux de noix.

» Légumes ~ 7 a 13 portions par jour

Une portion, c’est quoi par exemple ?

¢ un saladier moyen (une petite poignée de salade) ;

* une tomate moyenne, ou 5 tomates cerise ;

e une courgette ;

e trois cuilleres a soupe bien bombées de légumes,
crus ou cuits ;

* 100 g de patate douce.

» Fruits - 2 a 4 portions par jour

Une portion, c’est quoi par exemple ?

* un fruit moyen (pomme, poire, orange) ou deux pe-
tits (clémentines, prunes) ;

100 g (= une petit barquette) de fruits rouges ;

100 g de raisin ;

une belle tranche d’ananas ou de melon d'eau ;

3 cuilleres & soupe de fruits cuits.

» Huiles végétales, condiments (herbes, épices) -
1 a 2 portions par jour

Une portion, c’est quoi ?
* 1 a 2 cuilléres d’huile + un petit peu de beurre le
matin sur les tartines.

» Viande, volaille, ceufs — 7 portions par semaine

Une portion, c’est quoi par exemple ?
» 100 g de viande, de volaille ou de poisson ;
e 2 a 3 ceufs (selon taille).

» Douceurs, sucreries — 0 a 3 portions par semaine

Une portion, c’est quoi par exemple ?
¢ c’est le moins possible dans ce cas-la !

Avec ce systéme simple de « portions », aucun ris-
gue de dépasser les doses ni d'oublier une grande
famille d’aliments. On consomme ainsi tous les jours et
sans y penser :

» 1 a3 portions d’aliments riches en oméga 3

soit 2 éléments au choix parmi les suivants :
100 g de poisson gras,

80 g de tofu,

2 cuilleres a café de noix,

1 cuillere a café d’huile de noix ou de colza,
1 cuillere a café de graines (de lin surtout),
1 ceuf enrichi en oméga 3.

On trouve aussi des oméga 3 dans tous les ali-
ments a base de soja (y compris I'huile), les graines de
courge, les capsules d'huile de poisson.

LES OMEGA 3, CA SERT A QUOI ?

Ces célebres « bons gras » sont incorporés dans chacune
de nos cellules.

Un déficit (trés fréquent en Occident) est formellement
associé a I'augmentation faramineuse :

e des maladies a4 composante inflammatoire (allergies,
~arthrite, maladie de Crohn, eczéma, psoriasis, polyar-
- thrite rhumatoide...) ;

~» des maladies cardiaques et de certains cancers ;

e des troubles mentaux (dépression, schizophrénie, dé-
- mence) et du comportement (notamment I'hyperactivité).

> 2 a4 portions d’aliments riches en calcium

soit 3 éléments au choix parmi les suivants :
¢ 1 pot de yaourt demi-écréme,
e 80 g de tofu enrichi en calcium,
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Lorsqu'on
mange du
yaourt ou du
lait fermenté
(type « yaourt
a

I'acidophilus »
ou « au bifi-
dus »), notre
intestin assi-
mile mieux le
calcium que si
I'on
consomme du
lait nature,
non fermenté.
Dans le pre-
mier cas, il en
absorbe 67%,
dans le se-
cond, 44%
seulement.
C'est que la
fermentation
du lait grace
aux probioti-
ques (voir

p. 151) facilite
la digestion et
améliore la
disponibilité
des vitamines
et minéraux
d’un aliment.
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e 2 cuilléres a soupe d’algues (préparées),

e 3 cuilleres a soupe de chou (brocoli, chou-fleur...
tout type de chou !),

e 3cuilléres a soupe de cresson,

¢ 1 cuillere a café de graines de sésame.

On trouve aussi du calcium dans les fruits, les lé-
gumes, les céréales complétes, I'agar-agar (gélatine
végétale a base d'algues)...

LE CALCIUM, CA SERT A Quol ?

Vous connaissez évidemment son réle dans la solidité du
squelette et des dents, mais le calcium est extraordinai-
rement important pour bien d'autres choses. Il participe au
métabolisme de nombreuses vitamines. |l est aussi indis-
pensable pour le ceeur (rythme) et protége des cancers
digestifs. Enfin, manquer de calcium expose au surpoids
et aux troubles de la coagulation sanguine.

» 2 a4 portions d’aliments riches en flavonoides

soit 3 eléments au choix parmi les suivants :
1 cuillere a café de graines de lin,
2 cuilléres a café de graines de soja,
1 verre de jus de raisin ou de cranberry,
1 tasse de the,
3 grosses cuilleres a soupe de légumes frais ou
secs comme les lentilles ou les haricots (cuits),
80 g de tofu,
* 1 petit bol de soupe au miso (ou une petite cuilléere a
café de pate de miso),
1 cuillere a café de poudre d’'arrow-root,
3 cuilléres a soupe d'oignons en tranches.

On trouve aussi des flavonoides dans tous les ali-
ments a base de soja (miso, graines, protéines,
tempeh, desserts...).
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LES FLAVONOIDES, CA SERT A QuOI ?

appelle «les nouveaux antioxydants », bien qu'ils
'aient rien de nouveau puisqu’on a découvert leur existence
n 1932... Mais les traqueurs de substances antiage réali-
ent aujourd’hui & quel point ils sont puissants. Les effets
éfiques des flavonoides ne se limitent pas a une action
xydante. lls sont aussi antispasmodiques, anti-
g anticancéreux, antiviraux, antiallergiques,

es (anti-rétention d'eau, anticellulite). Enfin, ils dimi-
le taux de cholestérol et s'opposent a l'altération des
de collagéne de la peau, ralentissant son vieillissement.

TOP 5 DES PLANTES

aines plantes médicinales sont employées depuis des
ines d'années en raison de leurs propriétés dites « vi-
iniques P». On aurait pu dire leurs propriétés
flavonoidales » | Par ce terme, les spécialistes des plan-
signifient qu'elles réparent, renforcent, assouplissent et
onsolident les vaisseaux capillaires (artéres, veines, sys-
me lymphatique) tout en diminuant leur permeabilité. Ces
antes font partie du « top 5 » des médicaments de phyto-
hérapie les plus consommés, notamment par les femmes
et les personnes &gées. Les premiéres ont souvent des
«ratés » circulatoires qui peuvent prendre de multiples
visages ; les plus courants sont la maladie de Raynaud
(extrémités froides car mal alimentées par le flux sanguin),
‘certains troubles de la ménopause et les célébres jambes
I?l'ourdes. Unisexe : les phlébites, varices et hémorroides,
"dues a des problémes de circulation sanguine. Les seniors
~prennent du ginkgo biloba depuis tout aussi longtemps afin
‘d'améliorer la circulation sanguine des micro-capillaires du
‘cerveau. Importantissime, donc, pour conserver une bonne
“mémoire, des fonctions mentales optimales et méme se
protéger de I'accident vasculaire cérébral.
‘Parmi elles, le ginkgo biloba, 'hamamélis, le cyprés, le
noisetier, le petit houx, le marron d'Inde, le sarrasin... Mais
aussi, moins connues pour ces propriétés : le bouleau, la
préle des champs, le millepertuis, le gui, la bourse-a-
pasteur, le genét & balais, le chrysanthellum, la renouée
des oiseaux, le griottier, le mais, le lamier blanc, la verge
d'or, le peuplier noir, la piloselle et la vergerette du Canada.
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Il existe deux
sortes de
flavonoides.

» Les insolu-
bles, aussi
appelés « ta-
nins » : on les
trouve dans le
thé et le vin
rouge. Ce sont
avant tout des
piégeurs de
fer, ils proteé-
gent donc des
cancers du
colon et du
rectum.

* Les solubles,
absorbés par
le corps, qui
sont de mi-
nuscules
molécules.
Leurs
propriétés
antioxydantes
peuvent étre
plus puissan-
tes que celles
des
antioxydants
classiques, qui
peuvent deve-
nir oxydants
en présence
de fer ou de
cuivre. Les
flavonoides ne
deviennent
jamais nocifs,
méme en
présence de
fer. Ce qui
n'est pas le
cas de la plu-
part des autres
antioxydants.
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Au quotidien,
on imagine a
tort qu'il n'est
pas toujours
facile de
manger
« Okinawa ». Il
existe pourtant
mille et une
astuces pour
« coller aux
grandes li-
gnes » de ce
livre, sans se
compliquer la
vie, et en
réalisant au
passage des
économies
substantielles.
Alors on réca-
pitule : on
garde la ligne,
on se sent
mieux et on
économise de
I'argent. Du
100 % ga-
gnant ! Tout
l'inverse de
I'équation plus
généralement
appliquée : je
mange trop, je
dépense beau-
coup d'argent,
je grossis, et
en plus je
dépense en-
core de
I'argent (des
fortunes) pour
perdre ces
kilos en trop.

LE REGIME OKINAWA

Quelques mots sur « la vraie vie... »

Vous vivez a 500 a I'heure, ou tout simplement vous
n‘avez pas baigné dans la culture asiatique et ne vous
sentez pas capable de changer profondément votre
alimentation, ou encore vous ne savez pas comment
vous y prendre lorsque vous sortez, par exemple dans
un restaurant qui n'a rien, mais alors rien a voir avec
Okinawa, puisque c'est un établissement italien. Rien
de plus facile ! Figurez-vous que nous nous sommes
posé exactement les mémes questions et que nous
aussi, nous avons des journées bien remplies.

C’est pourquoi nous abordons maintenant quelques
situations de «la vraie vie», auxquelles il suffit
d'insuffler la « Okinawa attitude » pour faire toute la
différence. Pour vous, ¢a ne change rien ou presque :
pour votre corps, ¢a change tout !

17 piéges et leur solution

Parmi les 17 problémes suivants, vous en ren-
contrerez forcément un, un jour ou l'autre. Pour les
résoudre, il suffit de les contourner !

1. Probléme : le repas précédé d’un apéritif

Solution : c'est tout sauf un probléme, c'est méme
ce qui peut vous arriver de mieux. Optez pour un verre
d'eau ou mieux encore un « cocktail » & votre fagon :
jus de fruits + eau ou eau pétillante (on a dit « eau »,
pas « limonade »). Exemple parfait : le citron pressé.
Du citron au fond du verre, le plein d’eau sur le dessus,
et tout ¢a, c'est pour vous! Un bon coupe-faim, qui
permet de patienter avant les choses sérieuses sans
s'alourdir.

2. Probléme : le restaurant pas du tout « concept ».
On se retrouve dans un bar a tapas ou une trattoria
italienne, autant dire aux antipodes d'Okinawa.

Solution : On se détend en se rappelant que les
grands principes alimentaires Okinawa peuvent é&tre
appliqués absolument partout.

MANGER OKINAWA

On se remémore la pyramide p. 85 et on choisit du
poisson plutét que de la viande, des légumes verts
plutdt que des frites ou de la purée, et méme deux
(petits) légumes verts plutét qu'un « gros » (il suffit de
demander !), etc. Dans tous les cas, on demande la
sauce a part. En entrée, les crudités qui baignent dans
une sauce douteuse, non merci: une petite cuillére
suffit amplement a relever cette salade, sans la plom-
ber en la rendant réellement indigeste. Pour le
poisson, c'est poché ou grillé, mais pas dans un océan
de beurre. La viande aussi est grillée, mais on ne
consomme pas le noirci. Si la carte propose un plat
végétarien (il y en a méme dans le plus célébre restau-
rant de viande), on le choisit sans réfléchir. En dessert,
c'est salade de fruits frais, sinon rien. On peut méme
demander un thé a la fin du repas, a la place du café :
une chance, c’est trés a la mode !

3. Probléme : les crudités qu’on ne digére pas

Solution : personne ne vous oblige a en manger.
Prenez de la soupe, si possible avec des morceaux
(viande, poisson, légumes en cubes...) plutét que
mixée. On ne rajoute pas de creme.

4. Probléme : le midi, au travail, impossible de man-
ger « bien» (cantine pas adaptée ou « sandwich
mayo » comme seule possibilité).

Solution : préparer son repas la veille, ou le matin
méme. Trés vite fait, mais bien fait.

5. Probléme : les grandes assiettes

Solution : 1l en faut des petites. D'ailleurs, il vous
faut tout en petit : cuillere, fourchette, réfrigérateur...
Seules les tasses pour le thé peuvent étre grandes !

6. Probléme : le buffet & volonté. Difficile, voire im-
possible de résister.

Solution : a éviter absolument, et si c'est impossible,
se programmer automatiquement en mode « mini-
part ». Vous golterez a beaucoup de choses sinon a
tout, mais une bouchée a chaque fois !
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Psychologi-
guement, une
petite assiette
bien remplie
est bien plus
réconfortante
qu'une grande
assiette déser-
tique (alors
qu'il s’agit
exactement de
la méme quan-
tité de
nourriture !),
et évidemment
nettement
préférable a
une grande
assiette

pleine !
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Le concours
de « celui qui
avale le plus
de nourriture
en un mini-
mum de
temps »
n'existe pas a
Okinawa. La-
bas, c’est
plutét le
concours de
« celui qui
respecte son
corps et
mange une
quantité rai-
sonnable
d'aliments en
un temps
nécessaire
pour une
assimilation
normale ».

LE REGIME OKINAWA

7. Probléme : les grosses parts au restaurant

Solution : demander systématiquement la version
« small », ou choisir une entrée qui fera office de plat. Par
exemple une salade (compléte) ou une soupe de pois-
sons. Certains établissements proposent un « doggy
bag » (sac pour le chien). Accepter voire réclamer -
c’est tout naturel dans ce genre d'endroit. Le dog, bien
sar, c’est vous : voila votre déjeuner de demain !

‘8. Probléme : le menu XL, voire XXL

Solution : choisir exactement I'opposé, le menu en-
fant! Si c'est impossible, prenez un plat... pour deux
(réclamez deux assiettes). Ce n'est pas toujours bien vu
en ce qui concerne le plat principal, mais cela ne pose
en revanche jamais de probléme pour le dessert. Un
pour deux ! Oubliez les plans « fromage ET dessert ».

9. Probléme : le stress. |l arrive que, sous son em-
prise, on dévore tout ce qui nous tombe sous la main,
sans distinction de godt, de calorie, de sucre...

Solution : il est impératif de ne plus compter sur les
aliments pour régler un probléme de stress. Ca ne ré-
soudra rien, ¢a ne fera qu'ajouter un nouveau probléme,
celui du surpoids. Pendant les repas, on se détend, on
souffle, on pose sa fourchette (entre chaque bouchée
s'il le faut). En dehors des repas, on boit une petite
tasse de the au jasmin a chaque envie de manger.

10. Probléme : le manque de temps

Solution : Ga veut dire quoi, ¢a, le manque de
temps ? Ce n'est pas parce qu'on ne dispose pas de
beaucoup de temps (et encore, souvent est-ce une
simple question d’organisation a revoir) qu'on a le droit
pour autant de s’empiffrer.

11. Probléme : les cocktails. Le serveur tourne au-
tour de vous comme une guépe et vous inflige la vision
de dizaines de petits fours et autres canapés de toutes
les couleurs. Forcément, ca fait envie.

Solution : a éviter si I'on sait que la gourmandise
I'emportera, ou a maitriser de fagon stratégique. Par

BAANGER @INAWA
exemple, décider « avant » qu’on ne mangera pas plus
de 10 de ces petites choses. A la onziéme, imaginer
que le petit four nous codtera 300 euros.

12. Probléme : manger avec les doigts. A tous les
coups, on mange plus que si on s'assoit a table et
qu'on se nourrit de fagon civilisée, avec des couverts.

Solution : décider de ne plus jamais rien manger
avec les doigts. Ca commence par laisser le pain dans
la paniere !

13. Probléme : entasser des aliments dans les pla-
cards. Plus on achéte « d'avance », plus on mange (et
plus on jette, aussi).

Solution : acheter ce dont on a besoin pour la se-
maine, plus quelques « bases », mais c'est tout !

14. Probléeme : les gros repas, version banquet
Solution : a éviter absolument. Dispatcher ses pri-
ses alimentaires en 4 voire 5 petits repas par jour.
Vous avalez les mémes calories, les mémes aliments,
mais le corps n’en fait pas du tout la méme chose !

15. Probléme : avoir de la nourriture a portée d’ceil.
On tend la main machinalement, méme si on n'a pas
vraiment faim.

Solution : faire disparaitre tout aliment de la vue en
dehors des repas. Cela oblige en plus a étre nickel :
cuisine impeccable, pas de morceaux de ceci ou de
cela dans le tiroir du bureau, pas de boite a bonbons
ou a biscuits juste la.

16. Probléme : cuisiner « au pif ». Cela méne sou-
vent a avaler double portion (exemple typique des
pates, mais aussi du riz).

Solution : acheter une mesure pour pates (vous al-
lez probablement découvrir que vous ingurgitez deux
fois trop de pates depuis des années, voire des dizai-
nes d'années!), lire attentivement les étiquettes. Par
exemple, pour le riz, 1 verre = 4 personnes, et on
ajoute des légumes verts. Et non 1 verre = 1 personne.
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« En okina-
walen, le
terme "Nuchi-
gusui” signifie
“l'alimentation
est la méde-
cine de la vie",
et refléte la
notion chi-
noise selon
laquelle ali-
mentation et
médecine ont
des origines
communes.
Une attitude
qui a forcé-
ment
contribué a la
longévité des
habitants de
I'ite. »

Y. Nishioo

l_-E REGI_ME OKINAWA

17. Probléme : se laisser tenter par des produits ep
pack familial et en promo (genre 10 paquets pour e
prix de 8) alors qu’on vit seul ou a deux.

Solution : se demander si le fait d'économiser 1 eu-
ro et demi est vraiment intéressant au regard des kilos
qu’on risque de prendre, et dont on essaiera de se
débarrasser a prix d'or pour chaque gramme. Mauvais
calcul.

Panorama des aliments Okinawa
(et de leurs equivalents chez nous)

« Le plat le plus connu & Okinawa est probablement
le "champuru", un mélange de tofu, légumes de sai-
son, melon amer (goya). C'est le menu quotidien
familial par excellence. Et chaque famille, chaque foyer
le prépare a sa fagon. La culture okinawaienne est
souvent qualifiée de « champuru » en raison de ce
meélange si incroyable de traditions qui I'ont fagonnée.
On retrouve ici tous les aliments et tous les modes de
cuisson de 'ensemble des pays asiatiques. »

Yaeko Nishioo
Fondatrice et directrice du Nishi Finishing School
Spécialiste en Nutrition Management

Parmi les centaines d'aliments illustrant la diversité
légendaire d’Okinawa, nous avons listé les 65 plus
courants. On trouve facilement la plupart d’entre eux
dans n'importe quel magasin d'alimentation chinoise,
et beaucoup méme au rayon « exotique » des grandes
surfaces. Les boutiques de produits naturels en propo-
sent aussi quelques-uns, comme les algues ou le

‘konjac. Lancez-vous, partez a la découverte de nou-

veaux goats, de nouvelles préparations. En poussant
la porte de ce monde toujours merveilleux que repré-
sente une autre culture, vous ne risquez rien d’autre
que de vous régaler, de vous surprendre !

Cependant, nous vous proposons aussi des alterna-
tives « bien de chez nous » lorsque c'est possible,
étant entendu qu'aucun aliment n'en remplace vrai-
ment un autre, mais qu'il s’en rapproche seulement.

MANGER OKINAWA

L'important est de vous faire plaisir, de piocher ce

qui vous plait ici ou la, de ne pas « bloquer » sur un

élément seul : on a parfaitement le droit de ne pas ai-
mer les algues, comme on peut trés bien ne pas aimer
les choux de Bruxelles chez nous. Faites votre « petite
cuisine », innovez, partez de nos recettes pour creer
les votres !

LES 11 MEILLEURS ALIMENTS D’OKINAWA

Aliments comgﬁ;‘fxp""' Avantages santé
Soja (tofu, Flavonoides Anticancer, anticho-
miso, haricots (isoflavones), lestérol, bon pour le
de soja) protéines. ceeur, antikilos.
I Caroténes, Anticancer, bon
Patate douce vitamine E, pour le ceeur, la
d fibres. peau, les poumons.
Vitamines B, Bon pour le cer-
Riz minéraux, veau, antidiabéte,
fibres. anticholestérol.
Bon pour le ceeur, le
Theé Flavonoides. cerveau, anti-
cancer.
Protecteur cardia-
Poisson gras : ue, antidéprime,
et paille%te Omtgga 3, gntidiabéte. anti-
de bonite PR inflammatoires (rhu-
matismes...).
Fibres, Anticancer, bon
Algues minéraux, pour le cerveau.
oligo-éléments. | Antikilos.
Indoles
i) Bon pour le ceeur,
Choux Vi?:II'l?;gglb les os, anticancer.
F - Fibres, Antidiabete,
Y vitamine C. antikilos.
= Antikilos
Germes Flavonoides, s
de soja vitamine B9. E?Fe%c;;\r'éz&?eur
Protéines, Antikilos,
s fibres, antidiabéte,
complotes minéraux. bon pour le coeur.
( Hechimﬁ1
comparable £
A vieis Lutéine. Bon pour les yeux.
courgettes)
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* Les person-
nes qui le
digérent mal
tolérent mieux
I'ail presseé,
car les fibres
restent dans
le presse-ail.
Attention : au-
delade 3
gousses par
jour, I"ail cru
peut étre
toxique. Au-
dessus du
seuil des 8
gousses, c'est
I'hémorragie
gastrique...

* La maman
qui allaite
devrait I'éviter
car il modifie
le goit du lait.
Le bébé
n'apprécie
pas!

* |l est fré-
quent que I'ail
germe. Ce
n'est pas
grave, mais la
germination
altére la sa-
veur et les
atouts nutri-
tionnels de
départ.

ABECEDAIRE ... DE AIL A YAOURT

AlL

En Asie, l'ail est une véritable institution. On le
trouve en gousse, comme chez nous, mais aussi en
pousses, recoltées avant que le bulbe ne se forme.
Des tiges qui ressemblent un peu a la ciboule (tous les
jardiniers en ont déja vu), en plus longues et plus fines.
Elles s’emploient de la méme maniére : ciselées sur
des mets délicats.

Ce sont les gousses qui gardent le monopole de
« I'aliment santé ». Elles doivent étre impérativement
fraiches, car séché, l'ail ne présente aucun intérét.
Extrémement protecteur pour le ceceur, il fluidifie le
sang, abaisse la tension et le taux de cholestérol, est
trés antioxydant. Il protége de l'infarctus et de I'attaque
cérébrale. Il prévient les cancers. Il stimule aussi re-
marquablement le systéme immunitaire, nous mettant
a I'abri aussi bien des virus (herpés, grippe...) que des
bactéries ou méme des mycoses.

Mais tout cela n'est vrai qu'a condition d'en
consommer chaque jour un peu. C'est donc un aliment
absolument incontournable et irremplacable. Ce n'est
que justice qu'il ouvre le bal de cet abécédaire !

» 3 idées pour en manger au quotidien

e Insérez systématiquement une petite gousse dé-
coupée en lamelles dans vos poélées, en tout début
de cuisson.

o Frottez une gousse sur du pain de campagne legé-
rement grillé.

Cachez une gousse d’ail (entiere) au milieu de vos
mélanges de légumes ou de vos plats de poisson.
Elle parfumera sans agresser.

MANGER OKINAWA

ALGUES

On n'en récolte pas a Okinawa méme... mais
qu'est-ce qu'on en consomme ! Les algues font partie
de I'alimentation quotidienne.

Aucune algue n’est toxique, c'est déja une bonne
raison pour les compter parmi les comestibles. Mais
certaines d'entre elles sont de vrais trésors marins, a
faire découvrir a vos papilles ébahies. Le kombu, c'est
l'algue n° 1 a Okinawa. Les Okinawaiens en mettent
partout ! Le nori emballe les makis (sushis). Le hijiki,
Paasa et le mozuku (surnommé respectueusement
« les cheveux d'ange ») sont aussi des « habitués »
prenant place dans les soupes, tempuras et autres
salades. Quant au wakamé, il renferme carrément des
composants anti-hypertenseurs ! Mais ne vous pﬁvez
pas non plus du fucus, qui aide a régulariser I'équilibre
hormonal féminin, et s'oppose au développement des
cancers hormonodépendants (sein, ovaire, utérus). Il
récolte la palme d’or de la teneur en iode. Or, 'iode est
le « carburant » de la glande thyroide ; en manquer
favorise la survenue du surpoids, du diabete, des re-
tards intellectuels importants, du goitre et de graves
troubles du métabolisme et prédispose aux seins dou-
loureux et aux nodules chez la femme.

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ Démarrez par du sel aux algues, on en trouve par-
tout !

o Essayez |'agar-agar, version « marine » de notre
gelée classique (aucun gol(t dalgue, rassurez-
vous).

¢ Goitez impérativement le Tartare d'algues (p. 158),
comparable a la tapenade. Un délice.
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lln'y a pas
qu'au Japon
qu'on célébre
les algues.
Dans certains
coins de Bre-
tagne, ol elles
représentent
un authenti-
que
patrimoine
culturel, on
trouve des
raviolis au
wakamé, des
soupes, des
confitures,
des caramels,
des sodas et
méme... un
pastis aux
algues !
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L'amarante ne
contient pas
de gluten, et

peut donc étre
consommée
par tous les

intolérants au
gluten... bien
plus nom-
breux qu’on
ne le croit

(voir sympto-

mes de
'intolérance
au lactose,
p. 142).

il

L'ananas doit
étre consom-
mé frais. Cuit,
pasteurisé (en
boite) ou en
Jjus, il ne
contient plus
de bromeé-
laine.

LE R_EGtME OKINAWA

AMARANTE

. L'amarante, petite graine cultivée comme une cé-
réale (alors que c'est une plante) renferme du calcium
et de la lysine, un acide aminé justement rare dans les
céréales. Son petit godt chaud et épicé reléve la saveur
des desserts, notamment & base de fruits, mais on le
cuit aussi pendant 15 a 20 minutes dans I'eau... comme
une ceréale. On peut trés bien préparer de I'amarante
plutét que des pates, du riz ou méme du quinoa : cela
permet de varier les plaisirs et les apports nutritionnels !

» 3 idées pour en manger au quotidien

» Préparez-en a la place des pates ou du riz.

* Intégrez-en systématiquement 10 a 20 g dans vos
pates a pains, cakes et gateaux.

» Saupoudrez-en sur vos salades de fruits, sa saveur
légérement épicée les relévera admirablement.

ANANAS

L'ananas est décidément le fruit de toutes les desti-
nations exotiques... D'un point de vue nutritionnel, c'est
surtout pour sa faible densité calorique qu'il est intéres-
sant. Certes, il renferme de la bromélaine, une enzyme
faqilitant la digestion des protéines, surtout celles du
poisson ou de la viande. Mais vous l'avez compris, a
Okinawa, on ne fait pas d'orgie de cétes de boeuf, et Ia
bromélaine n'est donc pas indispensable. En revanche,
cette enzyme préviendrait également les caillots san-
guins et protégerait donc le coeur. En outre, deux autres
subgtances appelées acide coumarique et acide chloro-
gémqu_e empécheraient la formation de composés
cancerigenes dans |'estomac. Pourquoi s'en priver ?

» 3 idées pour en manger au quotidien

* Quelques morceaux dans une salade.

* Des cubes d’'ananas dans un plat au four, en ac-
compagnement de porc ou de canard.

¢ Une belle tranche d'ananas rapidement passée a la
poéle, saupoudrée de cannelle.

o MAN__ GER OKINAWA

AVOCAT

L'avocat est trop souvent considéré avec méfiance.
C'est vrai que sa densité calorique est trop élevée pour
en faire un bon candidat au menu quotidien. Mais de
temps a autres, il est le bienvenu. En effet, ses grais-
ses sont bénéfiques (ce sont les mémes que celles de
I'huile d'olive!) et il posseéde d'autres atouts pour le
ceeur. Par exemple, des fibres douces anticholestérol
et de la vitamine E, trés antioxydante.

» 3idées pour en manger au quotidien

¢ En lamelles dans une salade avec du saumon fume,
arrosé de jus de citron.

» En entrée simplement coupé au milieu, avec une
pincée de fleur de sel.

o Ecrasé et étalé comme du beurre sur une tartine,
sur laquelle vous ajoutez ensuite de I'ceuf ou du
poisson : ce beurre d'avocat remplace a merveille la
mayo dans les sandwiches.

AVOINE

Cette céréale, forcément compléte (elle n'existe pas
en version raffinée) posséde de remarquables proprié-
tés, notamment celle de stabiliser le taux de sucre
dans le sang (glycémie). Une caractéristique particulie-
rement appréciée des diabétiques, mais qui est en
réalité utile a tout le monde, tant cet équilibre du sucre
sanguin est important pour la santé et la ligne. En effet,
lorsque la glycémie chute, elle provoque les fameuses
hypoglycémies, prédisposant aux fringales et donc a la
prise de poids. Alors que lorsqu’elle est trop élevée,
elle accélére le vieillissement et le risque de maladies
graves (troubles du cerveau, du cceur, des yeux, des
reins, infections diverses...).

Derniére originalité : I'avoine est calmante et pos-
séde méme un léger effet sédatif chez certaines
personnes. Quelques flocons d'avoine dans le potage
du soir peuvent aider a apaiser les tensions de la jour-
née.
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Un paquet
entameé doit
étre rapide-
ment
consomme, et
surtout
conservé a
I'abri de la
lumiére, de
I'humidite et
de la chaleur.
En effet, par
rapport a
d’autres céréa-
les, I'avoine
est plus riche
en protéines,
fibres, vitami-
nes BetE,
acide linoléi-
que (« bons
acides gras »).
Ce dernier la
rend un peu
plus fragile
que les autres
céréales.



104

@

Le pain com-
plet doit étre
préparé au
levain naturel
et, si possible,
bio (on évite
ainsi les pes-
ticides). En
laissant tran-
quillement a la
farine le
temps de
fermenter, elle
se débarrasse
de certains
éléments
(comme
I'acide phyti-
que) qui
pourraient
entraver
I'assimilation
de certains
minéraux.
Aucun risque
avec le pain
au levain
naturel !

LE REGIME OKINAWA

» 3 idées pour manger des flocons d’avoine au
quotidien

* Le matin au petit déjeuner, avec du lait de soja,
Archi-rapide, délicieux et pas de fringale d'ici le dé-
jeuner.

e Dans de la soupe, 4 a 5 min avant la fin de la cuis-
son.

* Mixés pour remplacer la chapelure.

BLE

Nous connaissons bien le blé dans I'Hexagone,
mais nous consommons malheureusement des varié-
tés pauvres en éléments nutritionnels (les blés les plus
cultivés ne sont pas sélectionnés pour leur intérét dié-
tétique, mais pour leur capacité a se transformer plus
facilement en pain, farine ou pates aprés récolte !).

Des grains grossiérement concassés donnent du
boulgour, utilisé pour le vrai taboulé libanais. Broyés
plus finement, il se font semoule, et lorsqu'on les tra-
vaille jusqu’au stade de la poudre, c'est... de la farine !
A chaque étape, quelques bénéfices nutritionnels
s'envolent.

Quelques mots sur la farine : en fonction de son de-
gré de raffinage, le taux d'éléments nutritifs final varie
du simple au double. Les farines intégrales sont les
plus intéressantes, suivies de la farine compléte, puis
semi-compléte (on trouve surtout des pates portant
cette appellation), puis blanche pour le pain, et enfin
celle destinée a la patisserie qui est plus raffinée que
raffinée. L'option « semi-compléte » est une trés bonne
alternative pour démarrer, si vous en étes encore au

stade de la farine blanche. Elle permet d'enrichir son

alimentation en éléments précieux, sans rien changer
(ou presque) au mode de préparation ni a la saveur du
produit. Tout le monde aime !

Vous passerez ensuite, si vous le souhaitez, au
stade supérieur, c'est-a-dire « complet ». Les versions
« intégrales » sont a réserver aux palais plus entrai-
nés. C'est trés bon, mais particulier, et on n’en trouve
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pas partout. Certains boulangers proposent du pain
« intégral », mais pas tous. Quant a dénicher de la
farine intégrale en grande surface, bon courage...
Alors qu'en magasin diététique, vous avez toutes vos
chances !

» 3 idées pour en manger au quotidien

o Des pates... complétes. '

« Des grains de blé cuits, a la place du riz. _

« Dans vos recettes habituelles, 50 % de farine com-
pléte a la place de la 100 % raffinée conseillée.

CARAMBOLE

Vous la connaissez sans doute sous sa version déja
découpée : une vraie petite étoile jaune/vert clair po-
sée sur l'assiette ! Délicieusement acidulée, elle est
fraiche et se consomme presque toujours crue. On est
ainsi sar de profiter pleinement de sa vitamine C.' Ne 1?
mettez pas au réfrigérateur, malheureux ! Elle sy abi-
merait...

> 3idées pour en manger au quotidien

e Poélée 2 minutes et présentée aux cotés d'une
viande dans un plat salé-sucré.
Dans une salade de fruits.

» En décoration avec de la compote.

CAROTTE

A Okinawa, on voit les carottes d'un trés bon ceil.
C'est normal : bourrées de caroténes, ces légumes
gais et doux en bouche protégent nos yeux, ainsi que
'ensemble de nos cellules, d'un vieilissement
prématuré, de certains cancers (poumon notamment)‘.
Bien fournies en potassium, elles s'opposent a
I'hypertension.

Et en plus, les fibres de la carotte, trés douces et
digestes, ont un effet coupe-faim !
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D’une maniére
générale,
lorsque vous
vous trouvez
face a un
végétal (fruit
ou légume)
trés coloré,
n’'hésitez pas :
c'est pour
vous. Les
pigments
hauts en cou-
leurs
indiquent a
coup slr une
mine de flavo-
noides, des
éléments
extrémement
bénéfiques a
la santé.
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Lorsque vous
épluchez les
citrons, ne
soyez pas trop
méticuleux,
car dans la
petite peau
blanche, entre
le fruit et son
manteau, se
trouve une
partie des
trésors nutri-
tionnels dont
nous parlons.
Consommez-
la si possible.
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» 3 idées pour en manger au quotidien

* Rapées, en entrée (crudités).

e Coupées en rondelles dans une poéle avec d'autres
légumes.

e A grignoter en batonnets a I'apéritif ou en cas de
petit creux, dans la journée (en préparer d'avance, a
placer dans une boite hermétique au réfrigérateur).

CERISES

Le temps des cerises démarre aussi la belle saison
a Okinawa. Grace a leur forte teneur en pigments pro-
tecteurs, les cerises protégent les petits vaisseaux
sanguins, comme ceux qui s’aventurent aux extrémités
du corps (pieds, mains, yeux). Ces pigments appelés
flavonoides favorisent la circulation sanguine et ame-
liorent I'approvisionnement de tous les organes. C'est
important, dans la lutte contre le vieillissement !

» 3 idées pour en manger au quotidien

« A croquer, tout simplement !

e Pochées 5 a 10 minutes dans du vin rouge épicé.

* En accompagnement de toutes les viandes accep-
tant le sucré (porc, volaille...).

CITRONS

On parcourrait des kilométres pour se procurer les
inénarrables tout petits citrons locaux, aussi appelés
yuzu. lls sont si parfumés ! Mais on peut les remplacer
par des citrons, des citrons verts ou méme, dans cer-
taines recettes, par des oranges ou des mandarines
(cependant ces deux derniers fruits sont nettement
plus sucrés).

Comme tous les agrumes, les citrons (y compris
ceux d'Okinawa) sont reconnus pour leur contribution
majeure a la santé. Grace a leur haute teneur en vita-
mines et en flavonoides, ils renforcent les vaisseaux
sanguins. Ce n'est pas rien! Songez que c'est via la
circulation que tous nos organes, toutes nos cellules
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sont approvisionnés en « carburant » et autres mate-
riaux vitaux a leur survie. Il se pourrait également que
le citron participe a la prévention du cancer.

Nous avons tous intérét a ajouter un filet de jus de
citron sur tous nos plats, car il aide a abaisser le taux
de sucre dans le sang ainsi que la pression artérielle.

» 3idées pour en manger au quotidien

Dans la vinaigrette a la place du vinaigre.
Quelques gouttes systématiques sur les poissons et
les fruits de mers.

¢ Le jus d'% citron dans un verre d'eau, au cours du
repas ou dans la journée.

CHAMPIGNONS

Les champignons sont universels : dés qu'il y a de
I'humus, de I'eau et un coin tranquille pour pousser, il y
a des champignons. Ceux qui nous viennent
d'Okinawa poussent aussi au Japon : champignons
noirs (Oreilles de Judas), Nameko (au godt terreux un
peu surprenant), matsutake (un produit de luxe)...
mais deux sont trés typiques d'Okinawa.

Enoki. lls ne ressemblent a rien de connu chez
nous. Présentés en bouquets de longs filaments tout
blancs avec une petite téte ronde au bout, ces cham-
pignons doivent a peine cuire pour atteindre leur
consistance et leur saveur idéales : un peu visqueuse,
avec un golt de noisette. Pas de commentaire nutri-
tionnel spécifique, si ce n'est qu'ils permettent d'élargir
votre palette gustative de champignons et que la varié-
té, c'est toujours bon !

Shiitaké. lls ressemblent plus a « nos » champi-
gnons, et dailleurs ils poussent chez nous sous
I'appellation « lentins du chéne ». Sauf que nos lentins
ont un peu moins de caractére et d'aréme que les len-
tins asiatiques, c'est comme ¢a. Donc, c'est soit du
frais d'ici, soit du séché de la-bas. A vous de choisir, ils
sont comparables. Coté santé, les shiitakés renferment
des substances antivirales, antibactériennes (ses « an-
tibiotiques » Iui permettent de lutter contre les
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Comme tous
les champi-
gnons du
monde, ceux
d'Okinawa
sont éton-
namment
bénéfiques a
la santé, alors
que sous
forme micros-
copique, les
levures pro-
voquent des
mycoses et ne
sont pas vrai-
ment
amicales ! En
version

« macro »,
donc comesti-
ble, ils
renferment
des protéines
végétales, du
fer (bien
mieux absorbé
que celui des
végeétaux), des
vitamines et
minéraux
hautement
protecteurs,
specifiques
(sélénium
notamment) et
vraiment
antiage. Une
composition
trés originale !
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Toute la famille
des choux a
largement fait
ses preuves
dans le do-
maine de la
santé. Ce sont
de véritable
boules de
vitamines
(particuliére-
ment C, B9 et
E, toutes trés
bénéfiques
pour le ceeur),
de minéraux
(taux de ma-
gnésium et de
calcium tout a
fait honorables
et fort bien
assimilés), de
fibres et, sur-
tout, de
substances
soufrées,
reconnues
pour leurs
propriétés anti-
cancer vrai-
ment
importantes.
Les choux
protégent
notamment
estomac, pou-
mon, colon et
peau du
cancer.
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‘bactéries qui sont susceptibles de I'assaillir dans les

zones chaudes et humides ou il pousse) et améliorent
limmunité. lis pourraient méme protéger de certaines
formes de cancer.

» 3 idées pour en manger au quotidien
‘e Crus et arrosés d'un peu de jus de citron dans une

salade de crudités.

Incorporés dans les jardinieres de légumes.
Quelques-uns, systématiguement, dans toutes les
soupes.

CHOU CHINOIS (HAKUSAI)

Autant la cuisine chinoise n'a rien a voir avec la cui-

-sine japonaise, autant le chou chinois a tout a voir avec le

menu Okinawa. En fait, on en mange partout dans le

‘monde, et vous n'aurez aucune difficulté a en trouver des
beaux, fermes et aux feuilles bien craquantes au marché.

» 3idées pour en manger au quotidien

- Quelques feuilles blanchies 5 min a la vapeur puis

détaillées en laniéres, dans une salade de crudités.
 En guise de papillotes, pour envelopper viandes et
poissons, qui cuisent ainsi a I'étouffée.
o Systématiquement ajoutés dans les soupes ou les
jardiniéres de légumes.

CONCOMBRE

A Okinawa, il s'appelle kyuuri, et méme s'il est plus
petit et golteux que notre variété, il posséde les mé-
mes propriétés et les mémes affinités culinaires. Ce
n'est pas un légume majeur, mais il rafraichit et se
montre un fournisseur correct de minéraux.

> 3 idées pour en manger au quotidien

En rondelles ou rapé, dans une assiette de crudités.
Sauté 5 min a la poéle, en guise de légume chaud.
Mixé en « gaspacho », juste décoré de quelques
cubes de tomates et relevé de chaudes épices.
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CREVETTES

Ce n'est pas un scoop, les Asiatiques raffolent des
crevettes. On ne va pas s'étendre : leurs crevettes sont
les mémes que les notres et possédent donc les mé-
mes propriétés nutritionnelles. Avec sa trés faible
densité calorique, la crevette est 'embléme de la pro-
téine animale parfaite. |l faut dire qu'elle n’apporte
quasiment ni graisse, ni sucre. La texture de sa chair
en fait, en outre, I'un des aliments les plus rassasiants.

» 3 idées pour en manger au quotidien

Quelques crevettes ajoutées dans les salades.
Mixées avec un peu de tofu et des herbes fraiches,
sur une tartine de pain de seigle, en en-cas.

e Proposées en apéritif, au milieu de légumes détail-
lés en batonnets, a la place du saucisson.

CROSNE

Dréle de légume ! Ou plutdt devrait-on parler de tu-
bercule, comme notre pomme de terre adorée. On
trouve le crosne en France depuis trés longtemps, mais
c'est un végétal encore trop peu connu. Et il est vrai
qu’'en observant son physique un peu biscornu (il n'est
pas surnommé « bouton de terre » pour rien), on ne sait
pas toujours quoi en faire. Renomme parfois « artichaut
du Japon », sans doute pour sa saveur rappelant effec-
tivement l'artichaut, le crosne est exceptionnellement au
menu.

Ses propriétés nutritionnelles n'ont rien d'extra-
ordinaire puisqu'il se rapproche, la aussi, de la pomme
de terre. Mieux vaut le consommer a faible dose, sinon
il peut devenir indigeste.

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ 100 g de crosnes dans une poélée de légumes.

¢ Cuits et réduits en purée, présentés avec un assor-
timent d’autres purées : carottes, brocolis, céleris...

* Cuits et refroidis, ajoutés dans les salades compo-
sées.
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A condition de
ne consom-
mer ni son
corail, ni sa
téte, on
n'avale pas un
seul gramme
de cholestérol.
En effet, la
crevette a
longtemps et
injustement
été interdite
aux patients
présentant un
taux élevé de
cholestérol :
on sait au-
Jjourd'hui que
ce dernier se
concentre
dans la téte du
crustacé, que
I'on
consomme
rarement !
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Les 3 meilleu-
res cuissons :
vapeur, étouf-
fée, wok (ou
sauteuse).
Pour la va-
peur,
rappelez-vous
qu'il faut
impérative-
ment attendre
que l'eau
bouille avant
de jeter les
aliments dans
le panier |
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CUISSON

A Okinawa, les méthodes de cuisson ne différent
pas fondamentalement des nétres, mais se distinguent
a chaque fois par leur aspect moins agressif et moins
« lourd ».

e Friture légére (pas en bain de friture, mais plutét en
version « wok », poélée rapidement dans un peu
d'huile) ;

* Mijotage (en cocotte, c'est parfait, surtout si on ap-
plique la méthode nbushi, c'est-a-dire pas une once
de gras, du mijotage avec uniquement des aliments
naturellement trés riches en eau. On ajoute alors de
la pate de miso, des herbes et épices dans I'eau
des aliments qui finit par baigner le fond de la cas-
serole, et on obtient un plat irréprochable sur le plan
sante, minceur et équilibre).

C'est désormais prouvé : toutes les méthodes de
cuisson ne se valent pas d’'un point de vue santé. Rete-
nez que plus la cuisson est courte et douce, mieux cela
vaut. Et songez que la plupart des vitamines sont sensi-
bles a la chaleur ainsi qu'aux plats laissés a chauffer
(type cantine), que les enzymes sont décimées au-dela
de 40°, que les minéraux se diluent hélas dans I'eau
lors des cuissons dans les grandes casseroles. Il est
donc important de bien choisir sa méthode de cuisson
qui doit surtout étre adaptée a I'aliment.

DAIKON

C'est un radis oriental, dont la saveur rappelle celle
de nos radis noirs ou roses. Mais on le consomme
beaucoup plus couramment en Asie : loin de le can-
tonner aux grignotages d'avant-repas, a la croque au
sel, on peut le mettre... a toutes les sauces (fagon de
parler). On prépare aussi ses fanes comme les épi-
nards. Mais ce n'est pas tout! Au Japon, on fait
germer ses graines, dont le piquant évoque celui de
notre bon vieux cresson. Les graines de daikon ger-
mees assaisonnent tofu et poisson, agrémentent
salades et sandwiches, relévent omelettes et soupes.
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Toute cette panoplie d'utilisation permet de profiter
pleinement de ses avantages. D'abord, il ne renferme
pas 'ombre d’'un atome de gras ni de sel : c'est donc
un super aromate. Il représente le modéle méme de
I'aliment pauvre en calories mais riche en nutriments :
vitamine C, calcium, et méme une enzyme (la dias-
tase) bienvenue pour aider a digérer et susceptible de
protéger contre l'ulcére de I'estomac.

» 3 idées pour en manger au quotidien

o Rapé, servi avec les sashimi (tranches fines de
poisson cru) et le tempura (beignets trés légers de
poissons ou de légumes).

Glissé dans un sandwich, une salade...
Cuit, sauté a l'asiatique (bien sdr!) ou dans les
soupes.

EAU

Vous le savez : on peut survivre plusieurs semaines
sans manger, mais a peine quelques jours sans boire.
L'eau est donc notre aliment le plus vital. Et a Okina-
wa, cela prend tout son sens. Non seulement on boit
de l'eau, et du thé (donc de l'eau!), mais aussi on
consomme beaucoup de légumes frais. Or, ces ali-
ments sont constitués en majorité d'eau. En dehors
des repas, l'idéal est de boire 8 verres d’eau par jour si
'on consomme peu de fruits et Iégumes (mais 4 suffi-
sent si vous suivez les principes de ce livre).

Pour 100 g :

Concombre : 10 calories (eau 96 %)
Epinards : 18 calories (eau 92 %)
Riz (cuit) : 125 calories (eau 70 %)

| Chocolat : 550 calories (eau 2 %)

v Une cuillére d'huile : 900 calories
(eau0)

-
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Plus un ali-
ment renferme
d'eau, plus sa
densité calori-
que est

basse : c'est
bien. Exem-
ple:les
légumes frais.
Moins un
aliment ren-
ferme d'eau,
plus sa densi-
té calorique
est élevée :
attention |
Exemple :
I'huile.
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Pour plus de
facilité, nous
vous donnons
les noms
francais (exac-
tement
comme pour
les herbes)
puisque nous
consommons
nous-mémes
la plupart de
ces épices
depuis fort
longtemps.
Mais évidem-
ment, dans
une épicerie
japonaise, il
faudra les
retrouver a
I'eeil ou &
I'odeur, parce
que les noms
sont plus
délicats a
appréhender !
Aucune de
ces épices ne
manque
d'argument
pour préten-
dre au podium
envié des

« aliments
santé ».
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EPICES (ET AROMATES)

Personne ne peut imaginer la cuisine la plus reculée
d'Okinawa sans curcuma, chili peppers, mélange des
« 7 épices » (un mix de chili peppers, zestes d'orange
séchés, graines, algue nori, graines de sésame, aussi
appelé Shichimi) ou dashi (une base pour bouillon,
composée de flocons de bonite — du thon cru et séché
— et d'algue kombu déshydratée).

(o

» Lacardamome

Une bénédiction pour lintestin et pour I'haleine. ||
suffit de macher directement les graines. On peut aussi
les employer en cuisine, de I'entrée au dessert.

> Le chili

C’est un piment fort, plus connu sous ce nom pour
son piquant en Amérique du Sud (Chili con carne).
Mais on retrouve ces épices trés « hot » tout autour de
la planéte, notamment a Okinawa dans les plats de
légumes, de poissons et/ou de nouilles.

» Le cumin

Il ouvre I'appétit et facilite les digestions les plus dif-
ficles. Méme le chou passe tout seul, grace a lui, a
condition de glisser une cuillére de cumin dans l'eau
dés le début de la cuisson.

» Le gingembre

Attention, surdoué. Sa saveur puissante ne convient
pas a tous les palais, mais ses propriétés santé font
l'unanimité. Le gingembre aide a digérer et combat
magistralement les nausées, méme celles des femmes
enceintes, réputées rebelles. En fluidifiant le sang, il
prévient les caillots, un avantage qui peut sauver la vie
et éviter l'infarctus ou l'attaque cérébrale. Tout sim-
plement, il facilite la circulation ! Cerise sur le gateau :
il combat les rhumatismes. Alors pensez a acheter une
petite racine de gingembre frais (toujours meilleur que
séché ou surgelé) pour parfumer quelques légumes ou
poissons. Mariné, il prend le nom de gari.
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» La moutarde

Ce n'est pas uniquement la pate jaunatre que I'on
étale sur un steak ! Et on ne la trouve pas qu'a Dijon !
La moutarde, c'est d'abord une épice qui se présente
sous forme de petites billes (celles que l'on distingue
dans les pots « a I'ancienne »). Elle est stimulante,
diurétique, laxative.

LE CURCUMA, STAR DES EPICES ANTI-AGE !

Le curcuma a été particuliérement étudié ces derniéres

années. En fait, il détient de telles propriétés que des

laboratoires pharmaceutiques tentent d'en produire des

« copies » afin de les faire breveter! Loin de ce tapage

mercantile, notre bon vieux curcuma se taille la part du

lion parmi les épices trés bénéfiques a la sante.

« |l est antioxydant, donc antiage.

e L'une de ses prestations les plus spectaculaires : il est
aussi anti-inflammatoire que I'aspirine.

¢ Une autre, plus traditionnelle et indéniable : il est anti-
viral, autrement dit il empéche d'attraper des virus
(rhume, grippe) et les combat lorsqu'ils ont hélas réus-
si a se faufiler dans notre oerganisme.

¢ |l stimule 'immunité, de fagon locale comme générale.
Il empéche la formation de caillots sanguins, donc
linfarctus. En outre, il fait baisser le taux de cholestérol.

|l s'oppose fermement au développement de certains

cancers (notamment ceux de la prostate et du célon).

Il aide a digérer et s'oppose aux ballennements.

|l aide a apaiser les symptémes liés a la ménopause.

Beau CV, non ?

» La muscade (et le macis)

Ce sont deux épices distinctes issues de la méme
plante. La muscade (c'est I'amande) facilite la diges-
tion et soulage I'aérophagie. Elle est aussi réputée
supprimer le mal de mer. Elle contient des composes
anesthésiants et sédatifs. Le macis, de saveur encore
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Les huiles
essentielles
de moutarde
aident a respi-
rer, mais elles
sont irritantes,
ce que savent
bien tous ceux
qui ont appli-
qué des
cataplasmes
sur leur poi-
trine
bronchiteuse |

@

Le curcuma
combat I'effet
néfaste de
certains toxi-
ques
environne-
mentaux,
notamment
les pesticides,
les nitrosami-
nes et certains
solvants, qui
non seule-
ment
perturbent
notre équilibre
hormonal
mais augmen-
tent le risque
de cancer.
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Le wasabi, la
« moutarde
verte » qui
accompagne
les sushis et
autres sashi-
III'l’sl renferme
des molécules
appelées
isothiocyana-
tes, qui
empéchent les
bactéries
responsables
de caries de se
coller aux
dents | Ces
fameuses
molécules
sont connues
depuis long-
temps, et leurs
multiples
vertus (lire ci-
contre) pas-
sionnent les
scientifiques.
Ces précieux
isothiocyana-
tes sont bien
représentés
dans tous les
végétaux de la
famille des
cruciféres
(brocolis,
choux, navets,
radis). Par
ailleurs, cer-
taines
propriétés
bénéfiques
des substan-
ces en
question pour-
raient bien étre
atténuées
sous l'action
de la salive ou
des sucs
digestifs.
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plus fine et non « piquante », c'est I'enveloppe de |3
muscade, son manteau. lIs partagent les mémes pro-
priétés. Dans tous les cas, n'abusez pas de leur
consommation, car ils deviennent toxiques a la dose
de deux noix (ce qui est énorme !).

» Le poivre

Le monde entier le connait, il représente a lui seul
s des épices consommées ! A faible dose, c'est I'ami
du pancréas et de I'estomac. Il combat les nausées et
la fievre. Mais allez-y doucement, surtout si vous souf-
frez de troubles urinaires.

» Le wasabi

Cette sorte de pate verte est obtenue en rapant le
rhizome d'une crucifére typiquement japonaise. Ne
faites pas comme certains : évitez de le confondre
avec le guacamole (auquel il ressemble un peu), parce
que vous risquez de littéralement bouillir de I'intérieur !
En revanche, par minuscules touches accompagnant
les sushis, il aromatise juste ce qu'il faut. Plongez-y
avec précaution la pointe d’une dent de fourchette'la
premiére fois. Et essayez de vraiment I'acheter en pro-
venance du Japon, parce que vous risquez sinon de
Vvous retrouver avec une pale copie, a base de raifort et
de moutarde, le tout coloré en vert ! Le « vrai » wasabi
possede en effet des particularités dont il serait dom-
mage de ne pas profiter. |l est d’abord trés antibiotique
(d'ol sa consommation quasi systématique avec le
poisson cru), et fait preuve d’une bonne volonté a pro-
téger du cancer. Il pourrait aussi prévenir les réactions
allergiques et I'asthme. Il est enfin anti-inflammatoire et
anti-coagulant, s'opposant aux caillots sanguins, donc
a l'infarctus et a I'attaque cérébrale.

EPINARDS

Bel exemple de « fusion food », Okinawa a accueilli
a bras ouverts ce légume-feuille, qui fait partie de sa
culture culinaire depuis le Moyen Age. C’est qu'il offre
de belles prestations antiage : entre sa vitamine B9

MANGER OKmAwA_

(extrémement importante pour la santé cardiaque et du
cerveau), ses caroténes et ses minéraux (calqlum.
potassium et sélénium notamment), il couvre aussi une
partie de nos besoins en vitamine C s'il est consommeé
cru. Il apporte aussi de la lutéine, compose rare, ex-
trémement protecteur pour les yeux... s'il est dégustée
cuit ! Les estomacs et intestins fragiles doivent cepen-
dant limiter sa consommation.

» 3 idées pour en manger au quotidien

e 50 g de feuilles émincées mélangées a une salade
verte.

+ 100 g d’épinards ajoutés dans les soupes. .

e Hachés ou mixés, pour relever une purée de hari-
cots verts.

GINKGO

Pour nous, le ginkgo évoque surtout les geélules a
visée antidge que l'on achéte en pharmacie. On les
prend pour améliorer (avec succés) les troubles de la
circulation, notamment au niveau du cerveau et des
yeux, pour une mémoire plus vive et une meilleure
vision. Mais a Okinawa, le ginkgo est reconnu comme
si précieux a la santé qu’'en plus de ses feuilles (em-
ployées comme chez nous), on consomme assez
couramment sa noix, riche en vitamines B et en potas-
sium. Elle est assez difficile a trouver en Occident,
aussi nous ne nous étendons pas sur le sujet.

GOYA

Le melon amer, aussi appelé goo-fa ou ku gua,
pourrait se comparer a nos courgettes, ‘ ou autre
courge. Franchement amer, c'est pourtant Iarchétypg
méme de l'aliment a consommer le plus souvent possi-
ble tant sa densité calorique est faible, alors que ses
apports en vitamines et en fibres s{qnt élevés. Mais le
goya présente bien d'autres propriétés é_,-tonnar]tes. Il
rend les sucres du repas « lents », et abaisse méme le
taux de sucre sanguin (glycémie). Son amertume signe
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Les « Chefs »
parlent beau-
coup de la
fusion des
cuisines du
monde pour
en extraire
une nouvelle,
quintessence
de toutes, le
meilleur du
meilleur. Ce
n'est pas pour
rien, c'est
effectivement
la tendance du
moment. On
n'a jamais
disposé
d'autant
d'aliments
provenant du
monde entier,
et les ames
créatives n'ont
jamais pu
autant
s'amuser a
« fusionner »
tout cela pour
une palette
culinaire re-
nouvelée a
I'infini. Tant
mieux ! On
expérimente
ainsi de nou-
velles
saveurs, et on
accroit notre
diversiteé ali-
mentaire, deux
trés bons
points pour la
santé. Vive la
fusion food !
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Vous avez
peut-étre déja
croisé les
graines de
sésame, par-
semées sur
certains pains
de boulange-
rie et méme
quelques
desserts sur
la carte des
restaurants
asiatiques.
Elles évo-
quent
immédiate-
ment les
contrées
lointaines !
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(comme pour tous les végétaux comestibles un peu
amers) de réelles aptitudes a soulager le systéme diges-
tif, surtout le foie.

Un légume absolument parfait pour la ligne et pour
la santé, que vous trouverez facilement dans les épice-
ries asiatiques. On apprend trés vite a apprécier sa
drle de saveur assez surprenante au premier abord
(les amateurs expliquent que plus on en mange, plus
on l'aime). Sinon rabattez-vous sur nos bonnes vieilles
courges, dont les courgettes, ou méme le potiron. Evi-
demment, les saveurs seront alors différentes avec ce
dernier, plutét appelé a terminer en soupe fin octobre. ..

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ Cru et émincé dans les salades, en tranches dans
les sandwiches.

 Cuit (quelques minutes seulement) dans les plats
de légumes, de tofu, avec des ceufs.

* En boisson centrifugée et méme comme « tisane » ...

GRAINES DE SESAME

Les Japonais en usent et en abusent, et Okinawa
ne fait pas exception a la régle. En tout cas, les grai-
nes de sésame apportent beaucoup de calcium et sont
riches en « bons gras ». Une bonne fagon de complé-
ter naturellement son alimentation de deux éléments
essentiels pour la santé. Elles peuvent étre léegerement
grillées et associées a une multitude de plats.

» 3idées pour en manger au quotidien

¢ Incorporées dans une pate a pain.
. Parspmees sur une salade de crudités ou un sauté
de légumes.

. tS‘aupoudrées a la place de la chapelure sur un gra-
in.
HARICOTS ADZUKIS (OU AZUKIS)

A Okingwa, on en raffole, mais on ne les consomme
pas tout a fait comme chez nous. Ces petits haricots

MANGER OKINAWA

rouges servent souvent de « matiére premiere » pour

donner une pate rouge et sucrée, dont on fait un des-

sert. Toutes les variétés de haricots ont des points
communs.

e Ce sont les légumes secs les plus riches en potas-
sium.

¢ lIs apportent un taux honorable de calcium.
lls stimulent les intestins paresseux mais ne sont pas
toujours bien tolérés. Dans ce cas, n'en consommez
qu’une petite quantité a chaque fois, noyée dans les
autres légumes verts. Ceci dit, les haricots adzukis
sont les plus digestes des haricots secs.

o Tout comme le vin, le thé ou les fruits et légumes frais,
les haricots secs contiennent des flavonoides. Ces
substances hautement antioxydantes sont de plus,
toujours dans nos chers haricots, associées a des vi-
tamines et des minéraux eux aussi particulierement
« antiage ».

e lIs sont réputés bénéfiques pour les reins (c’'est en
tout cas pour cette raison qu'ils sont si bien considé-
rés des Japonais).

» 3 idées pour en manger au quotidien

En fond de soupe.
Ajoutés dans les salades, les poélées de légumes
et de riz.

« En purée, bien relevés d'épices ou d'herbes.

HECHIMA

Sorte de courgette, de la méme famille que le goya,
mais en version douce (donc non amere). Elle ren-
ferme curieusement une protéine trés particuliere, dont
plusieurs dizaines d'études ont étudié les propriétés
immunitaires. On lui préte des aptitudes anticancer et
antivirales, mais tout cela reste a prouver. En atten-
dant, c’est trés bon ! Si vous n'en dénichez pas dans
votre boutique asiatique, rabattez-vous encore une fois
sur les courgettes... qui n'ont cependant pas (encore)
fait preuve d'une efficacité particuliére envers notre
systéme immunitaire...
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Comme les
adzukis sont
tout petits, il
n'est pas
forcément
indispensable
de les faire
tremper. lis
cuisent plus
vite que leurs
grands fréres,
les gros hari-
cots rouges,
qui, eux, né-
cessitent en
outre un long
trempage et
méme un
passage a
I'eau bouil-
lante de 10
minutes avant
démarrage de
la cuisson.
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Toutes les
herbes peu-
vent étre
employées en
tisane a la fin
du repas :
quelques
branches ou
feuilles mises
a infuser dans
de I'eau fré-
missante,
c’'est tout. Un
délice !
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» 3 idées pour en manger au quotidien

* Rapé, dans une salade de crudités.

» Sauté brievement, en accompagnement de viande,
poisson ou tofu.

» Ajouté aux ingrédients d'une soupe de légumes.

HERBES

A Okinawa, on raffole des épices comme des herbes
aromatiques. Les aromates les plus fréquemment em-
ployés ne difféerent pas des nétres. Leur propriété
principale est de faciliter la digestion.

» L’aneth

Elle s'oppose aux gaz et s'avére antispasmodique.
Elle soulage les douleurs abdominales d'origine ner-
veuse. Vous pouvez macher quelques graines en fin
de repas : elles rafraichissent I'haleine.

» La coriandre

Outre ses habituelles propriétés digestives, elle est
dépurative pour tout I'organisme. Doublez les doses en
cas de douleurs rhumatismales !

» L’estragon

Son nom originel signifiait « petit dragon » et s’est
peu a peu transformé en notre bon vieil estragon pas
du tout effrayant et particulierement digestif. On
I'emploie pour stopper le hoquet persistant.

» Le fenouil

Sa saveur anisée cache des baumes inégalés en-
vers notre systeme digestif. Il facilite la digestion et
apaise les ballonnements. Sa composition originale
aide a équilibrer le délicat systéme hormonal féminin.
Mais c'est également un excellent diurétique. Jusque-
la, il évoquait les rives de la Méditerranée, mais main-
tenant, voyageons avec lui jusqu’a Okinawa !

MANGER OKINAWA

» La menthe

Elle améliore nettement la digestion en agissant
surtout au niveau de l'estomac. Elle est aussi stimu-
lante et rafraichissante.

» L’origan

Aussi appelé marjolaine, il est antispasmodique,
apaisant et légérement sédatif.

» Le romarin

Il réussit I'exploit d’étre apaisant tout en étant stimu-
lant et antispasmodique. Ses propriétés hépatiques
soulagent le foie. Mais il contribue également a une
bonne circulation du sang.

» Le shiso (pérille de nankin)

De la famille du basilic, il aide lui aussi a digérer.
Comme le basilic, il assainit la nourriture car il est bac-
téricide. En plus de son role de conservateur, il sert de
colorant alimentaire, tout comme le gingembre mariné
(gari).

» Le thym

Il est antibactérien, surtout pour les voies respiratoi-
res.

Rappelez-vous ces trois régles de base.

1. Les herbes doivent étre impérativement fraiches, ou
a l'extréme rigueur surgelées. Certainement pas
déshydratées : elles ont alors perdu la quasi-totalité
de leurs avantages nutritionnels et de leur godt.

2. Les épices s'ajoutent en début de cuisson, les fines
herbes tout a la fin.

3. Comme pour toutes les crudités, mieux vaut couper
les herbes en tout petits morceaux (on dit « émin-
cer »). Leurs fibres sont alors plus douces et
I'organisme assimile mieux leurs nutriments.
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Le kaki n'est
pas endémi-
que a
Okinawa, tout
le Japon enve-
loppe ses
sushis dans
ses feuilles
(on dit « feuil-
les de
plagquemi-
nier »,
puisque
I'arbre fruitier
chargé de ces
merveilles de
fruits se
nomme bizar-
rement

« plaquemi-
nier »). Mais
sur I'lle en-
chantée, on ne
s'en prive
pas!
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HUILES

C'est I'huile de colza qui régne en maitre dans les
cuisines d'Okinawa. Quelle coincidence ! Les cher-
cheurs clament depuis des années qu'il s'agit tout
simplement de I'huile la plus saine et la plus equilibrée
en acides gras du monde. Selon eux, elle serait méme
préférable a I'huile d'olive. En effet, I'huile de colza
renferme trés peu de graisses saturées, mais beau-
coup d'oméga 3 et de graisses mono-insaturées.
Tandis que I'huile d'olive apporte certes de bonnes
graisses, mais pas d'oméga 3 du tout.

Quant aux autres huiles, elles sont généralement
deéséquilibrées, c'est-a-dire qu'elles renferment trop
d'oméga 6 (dont I'excés est mauvais pour la sante) et
pas d'oméga 3.

L’huile de colza est méme employée pour la cuis-
son, en grande partie de la friture trés légére (en
remuant rapidement les aliments, type wok). Rien 2
voir avec la friture dans laquelle les aliments plongent
dans I'huile pour s’en gorger.

Chez nous, on entend encore trop souvent dire que
le colza est « réservé » aux crudités. En fait, cette huile
est bien plus résistante a la chaleur qu'on ne le croit, et
la précision « utiliser a cru » correspond en fait a une
trés vieille réglementation, largement dépassée au-
jourd'hui. D’autant que, répétons-le, la cuisson a
Okinawa est tres rapide et de température peu élevée !

KAKI

Tout comme les Japonais, nous avons un faible
pour le kaki. Cet admirable fruit est si doux en bouche,
si onctueux lorsqu'il est bien mdr, qu'il remplace haut
la main le dessert le plus parfait. Toute une gamme de
saveurs en une seule cuillére, des textures diverses et
originales, une saveur extrémement sucrée, une cou-
leur bien affirmée clamant sa teneur en caroténes : le
kaki est génial. Il est si doux qu'on dirait une compote !

MANGER OKINAWA

» 3idées pour en manger au quotidien

o Nature, en dessert ou au godter.

« Ajouté a une salade de fruits.

¢ Incorporé en toute fin de cuisson a une poélée de
legumes pour les « adoucir » naturellement.

KONJAK (KONNYAKU)

Prenez I'habitude de vous en servir en cuisine, car
ses propriétés sont effectivement étonnantes. Dans
ses racines se trouve du glucomannane. Cette subs-
tance est capable d'absorber plus de 100 fois son
volume d'eau! Résultat, elle gonfle dans I'estomac,
procurant une sensation de « ventre plein », puis le
corps, incapable d’assimiler ce dréle de magma, éli-
mine le tout. Un super coupe-faim naturel, sans aucun
danger, pour zéro calories ! En outre, non seulement le
konjac attire I'eau a lui, mais aussi une partie du sucre
et des graisses du repas. Double casquette, donc,
pour ce petit génie, puisqu'en plus de nous procurer
I'agréable sensation de rassasiement, il limite la quan-
tité de nourriture (donc de calories) absorbées. Le tout
sans aucun effort. Et enfin, cerise sur le gateau (si 'on
peut dire), il favorise le transit intestinal, s'opposant
donc a la constipation, trés répandue chez nous.

» 3 idées pour en manger au quotidien

e 20 g dans un gateau, a la place de la méme quanti-
té de farine.

e 1.c. as. pour épaissir une sauce trop liquide.

* 1 .c. as. mélangée a 30 cl de fruits mixés, le tout
chauffé 5 minutes, pour obtenir un coulis vite fait.

MELON D’EAU

Le melon remporte la plupart des suffrages, grace a
sa saveur trés douce, sa capacité hors norme a rafrai-
chir, sa teneur record en eau. Mais il intéresse les
scientifiques a d'autres titres. Par exemple pour son
taux élevé en caroténes (choisir un melon a la chair
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Le konjak est
I'équivalent de
notre fécule
de pomme de
terre ou de
mais. Un aide
culinaire. On
le trouve sous
forme de
poudre, no-
tamment dans
la plupart des
magasins
diététiques. Il
est surprenant
de constater
que chez
nous, on le
consomme
sous forme de
compléments
alimentaires...
coupe-faim
(en pharma-
cie) ! Eh oui !
Au quotidien,
a Okinawa, on
glisse dans
les plats un
élément « ma-
gique », qui
aide naturel-
lement a
rester mince,
alors que chez
nous, on le
trouve sous
forme de
gélules !
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Malgré son
godt trés
sucré, le me-
lon n'en
apporte pas
tant que cela :
c'est sa com-
position
particuliére
qui le rend si
suave.
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trés colorée, trés « orange »), en fibres douces ainsi
qu'en substances antiage. Comme les autres fruits et
légumes, il participe a la prévention des maladies car-
diaques et de nombreux cancers.

» 3 idées pour en manger au quotidien

e Nature, en entrée.

e Quelques cubes glissés dans une salade de fruits.

e Mixé en soupe froide, agrémentée de quelques
feuilles de menthe.

MILLET

Le millet apporte des protéines, des minéraux, et se
laisse digérer sans histoire. Cette céréale, tout comme
ses cousins (mil et sorgho), est consommable par les
intolérants au gluten.

» 3idées pour en manger au quotidien

e En pilaf, a la place du riz.
En base des soupes d'hiver.

e En « muesli », agrémenté de fruits frais, pour un
vrai petit déjeuner.

NASHI (POIRE JAPONAISE)

A I'ceil, c’est une pomme, mais dans la bouche, aucun
doute : c'est une poire. Le nashi est vraiment trés proche
de notre délicieuse poire, tant pour ['utilisation que pour
I'apport nutritionnel. C'est un fruit qui ne présente aucun
record particulier, mais dont la composition est trés équi-
librée : il est chargé d'un bon éventail de minéraux, en
quantité raisonnable, le tout pour un total calorique irré-
prochable.

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ Croqué, nature.
Poélé 3 minutes, puis déposé sur une salade verte
aux cotés de sardines en boite.

« Réduit en compote saupoudrée d'un rien de can-
nelle.

MANGER OKINAWA

NAVET

Encore un légume offrant une large panoplie de vi-
tamines, de minéraux et d'oligo-éléments. Comme il
appartient a la famille des choux, il posséde les mé-
mes avantages et... les mémes inconvénients. Ses
composés soufrés a l'odeur caractéristique sont re-
connus anticancer (notamment pulmonaire, digestifs et
du sein)... et difficiles a digérer.

» 3 idées pour en manger au quotidien

e Entiers, incorporés a une soupe de légumes.

¢ En petits cubes, sautés dans 1 c. a c. de miel.

¢ Rapés et passés 10 minutes a la vapeur puis refroi-
dis, dans une salade de crudités.

NEFLE

Curieusement, il est appelé « néfle du Japon » alors
qu'il est originaire de Chine. Ce qui ne I'empéche pas
de faire partie de la culture alimentaire de base au Ja-
pon, c’'est méme un incontournable. Ce petit fruit peu
sucré est particulierement adapté a ceux qui souhai-
tent garder la ligne. Il stimule I'élimination (de l'eau)
sans aucun risque de surcharge calorique. Ne confon-
dez pas avec notre néfle occidental : celui d'Asie est
bien plus juteux et il reste ferme a maturité. Goitez !

> 3 idées pour en manger au quotidien

e Nature, bien sir !
e Ajoutés a une compote de pommes.
* Intégrés dans un cake ou un muffin aux fruits.

NOIX

Si vous avez du mal a consommer autant de pois-
son que l'exige le régime Okinawa, les noix
représentent une bonne fagon de couvrir malgré tout
vos besoins en oméga 3 et en « bons gras » d'une
maniére générale.
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On consomme
habituelle-
ment la racine
du navet,
blanche et
charnue, mais
pourquoi ne
pas utiliser
aussi ses
feuilles si
elles sont bien
fraiches ?
Crues en
salade ou
cuites, au
beau milieu
d’'une poélée
de légumes,
elles sont
diurétiques.
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En raison de
leur composi-
tion tres
particuliére,
consommer
raisonnable-
ment mais
régulierement
des noix ne
fait pas gros-
sir, au
contraire.
Sans rien
changer a son
alimentation,
si on en avale
quelques
cerneaux
chaque jour,
on... mincit!
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La maniére
d'élever (donc
de nourrir) les

animaux in-
fluence
notablement
la qualité de
I'aliment final,
et c'est parti-
culiérement
vrai pour les
ceufs. Ceux
issus de pou-
les de batterie
(ils représen-
tent 90 % des
ceufs présents
sur le marché)
ne présentent
pas du tout la
méme
composition
nutritionnelle
qu'un ceuf bio
ou aux

oméga 3 : ils
apportent
beaucoup de

« mauvais »

gras et pas

d'oméga 3 !
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Mais les noix figurent aussi parmi les meilleurs ali-
ments santé du monde pour bien d'autres raisons.
Elles renferment notamment des fibres et des substan-
ces extrémement bénéfiques pour le ceoeur. N'en
abusez pas, eu égard a leur densité calorique élevée
(une fois n’est pas coutume, nous vous invitons tout de
méme a en consommer !), mais ne les boudez surtout
pas.

» 3idées pour en manger au quotidien

¢ Une dizaine de cerneaux de noix pour « décorer »
une salade composée.

e Réduites en poudre, incorporées dans une pate a
crépe, un cake, une sauce...

+ Croquées nature au godter.

CEUFS

On ne fait pas d’'omelette sans casser des ceufs, et
a Okinawa, on ne se prive pas de cette belle source de
protéines, considérée comme vecteur de force. Faut-il
préciser que dans cette fle paradisiaque, on ne trouve
pas de poules de batterie et que les ceufs sont naturel-
lement riches en oméga 3, puisque les volatiles ne
picorent que des bonnes choses ? En faisant vos
courses, vous privilégierez donc les ceufs bio ou les
ceufs enrichis en oméga 3 — aucune manipulation dou-
teuse a I'horizon : on a simplement donné des graines
de lin, riches en oméga 3, aux poules qui adorent ¢ca —
ou encore les ceufs bio, trés bien aussi.

» 3idées pour en manger au quotidien

« A la coque ou en omelette au petit déjeuner ou en
diner léger.

e Battus et jetés dans un bouillon de légumes en
fouettant, pour agrémenter celui-ci de « filaments »
du plus bel effet.

e Cuits en omelette, puis refroidis et détaillés en
cubes, dans une salade froide.

NIANGER SHGNAWA
OIGNON

Les oignons font certes piquer les yeux. Mais les
composés soufrés responsables de cette facheuse
réaction lacrymale sont aussi ceux qui fluidifient le
sang de tous les habitants de la planéte ! Impossible
de les écarter d'une alimentation santé : ils aident a
équilibrer le taux de sucre dans le sang (particuliére-
ment utile aux diabétiques) et a faire baisser celui de
cholestérol. lls renforcent aussi la protection du corps
gréace a leurs propriétés antibiotiques naturelles. Enfin,
leur teneur en sélénium, I'un des antioxydants les plus
puissants connus a ce jour, est notable.

» 3 idées pour en manger au quotidien

* Revenus ou fondus 2 a 3 min en début de cuisson
de tous vos sautés de légumes.

o Cuits a la vapeur et mixés, agrémentés pourquoi
pas de quelques pommes, pour une purée trés
douce.

e Crus et émincés finement, parsemés sur une sa-
lade.

ORANGE

Avec les ananas et les papayes, les oranges rem-
plissent les vergers d'Okinawa et donnent I'impression
qu’on y dévore des wagons de fruits. Ce n'est pas le
cas, mais ce fruit-la figure en tout cas parmi les plus
consommés. L'orange, vous le savez, est pleine de
vitamine C. Mais pas seulement! Comme tous les
agrumes, elle apporte un taux correct de calcium, ain-
si que des fibres anticholestérol. Vous comprenez
mieux maintenant pourquoi un fruit, c'est le meilleur
des desserts !

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ Pressée, a boire nature ou en fond de « sauce »
d’'une salade de fruits.

* Toujours pressée, mélangée a du jus de citron, pour
remplacer le vinaigre dans une vinaigrette douce.
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Particuliére-
ment pauvre
en graisses,
I'orge ren-
ferme en
revanche
certains élé-
ments
précieux,
permettant de
mieux contré-
ler son
cholestérol
ainsi que son
taux de sucre
sanguin, deux
paramétres
santé trés
importants
pour la santé
de tous.
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o Détaillée en quartiers, dans le muesli du matin, Ia
salade de midi, ou légérement sautée pour accom-
pagner un plat de Saint-Jacques ou une volaille.

ORGE

C'est la doyenne de toutes les céréales cultivées.
Elle a longtemps été considérée comme un aliment de
base, un peu comme le riz aujourd’hui. Puis elle a été
supplantée par le blé lorsque les Egyptiens ont com-
mencé a fabriquer du pain : le blé s’y prétait, 'orge pas.
Comme quoi la célébrité tient a peu de chose. C'est
avant tout sa richesse en oligo-éléments qui rend l'orge
intéressante. A condition de la choisir « intégrale » ou, a
I'extréme rigueur, mondée (décortiquée) mais slrement
pas perlée (blanchie donc appauvrie a I'extréme en mi-
néraux et vitamines). L'orge germée et séchée s'appelle
« le malt » et stimule I'activité enzymatique.

» 3 idées pour en manger au quotidien

* Quelques cuilléeres pour épaissir une soupe.

e Cuite a I'eau ou en pilaf pour remplacer le riz ou les
pates.

o Cuite et refroidie, garnie de légumes ou de fruits,
comme un taboulé.

PAPAYE

Comme tous les fruits exotiques soumis aux impi-
toyables rayons solaires, la papaye est trés riche en
antioxydants. Elle est bien obligée de se défendre
contre le soleil qui, sinon, la brdlerait. Et tous ces an-
tioxydants sont pour nous ! En croquant sa chair, on fait
notamment le plein de vitamine C et de caroténes. Un
peu moins douce que la mangue, la texture de la pa-
paye se rapproche de celle du melon d'eau. Son point
fort, c'est une densité calorique trés faible due a un taux
de sucre trés bas. Peu de sucre = un trés bon choix
pour les personnes diabétiques ou celles qui font atten-
tion a leur ligne. La papaye est en outre trés digeste et
tolérée des systemes digestifs les plus réactifs.
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» 3idées pour en manger au quotidien

o Egrenée et détaillée en lamelles, dans une salade
composée.
e Crue, dégustée nature a la petite cuilléere ou inté-
rée a une salade de fruits.
s peine cuite, sautée avec d'autre fruits en salade
chaude ou en papillote.

PATATE DOUCE (IMO)

C'est clairement le légume préféré des habitants
d'Okinawa. Encore plus que notre bien-aimée pomme
de terre chez nous ! Leur amour pour ce tubercule est
a ce point développé qu'ils I'utilisent pour... dire bon-
jour! L'expression « Nmu kamatooin », qui peut se
traduire littéralement par « as-tu assez d'imo ? » est
globalement synonyme de « comment vas-tu 7» !

Mais d'un point de vue nutritionnel, malgré leur ap-
parente similitude, pomme de terre et patate douce
possédent des caractéristiques différentes. La patate
douce est nettement mieux pourvue en vitamines C et
E (les vitamines antiage les plus importantes) ainsi
gu’en caroténes, eux aussi précieux, d'ou sa couleur
nettement plus affirmée que nos propres pommes de
terre. Elle nous offre enfin ses précieux flavonoides,
dont vous connaissez désormais I'importance cruciale.
La patate douce reste cependant trés riche en sucres
et méme s'ils sont lents, il est toujours préférable de lui
associer des légumes frais. En tout cas, c’est une belle
réserve d’énergie et de tonus.

» 3 idées pour en manger au quotidien

Les cuire a la vapeur, puis les réduire en purée.
Les cuire a la vapeur, puis les réduire en... com-
pote, sucrée et épicée.

* Feuilleter les pages « recettes » de ce livre et toutes
les faire !
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Il existe diver-
ses variétées
de patate
douce (dont la
« Okinawa » 1),
certaines sont
plutét farineu-
ses et entrent
a merveille
dans un plat
principal,
d'autre plus
juteuses et
sucrées, mon-
trent des
dispositions
pour les des-
serts. C'est en
tout cas un
bon moyen de
se nourrir a
moindres
frais, et en
cela, la patate
douce rejoint
notre bonne
vieille
Roseval.
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Certains es-
tomacs
fragiles tolé-
rent mal la
pomme : une
cuisson trés
légére permet
de I'adoucir et
de bénéficier
de la majeure
partie de ses
bienfaits.
Comme elle
contient assez
peu de vitami-
nes, elle n'est
pas dénaturée
par la chaleur
et s'avére
vraiment plus
digeste.

)

Bien qu'on en
trouve toute
I'année, la
pomme est un
fruit de sai-
son : c'est en
automne et en
hiver qu’'elle
donne le meil-
leur d'elle-
méme, sur un
plan gustatif
comme
nutritionnel.
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PECHE

Qui pourrait imaginer que derriére sa peau veloutée,
ce fruit juteux dissimule son lot d'antioxydants, acteurs
de I'espérance de vie la meilleure du monde ? Et qu'il
aide a réguler le taux de cholestérol grace a ses fibres
douces ?

» 3 idées pour en manger au quotidien

» Comme tous les fruits, nature, en dessert, au gou-
ter, en en-cas...

e Coupées en 2 et dénoyautées, alignées dans un
plat et saupoudrées de noix réduites en poudre,
puis « gratinées » 5 minutes.

* Mixées puis marinées plusieurs heures dans du thé
vert, pour une boisson a servir glacée.

POMME

Fruit universel, la pomme place sous sa haute pro-
tection tous les étres qui croquent dans sa chair ferme.
Les chercheurs du monde entier ont reconnu ses ver-
tus scientifiquement prouvées : elle fait baisser la
tension et le cholestérol. Toujours en ligne de mire
pour l'activité antiage : elle stabilise la glycémie (taux
de sucre dans le sang) et protége donc du vieillisse-
ment accéléré tout en prévenant le diabéte. Vous
savez maintenant a quel point il est crucial de conser-
ver un taux de sucre bas si I'on veut vivre longtemps...
Elle soutient également I'immunité, ce qui est toujours
bienvenu.

En outre, sa composition spécifique rend bien
service en cas de douleurs articulaires et autres rhu-
matismes : elle « lave » les articulations.

Toujours pour rester dans la rubrique « bien-étre »,
elle réussit I'exploit de prévenir la constipation (grace &
ses fibres et a d'autres éléments facilitant le transit) et
de soulager la diarrhée (toujours grace a ses fibres, qui
forment un gel dans l'intestin). Elle s'occupe méme des
diarrhées d'origine infectieuse grace a ses substances
antivirales !
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» 3idées pour en manger au quotidien

o Croquée chaque jour, car, comme le dit le dicton :
« Une pomme au quotidien éloigne le médecin. »

e En compote, froide en dessert, chaude pour ac-
compagner d'autres purées (de légumes) autour
d'une volaille.

e En cubes, arrosés d'un peu de jus de citron, dans
les salades composées et les salades de fruits.

POIREAU

Diurétique donc antirétention d'eau, le poireau est
I'un des meilleurs garants de votre silhouette : riche en
fibres « coupe-faim », il « cale » et fait dégonfler. Et
comme il renferme lui aussi des composés soufrés,
tout comme l'oignon et I'ail, il participe également a la
protection anticancer.

» 3 idées pour en manger au quotidien

* Un poireau systématiquement dans la soupe de
légumes.

e Cuits a la vapeur et refroidis, servis seuls avec une
vinaigrette en entrée, détaillés en rondelles pour
s’'intégrer a une assiette de crudités.

 Emincés dans un sauté ou une potée de légumes.

POISSONS

Contrairement a nous, les habitants d'Okinawa
mangent beaucoup plus de poisson que de viande. Ce
qui a plutét I'air de leur réussir... Leurs goits sont va-
riés et l'on ne trouve pas toujours facilement leurs
poissons chez nous. Aucune importance, car les leurs
sont trées proches des nétres ! lls se répartissent en
deux grands groupes.

* Poissons blancs

lls ont le gros avantage d'apporter des protéines
trés maigres, et donc de totaliser une densité calorique
vraiment faible. Sole, colin, cabillaud, bar, Saint-Pierre,
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Poissons gras
(contenu en
graisses pour
100 g)

- Anguille :
19,6

- Hareng : 14,9
- Saumon
frais : 13,6
-Thon ;: 13

- Maquereau :
11

- Saumon
fume, an-
chois : 9
-Rouget: 7,8
- Mulet : 6,7

- Sardine : 5,1
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Peler des
poivrons...
Plutot que de
laisser la peau
des poivrons
se décoller
sous le gril du
four (procédé
générant des
composés
toxiques),
prélevez-la au
couteau éco-
nome. Une
méthode
rapide et plus
saine, mais
qui exige des
légumes trés
frais et bien
fermes.
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daurade... les poissons blancs sont aussi une excel-
lente source de minéraux essentiels a la santé, comme
l'iode. A Okinawa, vous pourrez goater du gurukun.

« Poissons gras

Saumon, maquereau et autres harengs sont des
poissons gras, donc un peu plus caloriques que leurs
cousins maigres. Mais c'est la meilleure fagon de
consommer des oméga 3, ces célébres gras extréme-
ment protecteurs. Il est donc hors de question de s'en
passer, surtout depuis que I'on sait que les oméga 3...
aident a garder la ligne, voire a perdre du poids pour
ceux qui en ont besoin. A Okinawa, vous pourrez go-
ter du katsuo, comparable au thon.

POIVRON

Leur nom japonais « piiman » ne doit pas vous in-
duire en erreur, il s'agit bien de poivron, qui ne réserve
aucune mauvaise surprise brdlante en bouche ! Rien
qu'a la couleur, on sait qu'on est tombé sur une mine
de pigments, donc de composés protecteurs. Mais ce
qui ne se distingue guére a I'eeil nu, c'est la réserve
exceptionnelle en vitamine C, surtout consommeé cru.

» 3 idées pour en manger au quotidien

* Pelés et détaillés en cubes, parsemés sur des crudi-
tes.

* Ajoutés dans les soupes, les sautés de légumes...

e Cuits puis émincés finement et refroidis dans du
vinaigre balsamique, en condiment.

PORC

Figurez-vous que I'équivalent de |'expression bien
de chez nous « Dans le cochon, tout est bon » existe
aussi en version locale, a Okinawa! C’est « On
consomme tout dans le porc, sauf ses cris » | C'est
que dans toute I'Asie, le porc est sacré, considérée
comme symbole de vie et de richesse. Cependant,
inutile de dévaliser le rayon « jambon » de votre su-
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permarché. La viande représente une infime partie de
I'alimentation okinawaienne. Dans tous les cas, rappelez-
vous qu'elle ne doit jamais étre grillée (il faut impérati-
vement retirer la partie « noire » le cas échéant, car
elle renferme des composés cancérigenes) mais plutot
bouillie. Pensez toujours a la consommer avec parci-
monie et a retirer les parties grasses (du porc comme
de toute autre viande !).

POTIRON

Le potiron est I'un des légumes les moins caloriques
et les plus riches en vitamines et minéraux. Le proto-
type parfait de I'aliment « basse densité calorique » ! Il
lutte contre la rétention d'eau, ce qui le rend incontour-
nable pour combattre les gonflements, les cedémes et
la cellulite. Le potiron est remarquablement bien pour-
vu en différents caroténes, tous de puissants
antioxydants : certains participent plutét a la crois-
sance, et sont particulierement indiqués pour les
enfants et les femmes enceintes ; d'autres protégent la
peau ; d’autres encore sont surtout « antiage ».

Comme toutes les autres courges, le potiron ren-
ferme un peu de calcium, beaucoup de potassium et
peu de sodium : une vraie friandise pour le coeur! Ses
fibres douces sont aussi une vraie douceur pour tous
les systémes digestifs, y compris les plus sensibles.

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ En soupe... et pas seulement pour Halloween !

e Coupé en cubes et sauté, ou réduit en purée...
comme tous les autres légumes.

e En compote légérement sucrée et épicée de can-
nelle ou de cardamome, pour fourrer un gateau,
garnir un yaourt de soja ou un fond de tarte. ..

POUSSES DE BAMBOU
Un ingrédient inimitable, irremplacable par un quel-

conque autre légume de chez nous. La pousse de
bambou n’'a rien de particuliérement remarquable, d'un
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Le porc est la
viande la plus
riche en vita-
mine B1, une
vitamine qui
aide le corps a
bien utiliser
I'énergie des
aliments. Si
I'on excepte
les morceaux
gras (pointe et
palette), c'est
I'une des
viandes les
moins gras-
ses. |l
renferme trés
peu de choles-
térol et il est
surtout excep-
tionnellement
rassasiant et
trés digeste.
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Bien choisir
ses prunes
nécessite un
certain coup
d’ceil, et un
peu de tact...
* Contraire-
ment a de
nombreux
autres fruits,
elle doit étre
mate et non
brillante. Plus
elle est mate,
meilleure elle
sera. En re-
vanche, on
peut tolérer
certains dé-
fauts de type
crevasse.

= Elle doit étre
souple. Sinon,
c'est qu'elle
n'est pas
mire, et cela
ne va pas
s’améliorer...
En revanche,
déja un peu
trop mire, elle
va se gater si
vous ne la
conservez pas
au réfrigéra-
teur.

+ La fine pelli-
cule blanche
qui recouvre
certains fruits
est normale et
méme souhai-
table. Elle
signe sa frai-
cheur. Mais
toutes les
prunes ne la
sécrétent pas.

LE REGIME OKINAWA

point de vue diététique, mais sans elle, un plat n'est pas
le méme. Tout simplement. Vous n’en trouverez pas de
fraiche, @ moins d'aller faire vos courses sur un marché
en Asie, et encore ce n’est pas si facile a dénicher.

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ Incorporées dans une salade.

* Saisies au wok ou dans une sauteuse avec des
pousses de soja et des champignons.

* Intégrées dans un bouillon de légumes ou une
soupe miso.

PRUNE

A Okinawa, elle est souvent saumurée et se pré-
sente alors sous forme de pate, a employer
simplement en accompagnement du riz ou du thé. Sa
teneur en vitamine C est assez modeste, mais elle est
si riche en éléments qui accroissent son efficacité (on
les appelle « anthocyanes ») qu'elle est trés intéres-
sante pour renforcer les vaisseaux sanguins. La prune
est réputée pour son effet laxatif. En effet, des fibres
en abondance associées a d'autres composants tels
que le sorbitol et la diphénylisatine (un indol) accéle-
rent le transit. Ses acides organiques lui conférent des
propriétés anti-acidifiantes ; elle est donc particuliére-
ment indiquée en cas de douleurs musculaires liées a
une acidité (exemple : les courbatures). Extra-pauvre
en sodium (sel), elle est donc plutét diurétique et favo-
rise de ce fait I'élimination. Comme en outre elle
apporte un bel ensemble de minéraux pour un mini-
mum de calories, elle est reminéralisante. Une vraie
petite boule anti-age !

» 3 idées pour en manger au quotidien

Trouver de I'Umeboshi, (la prune marinée) chez un
traiteur asiatique et en déguster toute la journée.
Emincée en trés fines rondelles, alternées avec des
lamelles de poisson, en carpaccio.

Et comme tous les fruits, nature, en salade, rapide-
ment saisie a la poéle...
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QUINOA

Le quinoa vient de la cordillere des Andes, une ré-
gion aussi grandiose qu'hostile. D'ailleurs c'est simple,
il 'y a que le quinoa qui pousse la-haut, toutes ses
sceurs ont capitulé, et les autres légumes n'ont jamais
essayé. Elevé a la dure, il donne le meilleur de lui-
méme, au point qu'il était surnommeé « la nourriture des
dieux » par les Indiens. Quatre atouts majeurs : des
protéines parfaitement équilibrées (elles remplacent
celles de la viande), des minéraux et des vitamines en
pagaille, pas de gluten et une digestion de réve.

On croit souvent que le quinoa est une céréale ; en
réalité il appartient a la méme famille que la betterave
ou I'épinard, c'est donc une plante. Mais comme il se
cuisine comme une céréale et s'en rapproche d'un
point de vue nutritionnel, ne compliquons pas.

» 3idées pour en manger au quotidien

¢ En grains, cuit a I'eau, servi a la place d'une autre
céréale, de riz ou de pates, ou refroidi, garni de le-
gumes ou de fruits, en taboulé.

* En flocons, en muesli du matin.

e En farine, mélangée a de la farine de blé complete,
dans les crépes, les pates a pain ou a gateaux...

RIZ

Une véritable institution ! Apres le blé, c'est la cé-
réale la plus cultivée au monde. Il faut dire qu’il est
remarquablement bien toléré par tous les intestins de
la planéte, y compris les intolérants a tout, notamment
au gluten. C'est d'ailleurs la premiére céréale introduite
dans I'alimentation des bébés, sous forme de farine. Et
pour cause : il fait partie des rares aliments qui ne ge-
nérent pas d'inconfort digestif (gaz).

Et pour rester dans la sphére digestive, il est conseil-
Ié en cas de brilures d'estomac car il contient une
substance antiacide. En outre, la consommation de riz
complet prévient les calculs urinaires, une information
précieuse pour tous ceux qui craignent une recidive.
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Le riz doit
bouillir pour
que la vita-
mine B de
I'écorce péne-
tre le grain et
devienne
assimilable.
Dans les ré-
gions ol on le
mangeait cru,
les habitants
souffraient de
béribéri (ca-
rence en
vitamines B).
Le riz brun
doit cuire plus
longtemps
que le blanc
afin que la
chaleur et
I'eau passent
outre I'écorce.
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La méthode
d'élaboration
du riz in-
fluence
beaucoup sa
qualité finale.
Certains riz
blancs, que
I'on trouve
chez nous
sous la déno-
mination de
« riz pour
salade »,
renferment
beaucoup
plus de vita-
mines et de
minéraux que
le blanc « nor-
mal ». lls
restent ce-
pendant
pauvres en
fibres, donc
moins inté-
ressants que
leur frére

« complet »,
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Le riz est la céréale la plus pauvre en protéines,
mais la plus riche en sucres (lents). |l favorise donc |a
stabilité du taux de sucre dans le sang (glycémie), et
évite ainsi les coups de pompe et les fringales ainsi
que le vieillissement accéléré. Pour cette méme raison,
il prévient évidemment le diabéte et est conseillé aux
diabétiques. Et pour rester dans la prévention antiage,
il contient des substances (regroupées sous le nom
d'oryzanol) qui luttent contre le cholestérol. I protége
egalement de certains cancers (colon, sein, prostate)
ce qui en fait un aliment-santé pivot.

Les Japonais le consomment blanc et collant, pour
pouvoir l'attraper avec des baguettes ! Mais on ne
trouve pas facilement cette variété de riz chez nous.
Sauf exception, donc, n'achetez pas de riz blanc (hor-
mis cas de désordres intestinaux...) et encore moins
de riz pré-cuit (cuisson rapide) ni de riz « qui ne colle
pas ». Préférez le riz complet, plus riche en fibres, en
protéines et en magnésium notamment.

On en mange tous les jours @ Okinawa, au moins
trois portions, seul ou accompagné de nouilles complé-
tes par exemple. Les Okinawaiens savent sans doute
qu'il est également extrémement pauvre en graisses, et
donc l'un des aliments phare de la restriction calorique !

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ Chaud, cuit a I'eau, parsemé de noisettes concas-
sées, d'un filet de jus de citron, de graines de
sésame légérement grillées, de quelques légumes
sautés, d'une sauce tomate au basilic...

» Froid, cuit a I'eau pour les salades composées, mi-
joté dans le lait pour les gateaux.

e En farine, mélangé a de la farine de blé compléte
dans la pate des pains ou des crépes, cuit en bouil-
lie du matin ou en créme, et servi avec des fruits.

SASHIMI

Avec le sushi, le sashimi est sans doute le plat le
plus connu en provenance du Japon. On pourrait le
comparer a notre carpaccio : de fines tranches de pois-
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son cru, généralement accompagné de raifort et de gin-
gembre. On peut proposer un sashimi de saumon, de
lieu... de tout ce qu'on veut! Toutes les préparations
crues, a condition de suivre de strictes régles de frai-
cheur et d’hygiéne, permettent de respecter totalement
laliment. C'est particulierement important pour les pois-
sons gras, fragiles, sensibles a la chaleur, qui nous
restituent intégralement leurs oméga 3.

SAKE

Le panorama ne serait guére complet sans le célé-
brissime saké, alcool typiquement japonais a base de
riz. On utilise aussi un autre alcool a base de riz, salé ou
sucré, nommeé mirin, comme vin de cuisson. Il est alors
incorporé aux sauces ou aux préparations diverses.

SEITAN

C’est une alternative a la viande assez recherchée,
d’autant que son c6té masticable et son golt de steak
sont a tester. Il est vraiment trés protéiné (20 a 30 %) et
sa teneur en graisses est si faible qu'elle est négligea-
ble. Enfin, comme toutes les protéines végétales, il est
riche en fibres.

» 3 idées pour en manger au quotidien

¢ Mariné et saisi a la poéle, comme un steak.

¢ En remplacement de la viande dans les plats mijotés.

* En remplacement du tofu, dans toutes les recettes
proposées dans ce livre.

SEL

Selon divers experts, dés que l'on dépasse la
consommation de 6 g par jour (I'équivalent de 3 cuillé-
res a thé), le sel pose probléme. Il est notamment
directement relié a I'hypertension, au diabéte et aux
attaques cérébrales, hélas trop répandus dans les
pays trés « salés ». Globalement, moins on mange de
sel, moins on risque de faire de I'hypertension.
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Le mot « sei-
tan » décrit a
l'origine un
mélange de
farine et d'eau
cuit dans un
bouillon aro-
matisé avec
de la sauce de
soja, des
algues (kom-
bu) et du
gingembre. Il
tire son nom
de Is (esten
anglais) qui a
donné sEl et
de TAN (1%
caractére du
terme japo-
nais TANPAKU,
qui signifie

« protéine »).
Littéralement,
on pourrait
traduire le
seitan par

« qui est une
protéine »,
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A Okinawa, on
consomme
environ 7 g de
sel par jour,
ce qui est trés
légérement
excessif. Mais
sans compa-
raison avec
les 12 g des
Japonais !
C'est dire si
I'alimentation
des premiers
différe de celle
des seconds.
On peut en-
core
descendre au-
dessous de
cette barre
des 7 gen
ayant la main
légére sur les
sauces soja et
autres miso,
que I'on choi-
sit allégés en
sel si c'est
possible.
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Ce seuil de 6 g est trés, trés largement dépassé en
Occident, puisque nous en consommons en moyenne
10 g par jour, soit prés de 2 fois trop. Cette mauvaise
note n'est pas tant due au sel que l'on ajoute soi-
méme dans ses préparations, qu'a celui « caché »
dans les plats tout préparés, les boissons trés salées
(méme si on ne s’en rend pas compte !), les produits
déshydratés : bref, les produits industriels. Plus on
mange frais, naturel, simple et « fait maison », moins
on avale de sel a notre insu !

SOJA (GERMES)

Les germes de soja sont généralement vendus au
rayon « salade », entre la romaine et la mache. Crus
ou cuits, ils croquent sous la dent. Leurs propriétés
nutritionnelles different peu de celles des salades en
général : de I'eau, des sels minéraux, c'est déja ¢a. Ne
confondez pas avec les graines (ou haricots) de soja,
dont on tire le tofu !

%

» 3 idées pour en manger au quotidien

* Crus, mélangés a une salade.

« Nature, enroulés avec des crevettes et de la laitue
dans une feuille de riz pour confectionner un rou-
leau de printemps.

« Cuits rapidement a la sauteuse, pour s'intégrer a
tous les mélanges de Iégumes.

SOJA (HARICOTS)

Le soja, fermenté ou non, pateux (tofu, miso, tem-
peh), liquide (tonyu, sauce) ou solide (germes, graines
grillées), est un incontournable de I'univers asiatique
depuis des millénaires. Un peu comme notre poulet ou
notre jambon, sauf que le soja est un végeétal, et qu'il
cumule les bons points nutritionnels. Avec les légumes
et les céréales, il représente la base de I'alimentation a
Okinawa. C'est important a comprendre, parce qu'il est
nécessaire de consommer quotidiennement du soja,
quelle que soit sa présentation, si on veut bénéficier de
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ses nombreux atouts santé. Manger un plat a base de
tofu 3 fois dans I'année, ¢a ne compte pas !

Les protéines du soja sont équivalentes a celles de
la viande (elles sont dites « complétes », et sont
d'autant plus assimilables par I'organisme que le soja
est fermenté. C'est la le premier avantage du soja, qui
nourrit des millions de gens sur la planéte. Mais ses
propriétés dépassent de loin le cadre purement nutritif
pour rejoindre celui du cercle trés fermé des aliments
« santé ». Ses graines, qui se présentent un peu
comme des pois chiches, se transforment en bien des
aliments, tous abondamment consommés a Okinawa.

Voici, par ordre « d'apparition chronologique », les
produits issus du soja :

» ATVorigine, il y a la graine de soja

Elle évoque (de loin) le pois chiche ou un petit hari-
cot blanc. On peut la faire cuire telle quelle, ou la griller
(on trouve des graines de soja grillées au rayon « bis-
cuits apéritifs », c'est trés bon, un peu comme des
cacahuétes en moins gras et moins salé).

» Tonyu (lait)

Enmg/100 g
Tonyu Lait de vache
Eau (%) 93 87.5
Protéines (%) +de 3,6 3
Lipides (%) 15423 3
dont cholestérol 0 0,013
indésirable)
Glucides (%) 1,7 5,2
dont lactose (indésirable) 0 5,19
Calcium 150 1200
Phosphore (indésirable a 450 950
forte dose)
Potassium (irés positif) 1300 1440
Magnésium (trés positif) 200 120
Sodium (indésirable a 150 500
forte dose)
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La plupart des
produits a
base de soja
sont importés
chez nous,
mais nous en
produisons
également,
puisque nous
cultivons les
graines de
soja. Ce qui
permet
d’ailleurs de
garantir le

« sans OGM »,
voire l'origine
« bio » du
produit.

@

Les nutrition-
nistes
conseillent de
plus en plus
de lait de soja,
d’autant qu'il
ne renferme
pas du tout de
lactose (le
sucre naturel
du lait de
vache, a
'origine de
bien des into-
lérances
digestives).
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Le soja est
I'une des
meilleures
sources de
protéines
parfaitement
équilibrée et
trés digeste
pour le végé-
tarien.
Particuliére-
ment
bénéfique
pour la santé,
il renferme
des compo-
sants aux
propriétés
bien diverses ;
par exemple, il
participe au
rééquilibrage
hormonal,
lutte contre le
cholestérol et
les maladies
cardiaques, se
révéle un trés
bon allié pour
les personnes
qui cherchent
a maitriser
leur poids.
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Le «lait » de soja (on devrait dire « jus de soja »)
résulte du trempage des graines dans I'eau. On obtient
alors une pate, qui sera cuite puis pressée afin d'en
extraire le « lait », a la composition bien différente de
celle du lait de vache.

» Tofu (fromage)

Sans lui, les Okinawaiens sont perdus. lis en
consomment deux fois plus qu'au Japon, qui en est
déja fort friand ! Le tofu, généralement plus ferme a
Okinawa qu'ailleurs, trouve aussi bien sa place en cui-
sine quotidienne que lors des fétes ou des célébrations,
impensables sans Iui. Cette sorte de pate de graines
de soja (lait de soja coagulé grace au chlorure de ma-
gnesium naturel, issu du milieu marin), est une bonne
maniére de s'initier au monde des protéines végétales.
Plus on a laissé égoutter longtemps le lait de soja cail-
I&, plus il sera ferme. Sa qualification s'étend depuis
« soja de soie » (crémeux, lisse) a « soja de coton »
(ferme et adapté a tous types de cuisson). Avec quel-
ques nuances au milieu (soja « entre soie et coton » !)
Le tofu est de saveur trés « neutre » lorsqu'il est na-
ture: tout lart de le cuisiner réside dans
I'accompagnement...

Si vous l'avez déja testé en version « plat tout pré-
paré industriel » et quil ne vous a pas plu, c'est
normal : c'est comme si vous tentiez de faire apprécier
un bon cassoulet de chez nous en ouvrant une boite
de conserve insipide, ou surnagent des sortes de sau-
cisses molles orange fluo. Sachez que le tofu platreux,
de couleur vaguement indéterminée et de consistance
quelgque peu élastique, c'est tout sauf du vrai, bon tofu,
mille fois meilleur frais ! Préférez I'acheter en boutique
asiatique.

%

» Miso (pate fermentée)

C'est une pate de soja, qui peut contenir aussi du
riz et/ou de l'orge. Sinon, il est pur (100 % soja) et
s'appelle alors « hatcho miso ». Il renferme de nom-
breuses bactéries «amies» pour notre flore
intestinale, nommées « probiotiques ». Contrairement
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aux protéines d'origine animale, le miso ne génere ni
putréfaction ni acidose, au contraire : il chasse ces
toxiques laissés par les protéines animales. Cet ali-
ment est analysé par les chercheurs du monde entier
en raison de ses propriétés protectrices contre le can-
cer, notamment celui de I'estomac.

On rajoute souvent du tofu crémeux a la soupe au
miso.

» Huile de soja

Le soja fournit des protéines et une huile plutét insi-
pide. Voila pourquoi on l'utilise assez peu comme huile
de table, alors qu’elle est largement employée par les
industriels, notamment comme base pour margarines
ou mayonnaises. Par ailleurs, elle renferme trop
d'acides gras de type oméga 6, que nous consom-
mons déja en excées. En outre, elle résiste mal a la
chaleur, donc n'en parlons plus.

» Sauce soja et tamari

Issue de la fermentation de graines de soja (les
mémes qui fournissent le tofu) et de froment, la sauce
de soja proméne sa touche corsée et salée au gré des
plats qu'elle agrémente. Son petit frére, le tamari, a la
saveur légérement plus fine, ne contient pas de ble.
Attention : a utiliser avec parcimonie, tant leur teneur
en sel est élevée.

Il existe d’autres aliments a base de soja, nettement
moins employés. Nous les mentionnons pour informa-
tion.

e Les protéines de soja texturées, que l'on peut
confectionner soi-méme en écrasant a la fourchette
ou au pilon du tofu le plus déshydraté possible, ce
qui évite d’avaler les additifs fréquemment associés
a ce produit proposé tout prét.

e Le yuba, « créme » qui apparait a la surface lors-
qu'on cuit du lait de soja; elle est si riche en
protéines qu’'on peut la consommer poélée !

¢ Le natto et le tempeh, fermentés, parmi les aliments
les plus nourrissants, de texture rappelant le nou-
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Les probioti-
ques sont des
bactéries

« amies » qui
viennent sou-
tenir notre
flore intesti-
nale. lis aident
a digérer les
aliments et a
fabriquer les
vitamines,
augmenter
I'assimilation
des minéraux,
repousser les
germes néfas-
tes, renforcer
I'immunité,
ameéliorer les
fonctions
digestives
(notamment
aprés un trai-
tement
antibiotique).
On les trouve
dans certains
aliments
(yaourts, chou-
croute, miso)
et complé-
ments
alimentaires.

Soja +
légumes

La combinai-
son « soja +
légumes » est
un excellent
moyen de
protéger sa
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santé et de
|lutter contre le
vieillissement
accéléré. Tout
se passe
comme si les
éléments
bénéfiques du
premier ren-
forgaient ceux
des seconds.

@

Les recher-
ches portant
sur le sujet se
déroulent
depuis une
bonne ving-
taine
d’années,
avec invaria-
blement la
méme conclu-
sion :

« Le soja
protége du
cancer et des
maladies
cardio-
vasculaires,
les patholo-
gies qui nous
déciment le
plus !l ne
s’agit pas de
panacée, mais
de réelles
propriétés
préventives.
Nous n'avons
rien a perdre a
en consom-
mer, ettoutay
gagner !

LE REGIME OKINAWA

gat, légérement caoutchouteux ; ils peuvent rempla-
cer le tofu dans de nombreuses recettes, pour ceux
qui apprécient leur saveur prononcée. C'est I'un des
trés rares aliments d'origine végétale renfermant de
larges quantités de vitamine B12, dues a la fermen-
tation.

+ La farine, difficile a trouver en circuit « classique »
et qui se conserve mal.

Petit abécédaire soja et santé

Il ne se passe guére une journée sans que le soja
fasse parler de lui. 4 000 études lui ont été consacrées
rien que ces 5 derniéres années. Il est a la mode et,
pour une fois, c'est justifie. Ce n'est pas pour rien qu'il
représente la base de 'alimentation de nombreux peu-
ples, et qu'il se répand dans le monde comme une
trainée de poudre.

Nous l'avons aujourd’hui totalement intégré dans
notre culture alimentaire et la liste des multiples do-
maines santé dans lesquels il joue un réle est
impressionnante.

e Allergie au lait : le lait de soja peut remplacer celui
de vache chez les enfants allergiques. Mais atten-
tion ! Ces derniers peuvent étre AUSSI allergiques
au lait de soja. Prudence !

e« Cancer: le soja protége clairement des cancers
dits hormonodépendants, c'est-a-dire de ceux du
sein, de l'utérus, de la prostate. La derniére étude
en date sur le sujet montre que les femmes méno-
pausées qui consomment régulierement du soja ont
un risque de développer un cancer du sein réduit de
54 %. Ce n'est pas rien, 54 % ! Ce n'est donc pas
un hasard si les femmes asiatiques ont 6 fois moins
de cancer du sein que les Occidentales... Mais le
soja prévient aussi des cancers non liés aux hor-
mones. Ceux de I'estomac, de l'intestin, du poumon
et méme du sang (leucémie). Entendons-nous
bien : le soja ne guérit pas ces maladies, il s'agit de
prévention, ce qui est évidemment trés important.
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Calculs rénaux: une alimentation riche en soja

met a I'abri des calculs rénaux. Et ce pour deux rai--
sons : le soja en lui-méme est protecteur, mais en

outre, lorsqu’'on en mange, on avale moins de
viande (et autres produits animaux), souvent res-
ponsables de |la formation des calculs rénaux.

Cholestérol : le soja fait baisser le taux de choles-
térol de facon significative. En outre, c’est le taux de
mauvais cholestérol qui chute, tandis que celui de
bon cholestérol reste inchangé, ce qui est parfait.
En effet, depuis plusieurs années maintenant, on
sait que faire baisser le cholestérol total est dange-
reux pour la santé. Il existe un cholestérol
« mauvais », qui encrasse les artéres, et un autre,
« bon », qui les nettoie. Evidemment, il faut mainte-
nir a un taux suffisant ce dernier, alors qu'il est
impératif de faire baisser I'autre ! Mieux vaut modifier

ses habitudes alimentaires que de prendre un médi-
cament, aux effets secondaires hélas frequents. L'un:

n'empéche d’ailleurs pas l'autre, au contraire.

Par ailleurs, le soja est le seul aliment pourvoyeur de

protéines qui apporte... zéro cholestérol !

“Aliments riches en protéines T?::‘;:;:g::;ﬁ;o'
* Cervelle Jusqu'a 3000
* [Foie de poisson 570 a 800
o (CEuf (entier) 450
e Gras de viande 300
* Mollusques, crustaces 200 a 250
* \eau, canard 100
e Sardine a I'huile 100
* Volaille, jambon, viande 60 a 90
» Filet de boeuf, entrecote 70
e Lait entier 13
* Lait écréeme 3
» Soja 0

14
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Si vous étes
sous traitement
anti-
cholestérol, le
soja ne pourra
que vous aider
a atfteindre
votre objectif :
les taux bais-
sent plus
rapidement,
notamment
celui de « mau-
vais »
cholestérol.
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L'intolérance
au lactose (un
sucre présent
naturellement

dans le lait)
est nettement
plus répandue
que l'allergie
« vraie » au
lait. Elle est
peu connue et
pourtant,
selon les
médecins, elle
concerne sans
doute une
personne sur
deux ! Elle est
responsable
de fatigue, de
troubles
digestifs (bal-
lonnements,
constipation,
diarrhées...),
de problémes
de peau,
d'immunité un
peu faible, de
douleurs
diverses...
Bref, on ne fait
pas toujours
le rapproche-
ment avec le
lait | Le lait de
soja ne
contient pas
une once de
lactose, il
remplace
donc a mer-
veille le lait de
vache dans ce
cas.
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e Cceur: en dehors de sa capacité a diminuer le taux

de cholestérol, le soja défend les artéres et prévient
la formation des caillots, les tristement célebres
« bouchons » responsables des infarctus ou des at-
taques cérébrales. En clair, manger du soja diminue
le risque de faire une crise cardiaque ou un accident
vasculaire cérébral.

Diabéte : le diabétique a plus que tout autre besoin
de surveiller sa santé. Il est plus fragile, notamment
du ceeur. Or, le soja est le meilleur ami du coeur. Par
ailleurs, une alimentation plus « végétale » permet de
mieux contréler son taux de sucre dans le sang. A ce
titre, soja, légumes, légumes secs et autres herbes,
céréales et fruits sont les bienvenus. Le soja, par ail-
leurs, prévient les troubles rénaux et peut méme
aider a améliorer la fonction de ces organes, qui
peuvent poser problémes aux diabétiques.

Mémoire : le soja renferme une graisse particuliére,
la lécithine, qui améliore le fonctionnement cérébral.
La lécithine de soja est prescrite depuis trés long-
temps, avec succeés, en cas de troubles de la
mémoire. En effet, elle se transforme dans le cer-
veau en substance favorisant le stockage des
souvenirs.

Ménopause : gros succés du soja qui, malgré les
controverses et les mauvaises langues, posséede a
I'évidence des propriétés flagrantes dans ce do-
maine. On le sait, les femmes asiatiques souffrent
beaucoup moins que nous lors de la ménopause, et
certains symptédmes n’ont méme carrément aucune
traduction en japonais. Par exemple, le terme
« bouffées de chaleur » n’existe pas. C'est dire si el-
les affectent rarement les Okinawaiennes ! Le soja
est donc utile, surtout chez les femmes dont les
bouffées de chaleur sont trés fréquentes. Il est en-
core plus efficace si on le consomme déja bien
avant l'arrivée de la ménopause (période de préme-
nopause). Il n'est donc jamais trop tét. Les études
mentionnent également un effet positif sur la peau
et le bien-étre, ce qui n'est pas négligeable.
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o Ostéoporose : aucun doute, le soja s'oppose a la
fragilisation de I'os. Bien entendu, il ne remplace ni
I'activité physique (numéro 1 pour renforcer I'os), ni
une alimentation adaptée (notamment riche en cal-
cium et potassium, pauvre en sel), mais ses
isoflavones s’opposent a la destruction de I'os, tout
en favorisant sa régénération permanente.

e Prostate : le soja s'oppose autant au cancer des
messieurs que des dames. C'est une bonne nou-
velle, car le tofu a sa place au beau milieu de la
table familiale et tous les membres du foyer peuvent
s'en régaler (y compris les enfants).

« Surpoids : le soja aide a garder la ligne (extra-riche
en protéines et en fibres, extra-rassasiant, super
coupe-faim), c'est vraiment I'aliment minceur idéal !

SOUPE

La soupe n'a que des avantages. C'est :

e un bon moyen de boire de I'eau (un bol = 260 ml),
un passeport fiable pour la minceur (surtout s'il y a
des morceaux dedans, et en plus on peut trés bien
se passer totalement de matiéres grasses dans une
soupe),

e une climatisation « interne » trés efficace (chaud en
hiver, frais en été!),

 une fagon agréable d'absorber des légumes ou des
fruits (& nous les vitamines, les minéraux, les fibres,
les antioxydants et autres composés protecteurs !).
Une vraie marmite de bienfaits ! A condition d'éviter

les abus de sel. D’autant que I'un des avantages de la
soupe est justement de rétablir I'équilibre so-
dium/potassium. Résultat: une meilleure protection
cardiaque et un drainage express des déchets et des
toxines. Buvez, éliminez !

> Pourquoi la soupe fait-elle mincir ?

Lorsqu'on commence son repas par une soupe, on
consomme 20 % de calories en moins au cours du
repas. C'est que la soupe (avec des morceaux) est un
imbattable coupe-faim, parce qu'on avale a la fois du
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A propos de la
soupe au
miso...

Un restaurant
japonais dont
le menu pro-
pose une
soupe de miso
en entrée est
suspect. Tous
les Japonais
vous diront
que le cuisi-
nier qui y
officie n'a
probablement
jamais travail-
lé avec ... des
Japonais, ni
méme ne s'est
intéressé a
cette cuisine.
La soupe au
miso n’est,
normalement,
jamais propo-
sée avant les
autres plats
(sauf si vous
le demandez).
Cela equivau-
drait presque,
en cuisine
francgaise, a
servir le pain
seul au début
du repas !
Personne ne
vous empéche
de démarrer
votre repas
par une
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soupe au
miso, et les

« Anciens »
d'Okinawa,
vrais aficiona-
dos, en
consomment
bien au petit
déjeuner, au
déjeuner et au
diner, plus ou
moins en
entrée. Alors ?
Normalement,
cette soupe
accompagne
les sushis ou
les

sashimis.

)

Comme pour
le sashimi, le
gros avantage
du sushi est
que I'on béné-
ficie
intégralement
des fragiles
acides gras du
poisson, non
dénaturés par
la cuisson, et
pour cause.
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solide et du liquide. L'estomac réceptionne I'ensemble,
mais laisse filer le bouillon qu'il n'a nul besoin de digérer.
Et il se ferme pour commencer son travail d’assimilation.
Tout cela semble un peu technique, mais explique sim-
plement pourquoi les potages lisses, mixés, calment
moins l'appétit : ils sont digérés trop rapidement.

SUSHI

Entamer un programme « Okinawa » est impensable
sans plonger la téte la premiére dans le sushi, prépara-
tion parfaite a tous points de vue. Un petit tas de riz
blanc, collant (cuit), une tranche de poisson (cru) posée
dessus, éventuellement une « feuille » d'algue pour
enrouler le tout (afin que I'ensemble se tienne avec
classe) et hop ! on enfourne en bouche, puisque de la
taille... d'une bouchée. Il existe différentes variantes
(avec ou sans vinaigre, avec ou sans algues...), mais
I'idée reste la méme. Reportez-vous en annexe, p. 201
pour en savoir plus sur cette véritable institution natio-
nale !

THE

Le thé est la boisson la plus populaire a Okinawa et
sa consommation joue un rdle indéniable dans la santé
insolente dont font preuve ses sujets. Considérée
comme « boisson de I'immortalité », le thé est en effet
un irremplagable pourvoyeur de composés extréme-
ment protecteurs, les flavonoides, et ce pour zéro
calorie. Le thé au jasmin recueille a I'unanimité les
faveurs locales. Mélange de thé vert et de fleurs de
jasmin, il est extrémement doux, suave et odorant.
Rien que d'en respirer les effluves au dessus d'une
tasse, on se sent apaisé, détoxiqué, en pleine forme !
Le thé vert arrive en second. Le thé noir, enfin, ferme
la marche.

Le thé protége des maladies cardio-vasculaires, no-
tamment en participant au rééquilibre de la tension
artérielle, mais aussi en faisant baisser le taux de
graisses et de cholestérol dans le sang. Il prévient les
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accidents vasculaires cérébraux, ainsi que certains
types de cancers. Grand ami du foie (pensez-y aprés
une féte !), il est aussi antiviral, un coup de pouce bien
utile a la saison froide pour éviter d'attraper la grippe
ou le rhume... |l est enfin trés antioxydant, donc anti-
age, surtout le thé vert qui contient du gallate
d'épigallotéchine. Cette substance disparait lors de la
fermentation (thé nair).

Bilan : une tasse de bienfaits pour O calorie, et
I'occasion de boire avec plaisir son quota d’eau dans la
journée. Car si vous respectez la coutume, vous en
dégusterez 3 tasses chaque jour ! Veillez toujours & ne
pas le boire bouillant, et sans lait (qui annule tous ses
bienfaits) ni sucre. Nature !

> 3 idées pour en consommer au quotidien :

¢ En dehors du thé « a boire », on peut utiliser cette
boisson infusée pour la préparation de nombreux
plats, salés ou sucrés.

o 1 tasse au petit déjeuner, une autre le midi a la
place du café, et une enfin au goater.

e On peut aussi « manger » du thé, s'il est réduit en
poudre et intégré a une préparation (voir recettes
p. 152 et 196).

YAOURT

C’est le seul produit laitier consommeé par les habi-
tants d’Okinawa. Et encore, pas tous les jours ! En fait,
les produits laitiers sont fort peu prisés, d'une maniére
générale, c'est le soja qui les remplace (lait, créeme...).
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Tous les thés
proviennent
du méme
arbre. Ce sont
les procédés
de préparation
qui changent
I'aspect et les
propriétés
finales. Le thé
vert (au jas-
min ou non)
semble le plus
intéressant
pour la santé,
car il n'est pas
fermenté,
donc pas
oxydé. Mais
quel que soit
le thé que
vous préférez,
vous avez
raison de le
boire !



50 recettes et des menus
a la mode d’Okinawa

Avant d’entrer dans la cuisine

Nous voici dans le vif du sujet : la mise en pratique de tous les prin-
cipes énoncés jusqu'ici. Avec un état d'esprit différent, quelques
habitudes a changer et, d’abord, un peu d'équipement a acquérir.

Tout au wok

Cocotte, poéle, four et cuit-vapeur ont déja leur place dans votre
quotidien culinaire. Reste la sauteuse. Vous ['utiliserez tous les jours,
pour saisir le tofu, faire sauter les légumes, accommoder le poisson...
Elle doit étre large pour cuire tous les aliments au méme rythme, a
fond épais pour assurer une cuisson douce. L'idéal, bien sir, est
d'investir dans un wok, qui réunit toutes ces qualités, la couleur locale
en plus. On en trouve maintenant de trés bonne qualité partout, et
n’hésitez pas a vous en offrir un : une fois que vous I'aurez découvert,
vous ne saurez plus vous en passer.

Voila pour I'équipement de base. C'est tout, mais c'est dit et,
quand dans nos recettes vous lisez sauteuse (qui bien évidemment
peut faire I'affaire), comprenez toujours : a défaut d’'un wok.
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() pour remplacer

Vous allez devoir aussi modifier quelque peu votre liste de cour-
ses. On n'insiste pas sur ce qui ne doit plus (ou moins) figurer dans
votre Caddie, mais sur ce qui doit maintenant y entrer. Si vous avez
la chance de disposer d'une épicerie asiatique pres de chez vous,
vous y trouverez sans peine tout ce qui est nécessaire a la réalisation
de nos recettes. Dans le cas contraire, un magasin bio pourra sou-
vent vous dépanner.

Et si ce n'est pas encore suffisant, nous avons indiqué, dans cha-
que liste d'ingrédients, ceux que 'on peut facilement changer pour
d'autres. lls sont marqués du signe (), et sous la recette, nous détail-
lons par quoi et comment remplacer ces produits pour obtenir un plat
proche en golt et en intérét nutritionnel.

La base de la base

Avant de courir a l'autre bout du département pour dénicher
I'aliment rare, arpentez méticuleusement les allées de votre super-
marché. Nombreux sont ceux qui proposent maintenant au moins une
référence parmi les produits que vous ne connaissez peut-étre pas
encore trés bien, mais dont vous allez avoir besoin quotidiennement.
Parmi ceux-ci :

* du lait de soja e des algues séchées

e du tofu nature comme le wakamé ou le

* de la pate miso kombu (les fraiches se

* de la sauce soja trouvent plutét en magasin

(ou du tamari) bio)
« des champignons shiitaké e du sake
séchés e du vinaigre de riz
* des graines de sésame
Comprenez
c. as. : cuillere a soupe I': litre
c. a c. : cuillere a café cl : centilitre
g : gramme () : on adapte

Toutes les receftes sont prévues pour 4 personnes.

Voila, vous savez tout, vous étes préts.
Alors : Itadakimasu ! (Bon appétit !)
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Fine omelette pliée

Tomago Yaki
Il existe, pour fabriquer ces omelettes, de petites poéles spéciales au
fond rectangulaire. La cuisson est un peu plus délicate, mais tout a fait réali-
sable, dans nos ustensiles ronds. En échange, vous n'étes pas
obligé, comme la-bas, de replier 'omelette avec des baguettes :
une spatule sera plus pratique !

PETIT DEJEUNER Délayez le dashi dans 2 c. a s. d'eau. Cassez
Préparation : 2 min les ceufs dans un bol, ajoutez le dashi et le su-
Cuisson : 2 min par omelette cre, puis battez le tout en omelette. _
ingrédients : Chauffez 1 c. a c. d'huile dans une petite poéle

sur feu moyen. )
Versez 2 c. a s. d'ceufs au centre, et laissez
cuire jusqu'a ce que les pourtours blanchissent.

8 ceufs bio
ou enrichis en oméga 3

4 c.ac. d'huile de colza Avant que le milieu ne soit complétement pris,

1c. ac. de dashi €) repliez 1/3 de I'omelette de chaque coté, pour

former un rectangle.

Versez 2 c. a s. d'ceufs crus sur celui-ci, et répé-
tez le pliage une fois les nouveaux bords justes
cuits.

Retournez alors I'omelette, puis reversez 2 c. a s.
d'ceufs et repliez encore, 2 fois de suite.
Réservez ce Tomago Yaki au chaud, et répétez
toute 'opération pour les 3 suivants.

Coupez alors les omelettes en trongons et ser-
vez-les chaudes ou tiédes.

% Pour un petit déjeuner traditionnel, on

accompagnera ces Tomago Yaki d'un

1 c. a c. de sucre complet

radis noir ripé arrosé de sauce soja. ..

Q) on peut remplacer le dashi par un mélange
d’épices : curcuma et gingembre, par exemple... ou le
supprimer complétement, pour obtenir alors des ceufs
légérement sucrés, plus conformes a notre gout occi-
dental !

Pourquoi c’est bon...
Les ceufs sont une bonne source d'oméga 3... & condition qu'ils soient enrichis en
oméga 3! Sinon, achetez-les bio. Dans un cas comme dans l'autre, celte omelette

permet de faire le plein de protéines et de « bons gras » le matin, c'est exactement
ce que recommandent les nutritionnistes.
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Muffins aux carottes

Pas besoin de dénicher une épicerie asiatique pour ces petits gateaux :
tous les ingrédients se trouvent prés de chez vous,
méme s'il vous faudra aller jusqu’au magasin bio pour la farine de riz.
12 muffins, c'est beaucoup pour un seul petit déjeuner...
n'abusez pas : ils se conservent parfaitement pendant quelques jours.

Préparation : 12 min
Cuisson : 20 min

Pour 12 petits muffins
Ingrédients :

300 g de carottes

1 ceuf bio
ou enrichi en omega 3

180 g de farine complete

120 g de farine de riz ()

180 g de flocons d'avoine

1 sachet de levure chimique

60 g de graines de lin

2 c. a s. de germes de blé

30 cl de lait de soja

3 c. a s. d'huile de colza

50 g de miel liquide

Grattez les carottes et rapez-les. Huilez 12 petits
moules a muffin.

Préchauffez le four a 180° (th. 6).

Dans un grand bol, fouettez I'ceuf avec I'huile et
le miel jusqu'a ce que celui-ci soit bien dissous.
Ajoutez le lait en continuant de battre.

Mixez les flocons d'avoine trés finement pour
obtenir la consistance d'une farine. Dans un
saladier, mélangez-la avec la farine compléte,
celle de riz et la levure, un peu de sel, le germe
de blé et les graines de lin. Délayez-y la prépa-
ration au lait, puis incorporez les carottes. Ne
remuez pas la pate trop longtemps, il faut juste
qu’elle soit bien homogene.

Répartissez-la dans les moules, puis enfournez
pendant 20 min.

Servez tiéde ou froid.

% Les muffins ne sont pas une spécialité

de Pile, mais la composition de ceux-ci
pourrait les faire accepter volontiers a la table des
Okinawaiens... et elle convient parfaitement aux ha-

sel complet
P bitudes occidentales du petit déjeuner !
() A défaut de farine de riz, utilisez-en une de soja,
ou encore de la farine semi-compléte, de type 80.
Pourquoi c’est bon...
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Pain aux graines et noix
Trés nourrissant, ce pain est aussi bon au petit déjeuner qu'idéal pour un
en-cas reconstituant, nature ou recouvert d'un peu de purée de fruits ou
d'une Compote de patates douces (p. 193).

PETIT DEJEUNER
Préparation : 20 min
Repos de la pate: 3 h
Cuisson : 40 min
_Ilg_rédiems -

300 g de farine complete

150 g de farine de riz
(ou de soja) ()

20 g de farine d'amarante

50 g de levure de boulanger

1 c. & s. de sucre complet

2 c. a c. de miel liquide

20 g de pignons de pin

20 g de cerneaux de noix

20 g de graines de lin

20 g de graines de sésame

1 ceuf bio
ou enrichi en oméga 3

12 cl de lait de soja

1 c. a s. d'’huile de colza
+1c.ac.

sel complet

Faites tiédir 20 cl d'eau.

Emiettez la levure dans un bol, délayez-la avec le
sucre et 10 cl d’eau, puis laissez-la reposer 5 min.
Réunissez les farines, I'amarante et le sel, puis
creusez-les en fontaine. Déposez-y le reste de
I'eau, le lait, 'huile et le miel. Pétrissez au moins
10 min. Couvrez cette pate d'un linge propre et
laissez-la reposer de 1 a 2 h : le paton doit dou-
bler de volume.

Enfermez les noix dans une petite poche en
plastique, puis concassez-les a l'aide d'un rou-
leau a patisserie. Huilez légérement un moule a
cake.

Retravaillez la pate a pain en y incorporant les
noix, les pignons et les graines. Déposez-la
ensuite dans le moule et laissez a nouveau monter
1h.

Préchauffez le four a 210° (th. 7). Enfournez le
pain, comptez 10 min, puis poursuivez la cuis-
son a 150° (th. 5) pendant 25 a 30 min.
Démoulez au sortir du four, puis laissez refroidir
sur une grille.

% Noix et autres pignons ne sont pas une

culture traditionnelle a4 Okinawa, ou
pourtant on en raffole. La-bas, on les importe essen-
tiellement de Californie. Ici, la trés haute qualité de la
production frangaise fait de ce pain un modéle de fu-
sion food bien comprise.

() A défaut de farine de riz ou de soja, utlisez pour
moitié une farine blanche ou semi-compléte (de type
80) et de la fécule de pomme de terre.

Les carottes renferment du béta-caroténe, un remarquable antioxydant reconnu pour
ses extraordinaires propriétés santé. Rapées, chauffées et accompagnées d’un peu
d'huile, elles donnent le meilleur de cette substance. Des muffins qui allongent
l'espérance de vie... on aura tout vu !

Autant dire que vous allez croquer dans des tranches d'oméga 3. Et que vous ne
risquez pas d’avoir faim d'ici le déjeuner. Que des sucres lents, sources d'énergie
douce, et des gras protecteurs. En gros, l'inverse de nos pains blancs, fades, qui
nous laissent affamés quelques heures aprés le repas...
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Pains vapeur au thé
Un pain cuit a la vapeur est trés tendre, seche moins vite et conserve
intactes toutes les qualités de ses ingrédients. Parfumé aux feuilles de thé
(non infusées !), celui-ci a de plus une saveur exceptionnelle.

Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Ingrédients :

60 g de farine compléte

30 g de farine de riz
(ou de soja) €)

1 c. a c. de levure chimique

1 ¢. a c. de feuilles de thé vert

1 ceuf bio
ou enrichi en oméga 3

1 c. a s. de sucre complet

sel complet

| Mixez les feuilles de thé pour les réduire en

poudre trés fine, puis délayez celle-ci dans I'ceuf
avec 10 cl d'eau.

Dans un saladier, réunissez les farines, la le-
vure, le sucre et le sel, puis creusez-les en
fontaine. Versez la préparation au thé au centre,
et mélangez vigoureusement jusqu’'a ce que la
pate devienne bien souple.

Portez 50 cl d'eau & ébullition dans le bas d'un
cuit-vapeur.

Huilez 4 moules individuels et remplissez-les a
moitié de cette pate. Couvrez-les d'un film ali-
mentaire, déposez-les dans le panier du cuit-
vapeur, fermez, puis comptez 15 min de cuisson
(jusqu'a ce que les pains aient doublé de vo-
lume).

Démoulez-les encore chauds et laissez refroidir
sur une grille.

% « Manger » du thé est une tradition a

Okinawa. La poudre de thé s'intégre
ainsi dans de multiples préparations sucrées.

() Comme pour le Pain aux graines et noix (p. 151),
remplacez la farine de riz ou de soja par un mélange a
parts égales de farine blanche et de fécule de pomme
de terre.

Une tasse de thé vert s'impose ! Et une
salade de fruits pour un petit déjeuner
complet.

Pourquoi c’est bon...
Un trois en un dans ce pain-la : des sucres lents, pour de I'énergie mais sans fatiguer
l'organisme, des oméga 3 parce qu'il en faut un petit peu a chaque repas, et la multi-

tude de composés santé reunis dans cette petite cuillére de thé. Cela ressemble
fortement a une vraie douceur pour le ceeur...
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Soja-shakes

Pour tous ceux qui ne peuvent rien avaler le matin,
ces boissons consistantes sont la solution.
Elles passent toutes seules, réveillent le palais de leur douceur fruitée
et aident a démarrer la journée du bon pied.

PETIT DEJEUNER

Préparation : 5 min
Cuisson : aucune
Ingrédients :

Milk-shake fruité

50 cl de lait de soja

200 g de cerises

3 péches

1 citron vert

1 c. & c. de cannelle

Tofu-shake

200 g de tofu mou

1 yaourt de soja

1 petit ananas Victoria

1 orange

1c. & c. de vanille

Milk-shake fruité

Rincez les cerises, épluchez les péches, puis
dénoyautez-les.

Pressez le citron. Mixez son jus avec le lait et |a
cannelle.

Servez bien frais.

Tofu-shake

tez I'écorce de I'ananas et son cceur fibreux.
Débitez sa chair en gros morceaux.
Pressez I'orange. Mixez son jus avec le tofu, le
yaourt et la vanille, jusqu'a obtenir une consis-
tance mousseuse.
Servez sans attendre.

% Tous ces fruits sont dans la nature

d’Okinawa. Le procédé du milk-shake
est emprunté i la culture américaine. La fusion food a
du bon...

() les fruits fournissent toujours le meilleur d’eux-
mémes quand ils sont de saison. N'hésitez pas a im-
proviser en fonction du marché: des poires en
automne, des kiwis de hiver au printemps, des abri-
cots ou du melon en été...

dourquoi c’est bon...

Le milk-shake « classique » est une aberration nutritionnelle. Tout l'inverse du notre,
qui se sert frais mais pas glacé (donc digeste), qui n'apporte que des bons gras
(merci le soja !), pas un atome de sucre ajouté et tout un tas de vitamines et miné-

raux.
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Crudités en purée

A mi-chemin entre la sauce et la purée, les patates douces donr?ent aces
crudités une touche trés originale et parfumée comme jamais !

Préparation : 20 min
Cuisson : 12 min
Ingrédients :

3 patates douces

1 carotte

1 petit concombre

100 g de laitue

quelques brins de coriandre

1 gousse d'ail

1 citron

2 c. a s. de graines de sésame

100 g de tofu €)

1 c. 4 c. de moutarde

2 ¢. as. d'huile de colza

sel complet, poivre

| Portez 50 cl d'eau a ébullition dans le bas d'un

cuit-vapeur.

pluchez les patates douces, coupez-les en
tranches, placez-les dans le panier du cuit-
vapeur, fermez et comptez 12 min de cuisson.
Pendant ce temps, pressez le citron. Pelez l'ail,
puis mixez-le avec le tofu, la moutarde, I'huile et
le jus de citron, du sel et du poivre, pour obtenir
comme une mayonnaise.
Grattez la carotte, rincez et essuyez le concom-
bre, puis émincez-les en rondelles trés fines (au
robot). Lavez la salade et essorez-la. Rincez la
coriandre, séchez-la entre deux feuilles de pa-
pier absorbant, puis ciselez-la.

crasez les patates douces en purée. Laissez
celle-ci refroidir, puis mélangez-la a la mayon-
naise de tofu. Incorporez ensuite les carottes, le
concombre et la coriandre, mélangez bien.
Couvrez 4 assiettes de feuilles de salades, ré-
partissez les crudités par-dessus et parsemez
des graines de sésame.

% Les patates douces poussent dans les

jardins d’Okinawa, se trouvent a foison
sur les marchés, et se dégustent en toutes occasions.
() La « mayonnaise » qui lie la purée de patates dou-
ces et reléve ces crudités peut aussi devenir une
Tahinade (p. 159) ou une Créme miso (p. 160). Des
saveurs différentes pour un méme plaisir gustatif...

Pourquoi ¢’est bon...

On I'a dit, on le redit : la patate douce est plus intéressante que notre bonne vieille

pomme de terre. Grace & sa belle teneur en antioxydants, elle apporte sa contribu-
tion « antidge » & un cocktail de légumes... qui était déja parfait sur ce plan-ia !
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Crudités en salade

Servies en petits bols, elles sont un classique des menus d’Okinawa,
comme d'ailleurs du Japon tout entier. Pour garder aux légumes tout leur
croquant, n'incorporez la sauce qu'au tout dernier moment.

K —
Préparation : 10 min
Ingrédients :

2 carottes

1 radis noir

1 concombre

1 c. a s. de graines de sésame

1 ¢. as. d’huile de sésame ()

1 c. a s. d'huile de colza

1 ¢c. as. de vinaigre de riz ()

1 c. a c. de sauce soja
(ou de tamari)

Grattez les carottes, épluchez le radis noir, puis
rapez-les. Rincez et essuyez le concombre, puis
tranchez-le en rondelles fines.

Réunissez ces 3 légumes dans un saladier et
mélangez bien.

Fouettez I'huile de sésame avec celle de colza,
ajoutez le vinaigre de riz et la sauce soja, et
émulsionnez vigoureusement le tout.

Versez cette sauce sur la salade au moment de
servir et parsemez des graines de sésame.
Dégustez sans attendre.

»ﬁ On n’est pas vraiment a Okinawa, mais

on en est trés inspiré. La-bas, le radis
noir ressemblerait plutor 4 un daikon, et le concom-
bre i un goya, mais I'essentiel est la.

Q) on peut remplacer le vinaigre de riz par un de ci-
dre, et 'huile de sésame par 1 c. a s. supplémentaire
d’huile de colza. La sauce peut aussi simplement se
composer d'1 jus de citron vert mélangé a la sauce so-
ja.

r 3‘3 Pour faire comme chez nous, ces crudi-
-*:‘;x, tés arrivent classiquement en entrée.

- Mais elles accompagnent aussi parfai-
tement quelques Sushis (p. 174) ou un tartare de pois-
son cru, aux corés d’une Soupe miso (p. 165).

Pourquoi c’est bon...
Les crudités du monde entier sont sources de fibres, de vitamines et d'enzymes

bonnes pour la santé ! Hautes en couleurs, elles sont aussi gages de pigments pro-
tecteurs. Ne lésinez pas sur les graines de sésame, si riches en calcium...
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Salade d’épinards crus
Attention ! 10 min, c’est juste le temps qu’il faut pour que le vinaigre
attendrisse encore un peu les pousses d'épinards.
Nattendez pas trop longtemps ensuite avant de servir cette salade :
les feuilles commenceraient a « cuire » et a se flétrir...

‘SALADE
Préparation : 15 min
Marinade : 10 min
Ingrédients :

300 g de jeunes pousses
d'épinards

1 petit concombre

1 courgette

1 branche de menthe

1 c. a s. de graines de sésame

2 c. a s. d’huile de colza

1¢. as. de vinaigre de riz {)

1 c. a c. de sauce soja
(ou tamari) €)

Lavez et essorez les épinards, puis équeutez-
les.

Rincez le concombre et la courgette, coupez le
premier en 2 dans sa longueur, épépinez-le a
l'aide d'une petite cuillére, puis détaillez-les tous
deux en dés.

Passez la menthe sous un filet d'eau fraiche,
puis séchez-la entre deux feuilles de papier ab-
sorbant et ciselez finement ses feuilles.
Emulsionnez le vinaigre avec I'huile et la sauce
soja.

Réunissez les feuilles d'épinards, le concombre,
la courgette et la menthe dans un saladier. Arro-
sez de vinaigrette, puis laissez reposer 10 min
avant de servir, parsemé de graines de sésame.

ﬁ] Cette  salade n'est pas  typique

d’Okinawa, mais tout a fait dans le ton.

() A défaut de vinaigre de riz, optez pour notre bal-
samique. Sel et poivre peuvent remplacer la sauce
soja.

Une Daurade en carpaccio (p. 167), une
Soupe miso aux algues (p. 165) et un
fruit frais, et voila un repas qui ne
déparerait pas sur les tables d’Okinawa.
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Salade tropicale

Tout le monde ne digére pas forcément trés bien les fruits en fin de re-
pas. A Okinawa (ou I'on est peu habitué aux desserts, qui se prennent plutot
a I'heure du godter), on les mange seuls, ou intégrés, comme ici,

SALADE
Préparation : 12 min
_Iilgrédients ]

2 citrons verts

Pourquoi c’est bon...

Une petite envie de vert ? En voici la traduction ton sur ton, avec un camaieu
prometteur. Avec les épinards notamment, vous voila sar de faire le plein en

folates (vitamine B9), une vitamine majeure pour protéger son cceur. La B9 s'oppose
a I'homocystéine, une substance aussi dangereuse que le cholestérol mais dont on

parle encore trop peu !

2 papayes

2 avocats

1 petite laitue

1 c. & c. de miel liquide

4 c. a c. de graines de sésame

sel complet, poivre

dans un plat bien coloré.

Pressez les citrons. Pelez les avocats, coupez-
les en 2, dénoyautez-les, tranchez-les en lamel-
les et arrosez celles-ci de quelques gouttes de
jus de citron pour éviter qu'elles s'oxydent et
noircissent.

Epluchez les papayes, ouvrez-les, 6tez leurs
graines a l'aide d'une petite cuillére et émincez
leur chair comme celle des avocats.

Lavez la laitue et essorez-la. Détaillez ses feuil-
les en laniéres.

Dans un shaker, réunissez le reste du jus de
citron, le miel, le sel et le poivre. Agitez vigou-
reusement pour que le miel se fonde bien dans
la sauce.

Garnissez le centre de chaque assiette d'un peu
de salade. Entourez-la des fruits, en alternant
les tranches de papaye et d'avocat. Arrosez le
tout de la sauce.

Parsemez de graines de sésame et servez frais.

ﬁ Avec ces fruits, on est trés proche

d’Okinawa. Et la jolie présentation fait
aussi partie de la culture de gourmets de l'ile.

() Hors saison, ou si vous ne trouvez pas de pa-
payes, remplacez-les par 2 mangues ou 2 oranges.
L’effet visuel sera semblable et les saveurs trés agréa-
bles aussi.

Pour finir le repas : un plat de tofu ou
un Riz pilaf aux fanes de carortes

(p. 191).

Pourquoi c’est bon...

C'est tout un monde acidulé, suave et frais qui se bouscule en bouche pour fournir
qui ses vitamines, qui ses bons gras, qui ses flavonoides. Les fruits font décidément
fout ce qu'ils peuvent pour flatter nos sens et combler nos cellules. Et la laitue se
place au cceur, comme pour prouver que ses folates et ses fibres protégent le notre.
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Tartare d’algues

Algues fraiches indispensables... mais pas ramassées sur la plage !
Vious n'étes jamais sir de leur provenance, ni malheureusement de leur
degré de pollution. Préférez les cueillir dans un magasin bio,
sagement étalées dans des barquettes, au rayon frais.

- "a‘ l.m T

Préparation : 15 min
Marinade : 12 h
Ingrédients :

2 belles poignées d'algues
fraiches (wakamé, kombu,
dulse ou laitue de mer)

40 g de cerneaux de noix

2 échalotes

2 gousses d'ail

1 bouquet de persil

1 c. a s. d'huile de colza

1c. a s. de sauce soja
(ou de tamari) ()

Rincez soigneusement les algues (passez-les
au moins 5 min sous I'eau claire).

Pendant ce temps, pelez les échalotes et I'alil,
puis hachez-les avec les noix.

Rincez le persil, séchez-le entre deux feuilles de
papier absorbant, puis ciselez-le.

Egouttez puis hachez les algues trés finement.
(Ne cédez pas a la tentation du mixeur. Ce ha-
chis-la se prépare au couteau bien aiguisé. Une
bouillie d'algues deviendrait bien vite écceu-
rante.)

Mélangez-les ensuite avec le hachis aux noix, la
sauce soja, I'huile et le persil. Couvrez d'un film
alimentaire et laissez mariner 12 h au frais.

% A Okinawa, ce tartare se sert en petites

quantités, présenté comme un condi-
ment dans des coupelles.

() A défaur de sauce soja, optez pour du vinaigre
balsamique.

> aa Aux corés de pﬂissops g_r,l'illt':sT tartiné sur
“:.)é,’ . des tranches de pain de seigle légére-
~ ment grillées et froteées d'ail, en entrée
déposé sur un avocat, en guise de pesto sur des nouil-

les, en supplément a des crudités, en assaisonnement
de légumes vapeur.
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Sauces dip

Parfaites pour tremper des crudités émincées (batonnets de carottes
et de concombre, bouquets de brocoli, champignons)
ou en accompagnement de crevettes décortiquées ou de poissons froids.

Sauce
Préparation : 3a 5 min
Ingrédients :

Tahinade

2 c. as. de tahin

1 citron

2 gousses d'ail

1 ¢. a s. d'huile de colza

1 c. & c. de graines de sésame

1c. ac. de cumin

sel complet, poivre

Tofucamole

60 g de tofu mou

1 avocat

1 citron vert

1 oignon

1 gousse d'ail

1 c. & c. de chili en poudre

Pourquoi c’est bon...

Mythique. Ce tartare enchante toutes les papilles qui le testent, sans exception.
Beaucoup moins « typé » qu'on limagine, c'est un véritable « complément alimen-
taire » naturel, apportant un taux remarquable de minéraux, dont certains trés rares,
et de tres bons gras (noix, colza). Vous allez adorer.

sel complet

Tahinade

Pelez les gousses d’ail. Pressez le citron. Dépo-
sez son jus avec le tahin, le cumin, I'huile, du sel
et du poivre dans le bol d'un robot, et mixez
jusqu'a obtenir une consistance liquide.
Réservez au frais. Présentez parsemé des grai-
nes de sésame.

Tofucamole

Pressez le citron. Epluchez l'avocat, 6tez son
noyau, puis arrosez-le de jus de citron. Pelez
I'ail et I'oignon. Détaillez le tofu en cubes.

Mixez tous ces ingrédients avec I'huile, du sel et
le chili pour obtenir une créme bien lisse.
Réservez au frais, couvert d’un film alimentaire.

Le thin (une pate de sésame qu'on

trouve chez nous en boutique bio) a
une origine plutét méditerranéenne, le principe du
guacamole provient en droite ligne de I'Amérique
centrale, et la mode du «dip» (remper, en anglais)
des Etats-Unis : on mixe les cultures, on fusionne les
traditions et on arrive i des sauces qui se sentent trés
a leur place dans une diététique okinawaienne !

() Sion veut, on improvise coté €pices : du piment
dans la Tahinade, du gingembre dans le guacamole. ..

Ce type de préparation est a des années lumiére des chips et autres biscuits classi-
quement proposés a l'apéritif, bourrés de sel et de mauvais gras. Deux différences
essentielles : c'est bon (au godt) et chaque préparation est un vrai cocktail antioxy-

dant.

LErEl
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Sauces salade

Aussi rapides a préparer qu'une vinaigrette, ces deux sauces laissent
I'huile au fond de votre placard, donnent un godt de nouveauté
a vos salades les plus classiques, et augmentent un peu
vos apports en soja : rien que du bon !

SAUCE
Préparation : 2 a 3 min
Ingrédients :

Tofunaigrette

50 g de tofu

1 herbe au choix (origan, persil,
coriandre, basilic, estragon...)

2¢. As. de vinaigre de riz ()

1 c. a c. de moutarde

sel complet, poivre

Créme miso

50 g de tofu

5 cl de lait de soja

1 gousse d'ail

1 citron vert

1 c. a s. de vinaigre balsamique

1c.as. demiso ()

sel complet, poivre

Tofunaigrette

Egouttez le tofu et pressez-le pour en extraire
toute l'eau. Déposez-le avec la moutarde, le
vinaigre, 2 c. a s. d’eau, du sel et du poivre dans
le bol d'un robot, et mixez jusqu'a obtenir une
consistance liquide.

Réservez au frais.

Créme miso

Pressez le citron. Pelez la gousse d'ail.

Egouttez le tofu et pressez-le pour en extraire
toute I'eau. Déposez-le avec le jus de citron, le
lait, le miso, I'ail, le vinaigre, le sel et le poivre
dans le bol d'un robot, et mixez jusqu’'a obtenir
une consistance crémeuse.

Réservez au frais.

% On connait aussi a Okinawa le principe
de

la vinaigrette, qu'on agrémente
d’épices locales, de jus de citron, de gingembre ou de
sauce soja. Mais ces sauces salade restent tout a fait
dans la note.

() Un jus de citron ou du vinaigre prennent la place
de celui de riz dans la Tofunaigrette. Si vous étes tou-
jours en panne de miso, remplacez-le dans la créme
par 1 c. 4 ¢. de moutarde et 1 ¢. 4 s. de farine de riz
(ou de soja) et beaucoup, beaucoup d’épices (chili,
curcuma, gingembre, cumin...)

Pourquoi c’est bon...

Bon moyen pour se « mellre au soja » par petites touches : vous explorez ses diffé-
rentes saveurs tout en faisant le plein en eléments protecteurs. Si, en plus, nos
sauces remplacent les votres, peut-étre gorgées de gras douteux, vous voila dou-

blement gagnant !

. Sowees 1@

Bolée orange au saumon
Elle réchauffe rien qu’a la regarder : ocre miso, rose saumon et potiron
orange se mélent dans un mariage de couleurs réconfortantes.
A Okinawa, les soupes ne constituent jamais des entrées au sens ol nous
I'entendons, celle-ci n’'est méme plus un accompagnement,

E SOUPE
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min
Ingrédients :

250 g de filet de saumon

150 g de potiron

4 pommes de terre

2 carottes

4 gros oignons

2 feuilles de laurier

40 cl de lait de soja

1 grosse c. 4 s. de miso €)

1c. & s. d'huile de colza

mais un vrai plat dans un bol !

Pelez et émincez les oignons. Chauffez I'huile
dans une cocotte pour les faire fondre pendant 5
min.

Pendant ce temps, grattez les carottes et débi-
tez-les en cubes, ainsi que le saumon. Ajoutez-
les ensemble dans la cocotte et mélangez. Ajou-
tez les feuilles de laurier et mouillez avec 75 cl
d'eau. Portez a ébullition, couvrez, puis laissez
mijoter pendant 5 min.

Epluchez les pommes de terre et détaillez-les en
petits morceaux. Incorporez-les dans la soupe
avec le lait, puis poursuivez la cuisson pendant
10 min, sans jamais atteindre & nouveau
I'ébullition.

Dans un petit bol, délayez le miso dans 1 louche
de bouillon. Versez-le dans la cocotte, et main-
tenez a trés légers frémissements pendant 5
min.

Servez chaud.

% Si ce n'était la saveur si particuliére du

miso, on pourrait étre n'importe on
dans le monde, mais dans des proportions et une
composition qui plairaient bien a Okinawa...

() Eton revient 4 une tonalité parfaitement occiden-
tale en remplacant le miso par un bouquet garni, du
sel, du poivre, plus 1 c. 4 c. de moutarde délayée dans
le bouillon et ajoutée, comme le miso, en toute fin de
cuisson,

ter votre santé.

Pourquoi c’est bon...

Vous avez ici une parfaite soupe « minceur », complete, qui se suffit a elle-méme.
Bons gras, bonnes protéines, sucres lents... et la couleur annonce fierement un
apport tout a fait honorable en caroténes (antioxydants). Vous étes sir de chouchou-
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Bouillon de poisson aux légumes
Votre poissonnier propose des assortiments de poissons plutét bon mar-
ché déja débités en cubes ? lls sont pour vous ! S'il est assez gentil pour
vous offrir quelques tétes et queues, enfermez-les dans un torchon fin noué
et ajoutez-les dans I'eau pour préparer le bouillon.

‘Soupe
Préparation : 15 min
Trempage : 30 min
Cuisson : 40 min
Ingrédients :

Pour le bouillon :

400 g de poissons en cubes

1 poireau

1 carotte

2 branches de céleri

2 branches de thym

sel complet, poivre

Pour la soupe :

400 g d'épinards

350 g de daikon ()

4 champignons shiitaké
séchés ()

1 carotte

100 g de tofu

2 c. a c. d'arrow-root

3c.as. demiso ()

Déposez les cubes de poisson (et éventuelle-
ment les tétes et queues) dans une cocotte avec
1,5 | d'eau froide, du sel, du poivre et le thym.
Portez a ébullition, puis maintenez a frémisse-
ments 10 min.
Pendant ce temps, plongez les champignons
durant 30 min dans de I'eau tiéde pour les réhy-
drater. Grattez la carotte, lavez le poireau et le
céleri, puis coupez-les en trongons.

cumez le bouillon, ajoutez les legumes dans la
cocotte et comptez 20 min de cuisson.
Lavez et essorez les épinards. Grattez la ca-
rotte, épluchez le daikon, puis taillez-les en fins
batonnets. Débitez le tofu en dés. Délayez
I'arrow-root dans 2 c. a s. d'eau froide.
Filtrez le bouillon (gardez les cubes de poisson
pour une salade), jetez-y le radis et la carotte,
puis versez l'arrow-root et mélangez. Laissez
mijoter 7 min, puis incorporez les épinards, les
champignons égouttés et le tofu. Comptez en-
core 3 min de cuisson avant d'ajouter le miso.
Fouettez pour bien le dissoudre, et servez sans
attendre.

ﬁ» On est bien 2 Okinawa, et cette soupe se

sert aux cotés d’un plat de nouilles sautées.

() Un radis noir i la place du daikon, des champi-
gnons sauvages plutor que des shiitaké, et des épices
(piment, poivre, gingembre, moutarde, curcuma...) si
vous n'avez pas de miso.

Pourquoi c’est bon...

Encore une soupe parfaite, qui marie avec bonheur les bienfaits des poissons & ceux
des légumes, des condiments et du soja. A vous les protéines, les « bons » gras, les
vitamines et minéraux antioxydants | Autre avantage: on peut tester de « nou-
veaux » aliments sans crainte, car leur saveur est quelque peu atténuée par
I'ensemble. Une excellente facon de s'initier au daikon ou au miso.
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Potage laminaire aux patates douces
La laminaire est une des algues les plus majestueuses de l'océan.
Large, charnue et croquante, elle offre un subtil mélange de saveurs sucrées
et iodées. Elle est aussi connue sous le nom de kombu royal.
Vous la trouverez fraiche, en barquette, en magasin bio.

P ~ SoupE
Préparation : 15 min
Marinade : 10 min
Cuisson : 16 min
Ingrédients :

250 g de patates douces

100 g de daikon ()

1 carolte

2 oignons nouveaux

20 g de laminaire ()

1 | de bouillon de poisson
(p. 162) ()

1 grosse ¢. as. de miso ()

Rincez la laminaire sous I'eau claire, puis dépo-
sez-la dans une cocotte avec le bouillon. Portez
a ébullition, puis coupez le feu et laissez mariner
pendant 10 min.

Pendant ce temps, épluchez les patates douces
et le daikon, grattez la carotte, puis détaillez-les
tous en cubes.

Prélevez I'algue du bouillon, jetez-y les légumes,
chauffez @ nouveau jusqu'a I'ébullition, puis
comptez 15 min de cuisson a frémissements.
Pelez les oignons et émincez-les. Détaillez la
laminaire en fines lamelles. Délayez le miso
dans 1 louche de bouillon, puis incorporez-le
dans la cocotte, mélangez 1 min pour bien le
dissoudre et servez sans attendre, parseme
d'oignons et de morceaux d'algue.

La laminaire est peut-étre Palgue préfé-

rée 4 Okinawa. Emincée et assaisonnée,
elle constitue méme une gourmandise traditionnelle
des féres du Nouvel An.

() A défaut de laminaire, du kombu, du wakamé ou
un peu de litue de mer peuvent faire I'affaire. Un
morceau de radis peut remplacer le daikon, 1 bonne
c. a s, d'épices mélangées (piment, curcuma, muscade,
gingembre...) avec du sel et du poivre, releveront la
soupe i la place du miso. Si vous n"avez pas le temps
de préparer un bouillon de poisson, utilisez des cubes,
mais préférez-les i la volaille plutot quaux légumes.

chez nous.

Vous aussi vous allez adorer le kombu royal, non seulement parce que cette algue
est douce et acceptable par tous les palais, mais aussi parce que c'est la plus riche

en iode, donc la mieux placée pour vous aider a perdre du poids ! En Asie, ot I'on
consomme beaucoup d'algues, il est inutile de ioder le sel de table, comme on le fait
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Soupe d’adzukis
A Okinawa, la plupart des soupes se préparent & base de bouillon clair et
ne font qu'accompagner les autres plats du repas.
Cette soupe épaisse, idéale en plein hiver,
est donc plutét a considérer comme un plat en soi.

Soupe miso aux algues

Misoshiru
Il existe autant de recettes de soupe miso que de cuisiniéres !
Mais pour toutes, un impératif : une fois la pate miso incorporée
dans le bouillon, celui-ci ne doit plus bouillir. Le miso perdrait alors
sa saveur particuliére pour devenir presque amer.

Préparation : 12 min
Cuisson:2h
Ingrédients :

Epluchez le daikon et coupez-le en cubes. Pelez
et émincez 'oignon et I'ail. Rincez le romarin et la
ciboulette, séchez-les entre deux feuilles de pa-
pier absorbant, puis ciselez-les.

200 g de haricots adzukis

Déposez les haricots dans une cocotte avec 1,5 |

150 g de daikon ()

d'eau. Portez a ébullition, ajoutez le daikon, I'ail

1 oignon

et l'oignon, le romarin et l'origan, le shichimi
toragashi et les clous de girofle. Attendez Ia

1 gousse d'ail

reprise de I'ébullition, puis laissez mijoter & cou-

2 branches de romarin

vert pendant 2 h. Salez 15 min avant la fin de la
cuisson.

quelques brins de ciboulette

Vous pouvez mixer la soupe, plus ou moins

1c. ac. dorigan

finement, ou la laisser telle quelle, comme vous

1 c. a c. de shichimi toragashi
(sept-épices japonais) ()

préférez.
Servez-la bien chaude, parsemée de la cibou-
lette.

3 clous de girofle

sel complet

% Qu'ils soient servis en purée ou en

soupe, les adzukis font partie du décor
okinawaien. Chez nous, vous les trouvez surtout en
magasin bio ou dans les épiceries asiatiques.

() Pas de daikon ? Tentez le radis noir, ou 4 bran-
ches de céleri, ou encore 3 navets. Pour remplacer le
shichimi toragashi, prévoyez poivre, gingembre, car-
damome, piment et éventuellement 1 ¢, i c. d'algue
séchée.

De belles tranches de pain complet
I

grillées et frottées d'ail complétent

parfaitement cette soupe-repas.

SouPE
Préparation : 10 min
Trempage : 30 min
Cuisson : 5 min
Ingrédients :

60 g de tofu

6 champignons shiitaké
séches ()

1 poireau

1 grande feuille d'algue kombu

5 g d'algue wakameé

Pourquoi c’est bon...

Ce n'est plus une soupe, c'est une véritable mine de composés santé. Des hordes
d'antioxydants dans les épices, des substances anticholestérol dans les haricots et
l'ail, des protecteurs tous azimuts dans l'oignon et le romarin... Il ne manque rien, et

il n'y a rien de trop !

4 c. a s. de pate miso

Plongez les champignons 30 min dans 20 cl
d'eau tiede pour les réhydrater.
Déposez le kombu dans une cocotte avec 80 cl
d'eau, portez a ébullition et coupez le feu aussi-
tot. Laissez macérer 20 min.
Rincez le wakamé, puis détaillez-le en bandes
minces. Lavez le poireau, débitez son blanc en
rondelles. Détaillez le tofu en petits cubes. Dé-
layez le miso dans 1 louche du bouillon de
kombu.
Egouttez les champignons, émincez-les, versez
leur eau de trempage dans la cocotte. Otez le
kombu, puis portez ce bouillon a frémissements,
ajoutez-y le poireau, le wakameé, les champi-
gnons, le tofu et enfin le miso. Laissez chauffer
3 a 4 min, sans jamais arriver a I'ébullition.
Répartissez dans 4 bols, patientez le temps que
le miso décante, puis servez sans plus attendre.
»ﬁ Une soupe typique d’Okinawa, comme
de tout le Japon. Elle peut aussi
s'agrémenter de légumes ou méme de quelques nouil-
les de riz, mais ne consttue jamais un repas en sol, ct
doit savoir rester légére. ..

() Difficilement adaptable... parce que la soupe mi-
50, c'est dabord du miso, et pour ¢a, on n'a pas
d’équivalent, Mais vous pouvez remplacer les shiitaké
par des champignons de saison,

Un concentré de soja et d'algues pour prendre soin de sa ligne et de son cceur. Cette
soupe est particuliérement recommandée aux femmes ménopausées (ou préméno-
pausées) ainsi qu'a leurs maris attentifs & leur propre santé, pour aider a équilibrer
leurs hormones au quotidien (reportez-vous a « Ménopause » et « Prostate », p. 54

et 41).
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Bar au fenouil

Nombre de plats a Okinawa sont servis, comme celui-ci,
dans le fond de bouillon utilisé pour la cuisson.
Ce ne sont pas a proprement parler des soupes, mais bien
une autre fagon de concevoir la présentation d’un repas.

Préparation : 10 min
Cuisson : 28 min
Ingrédients :

4 filets de bar (100 g chacun)
avec leur peau

200 g de daikon ()

les pluches
de 4 bulbes de fenouil

1 c. a s. de graines de fenouil

1c.as. desaké ()

1 c. ac. de sauce soja
(ou de tamari) €)

Tapissez une cocotte de papier sulfurisé. Chauf-
fez-la, puis déposez-y les filets de bar pour les
saisir 4 min de chaque coté.

Epluchez le daikon et tranchez-le en rondelles
fines. Plongez-les dans une sauteuse remplie de
50 cl d'eau bouillante pendant 7 min.

Ajoutez-y les filets de poisson, en les manipu-
lant avec précaution pour ne pas les défaire.
Versez le saké et la sauce soja, incorporez les
graines de fenouil, couvrez, puis laissez mijoter
pendant 15 min.

Pendant ce temps, ciselez les pluches des fe-
nouils.

Parsemez-en les poissons et comptez encore
2 min de cuisson.

Répartissez le bouillon dans 4 bols, déposez 1
filet de bar dans chacun d'eux et servez sans
attendre.

Le fenouil est une des « herbes » favori-
tes a Okinawa, et le bar se péche en
abondance dans la mer tout autour de I'ile.

€) Du radis noir a la place du daikon, du Xérés ou
1 c. a s. de jus de citron au lieu du saké, du sel er du
poivre plutot que de la sauce soja.

Une assiette de légumes est idéale en
accompagnement et vous avez 4 bulbes
de fenouil inutlisés... servez-les en
sauté relevé, en suivant la recette des crosnes de la

p. 182.

' Pourquoi c’est bon...

Bar + fenouil = sans faute nutritionnel. Le bar est un champion de la protéine maigre
(il faut dire que c'est un sacré nageur !) tandis que le fenouil protége admirablement
le ceeur et se réveéle I'un des meilleurs amis des femmes. Le tout milite pour une
silhouette sans un atome de gras superfiu.

;- S, |

Daurade en carpaccio

Le poisson cru n'a pas que des adeptes, et parfois les « gros »
morceaux des sushis ont un peu de mal a passer chez certains.
Le carpaccio est un excellent moyen de s'initier au godt du cru,
et celui-ci admet tous les poissons blancs que propose votre poissonnier.

PLAT
Congélation : 15 min
Préparation : 20 min
Réfrigération : 30 min
Ingrédients :

150 g de filet de daurade

2 petits oignons

"2 poivron rouge

1 gousse d'ail

2 citrons verts

50 g d'algue nori ()

1 c. a c. d'huile de colza

1c. ac. de curcuma

sel complet, poivre

Placez le poisson au congélateur 15 min. Il sera
ainsi bien ferme et plus facile a découper.
Pendant ce temps, pressez les citrons, pelez I'ail
et hachez-le. Mélangez-les tous deux avec
I'huile, le curcuma, le sel et le poivre.

tez la peau du poivron au couteau économe,
epluchez les oignons, rincez l'algue sous l'eau
claire, puis débitez-les tous en petits morceaux.
A l'aide d'un couteau bien aiguisé, détaillez la
daurade en tranches les plus fines possibles.
Répartissez I'algue au centre de 4 assiettes,
entourez-la des oignons et du poivron, puis ran-
gez les tranches de poisson tout autour, en les
faisant se chevaucher légerement.
Arrosez-les de la sauce, couvrez d'un film ali-
mentaire et réservez pendant 30 min au
réfrigérateur.
Servez bien frais.

«ﬂ) Le carpaccio est d'abord une tradition

italienne, et ne concernait a P'origine que
la viande rouge. Un peu de technique dailleurs, un
peu d'imagination de partout, et un poisson bien
d'ici : le carpaccio est maintenant a la carte de tous les
bons restaurants d’Okinawa.

() Lalgue nori n'est pas la que pour la décoration :
son goit iodé tranche avec celui du poisson, permet-
tant ainsi de micux I'apprécier. Du gari (gingembre
émincé mariné au vinaigre) peut remplir le méme of-
fice : vous le trouverez tout prét en boutique bio ou
en épicerie asiatique.

ourquoi c’est bon...

Le citron « cuit » le poisson, qui reste cru sans en avoir vraiment le godt. Le carpac-
cio respecte parfaitement chaque composant de la recette, puisque aucune vitamine,
aucune matiére grasse n'est altérée par la chaleur. C'est frais, c’'est bourré de miné-
raux, le tout pour un apport calorique treés bas. Parfait pour la ligne et pour devenir

centenaire !




Fondue en bouillon

Shabu Shabu

Le terme « shabu » est dérivé du bruissement caractéristique des
tranches de boeuf saisies dans le bouillon chaud. Celui-ci se présente au
centre de Ia table, exactement comme notre fondue (prévoyez un poélon

large ou un wok électrique) et chacun y cuit les aliments émincés et présen-
tés sur un plateau avant de les tremper dans la sauce.

PLAT
Préparation : 15 min
Trempage : 30 min
Cuisson : 2 min
(+ la cuisson a table)
Ingrédients :

300 g de beeuf
(tranche en carpaccio)

100 g de tofu

200 g de nouilles shirataki €)

500 g de chou Hakusai Q

200 g de cresson

200 g de champignons
énoki ()

8 champignons shiitaké
séchés ()

50 g de pousses de bambou
(en boite)

30 g d'algue kombu Q

2 citrons verts

4 c. as. de sauce soja
(ou de tamari)

Plongez les shiitaké 30 min dans 20 cl d'eau
tiede.

Lavez et essorez le chou et le cresson, puis
émincez-les grossiérement. Otez le bas de la
tige des champignons énoki. Débitez le tofu en
cubes. Egouttez les pousses de bambou.
Egouttez les shiitaké et tranchez-les en lamelles.
Disposez ces ingrédients sur un plat de service.
Pressez les citrons, mélangez leur jus a la
sauce soja, puis répartissez cette sauce dans
autant de petites coupelles que de convives.
Rincez l'algue, puis coupez-la en morceaux.
Plongez-la dans 2 | d'eau froide et portez a fré-
missements. Prélevez-la juste avant I'ébullition
et déposez ce bouillon au centre de la table.
C'est prét !

% On est plus que jamais 4 Okinawa !

€) Du chou de chez nous  la place du Hakusai, des
champignons de Paris plutor que des énoki, des cépes
pour remplacer les shiitaké, n'importe quelle algue sé-
chée pour tenir lieu de kombu, du vermicelle si vous
ne trouvez pas de shirataki,

Aprés avoir mangé la viande et les
légumes, on plonge les shirataki 3 min
dans le bouillon. On sert enfin les
nouilles et le bouillon dans de perits bols.

Pourquoi c’est bon...

Peut-étre que dans les Alpes, on ne voit pas d'un trés bon ceil cette fondue légere,
mais c'est cependant elle qui remporte tous les suffrages : cote saveurs, rien a redire,
tout le monde adore. Pour les proprietés diététiques, que du bon aussi: des petits
morceaux d'aliments trés frais et varies, a peine cuits donc fournisseurs de multitudes
de vitamines, minéraux, protéines maigres, bons gras, eftc.

PLATS e ] OO

Haddock en curry

Soyez trés exigeant sur la qualité du poisson que vous mettez dans votre
assiette : il doit toujours étre extra-frais, acheté, le matin méme, chez un
poissonnier de confiance ou, a défaut, congelé sur les lieux de péche. Cette
derniére solution vaut mieux qu’un poisson de grande

PLAT
Préparation : 12 min
Cuisson : 21 min
Ingrédients :

surface parfois douteux.

| Lavez les épinards et essorez-les. Détaillez-les

en laniéres et placez celles-ci dans le panier du
cuit-vapeur, fermez et comptez 5 min de cuisson.
Rincez les poireaux et émincez-les assez fine-

4 filets de haddock
(de 100 g chacun) €)

ment.
Mélangez la farine et le curry dans une assiette

500 g d'épinards

plate, puis roulez-y les filets de haddock pour
bien les enrober.

2 poireaux

Chauffez I'huile dans une grande poéle pour y

20 cl de bouillon de légumes

saisir le poisson 2 min sur chaque face.

80 cl de lait de soja

Ajoutez les poireaux, mouillez avec le bouillon,
portez a ébullition, puis laissez mijoter pendant

3 c. a s. de farine compléte

7 min.

1c. as. de curry

Incorporez alors les épinards et le lait de soja,

1 c. a s. d’huile de colza

salez, poivrez, et poursuivez la cuisson pendant
5 min.

sel complet, poivre

Servez sans attendre.

% Le curry, originaire d’Inde, est trés

populaire a Okinawa, et abondamment
utilisé.

() A défaut de haddock, préférez un poisson un peu
gras : truite de mer ou lieu noir, par exemple.

Un petit bol de riz complet, une toute
petite porton de crudités des plus
simples, comme les Crudités en salade
(p. 155), et une soupe miso sans garniture compléte-
ront le repas.

| Pourquoi c’est bon...

Avec ce capitaine des poissons, vous étes en terrain connu. A I'état frais, il s'appelle
« églefin ». En version fumée, c'est notre haddock. Dans tous les cas, il reste tres
maigre, vraiment tres protéique (donc fort peu calorique), et tres bon vecteur de

soufre et de vitamines B.
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Nouilles somen aux crevettes
Fines nouilles japonaises de couleur blanche, a base de blé et d'eau
ou de jaune d'ceuf, les somen cuisent tres rapidement dans de I'eau bouil-
lante et se servent froides, agrémentées de légumes,
de fruits de mer ou seulement arrosées de sauce,
ou bien encore chaudes, dans les soupes.

PLAT
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min
Ingrédients :

300 g de nouilles somen ()

12 grosses crevettes cuites

2 piments rouges

1 petit morceau de gingembre

4 brins de coriandre

2 citrons verts

1 c. a s. de sucre complet

2 c. as. de mirin )

2 c. a s. de sauce soja
(ou de tamari) ()

1 c. a c. d'huile de colza

Plongez les nouilles dans une grande casserole
d'eau bouillante. A la reprise de I'ébullition, ajou-
tez un verre d'eau fraiche. Reportez a nouveau a
ébullition : les somen sont cuites. Egouttez et
rincez-les sous l'eau froide, puis laissez-les re-
froidir au réfrigérateur.

Pendant ce temps, décortiquez les crevettes.
Pelez le gingembre et rapez-le. Lavez, égrenez et
hachez les piments. Pressez les citrons.

Rincez la coriandre, séchez-la entre deux feuil-
les de papier absorbant, puis ciselez-la.
Chauffez I'huile dans une sauteuse pour y saisir
les piments et le gingembre avec le sucre pen-
dant 1 min. Hors du feu, mouillez avec la sauce
soja, le mirin et le jus de citron. Mélangez bien.
Répartissez les somen dans les assiettes, dépo-
sez les crevettes par-dessus, parsemez de
coriandre. Présentez la sauce dans de petits bols
a part, pour que chacun assaisonne ses nouilles
al'envi.

ﬁ; Nouilles et crevettes sont des classi-

ques d’Okinawa !

() Si vous n'arrivez pas a trouver de somen, ce sont
nos vermicelles qui s’en rapprochent le plus. Essayez,
vous pourriez étre surpris.

Pour un assaisonnement plus occidental, remplacez le
mirin et la sauce soja par du Xéres, du sel et du poi-
vre, ou simplement arrosez les piments er le
gingembre d’une bonne vinaigrette.

Pourquoi c’est bon...

Encore un plat tout simple et parfait. Les pates « calent », les crevettes nous livrent
leurs protéines, piments et gingembre fluidifient le sang pour une meilleure circula-

tion. Tout va bien.

Pates en bouillon de viande

Okinawa soba

Les soba sont des pétes de sarrasin, tres répandues au Japon.
Celles d’Okinawa, plus larges et plus plates que les classiques
japonaises, n'apparaissent que sous leur forme fraiche. Chez nous, vous ne
les trouverez que séches, en magasin bio ou épicerie asiatique.

PLAT

Préparation : 10 min

Cuisson:1h 12
Ingrédients :

2 gros os de porc

250 g de poitrine de porc
maigre

200 g de kamaboko ()

200 g de soba

2 ciboules

3c. ac. dedashi ()

1c. as. desake ()

1¢. as. de mirin €)

3 ¢ ac. de sauce soja
(ou de tamari) Q

sel complet

Couvrez les os d’eau bouillante, puis égouttez et
rincez-les. Déposez-les dans une cocotte avec la
viande et 75 cl d'eau froide. Portez a ébullition,
puis laissez mijoter 30 min. Ecumez et poursuivez
la cuisson 30 min.

Prélevez alors les os et la poitrine de porc. Dé-
taillez celle-ci en tranches fines.

Ajoutez 2 c. a c. de dashi et 2 c. a c. de sauce
soja dans le bouillon et laissez frémir 2 min.

Dans une poéle, déposez 1 c. a c. de dashi. Mouil-
lez avec 1 c. a c. de sauce soja, le saké et le mirin.
Portez a frémissements, puis ajoutez les tranches
de poitrine de porc, et mélangez 2 a 3 min.
Plongez les soba dans une casserole d'eau bouil-
lante salée et laissez cuire 6 a 7 min. Pendant ce
temps, pelez et émincez les ciboules. Débitez le
kamaboto en 8 fines tranches.

Egouttez les pates. Répartissez-les dans 4 bols,
déposez la viande, 2 tranches de kamaboto et
un peu de ciboule par-dessus, complétez avec
le bouillon.

Servez chaud.

Clest la spécialité d’Okinawa !

() A moins d’avoir une épicerie asiatique en bas de
chez vous, remplacez le dashi par un mélange de pi-
ment, de gingembre et d’une pointe de sucre complet,
le saké et le mirin par du Xéres. Quant au kamaboto,
il s’agit d’un « giteau » de poisson un peu caourchou-
teux. Ce qui s'en rapproche le plus chez nous est le
surimi.

Pourquoi c’est bon...

Du porc et du poisson dans un méme plat, ¢a vous étonne ? Ou est le probleme ? Le
porc est LA viande riche en vitamines B, le poisson vient dérouter sa saveur... et son
profil en gras pour aboutir a un plat trés equilibre.
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Sauté au goya
Goya Chanpuru

Le Chanpuru est une sorte de sauté qui exige une cuisson trés bréve.
Voila pourquoi il faut émincer tous les ingrédients tres finement.
Les ceufs sont la pour adoucir la saveur un peu ameére du goya.

PLAT
Préparation : 10 min
Cuisson : 6 min
Ingrédients :

100 g de longe de porc

60 g de tofu

2 ceufs bio
ou enrichis en oméga 3

1 goya ()

2c.ac. desaké ()

1 c. a c. d'huile de colza

2 c. ac. de sauce soja
(ou de tamari)

sel complet

Coupez le goya en 2 dans la longueur. Otez ses
graines a la petite cuillere, puis détaillez-le en la-
melles. Salez légérement, puis laissez reposer 5
min.

Pendant ce temps, égouttez soigneusement le
tofu, épongez-le avec du papier absorbant, puis
séparez-le en cubes.

Débitez le porc en trés fines tranches, puis cou-
pez-les en petits rectangles (de 3 cm de long
environ).

Battez les ceufs en omelette.

Rincez abondamment les lamelles de goya, puis
pressez-les pour les égoutter au maximum.
Chauffez I'huile dans une sauteuse. Jetez-y le
porc pour le faire revenir 1 min.

Ajoutez le tofu et comptez 3 min en remuant.
Réservez le contenu de la sauteuse, puis dépo-
sez-y le goya et saisissez-le 2 min. Réincorporez
le porc et le tofu, laissez tomber les ceufs dans la
sauteuse et mélangez vivement.

Terminez par le saké et la sauce soja, puis ser-
vez sans attendre.

ﬁ A Okinawa, le Goya Chanpuru est aussi

quotidien que notre pain !

() Faites I'impossible pour trouver un goya (en épi-
cerie chinoise) : son gout, sa texture et ses qualités
nutritionnelles le rendent inimitable. Si vraiment vous
devez faire sans, essayez avec Y2 concombre et Y2
poivron vert émincé. Le saké esr facultarif.

Pourquoi c’est bon...

Le goya est un aliment trés étonnant. Son golt amer trahit de réelles propriétés san-
té. Comme il « ralentit » les sucres du repas, il est particulierement recommandé aux
diabétiques, ainsi qu'a ceux qui cherchent a retrouver la ligne. Ne le laissez pas cuire
plus longtemps qu'indiqué, il deviendrait vraiment trop amer...

_PLats T8

Seitan aux oignons

Le seitan représente une bonne alternative a la viande et se cuisine
un peu comme elle. Mais attention, les intolérants au gluten
doivent I'éviter : il en contient beaucoup.

Préparation : 6 min
Cuisson : 15 min
Ingrédients :

200 g de seitan

4 oignons

1 c. a s. de farine compléte

1 c¢. a c. de konnyaku Q0

1 c. a c. d'huile de colza

1 c. a s. de sauce soja
(ou de tamari) Q

1 c. a s. de shichimi toragashi
(sept-épices japonais) )

Pelez et émincez les oignons. Chauffez I'huile
dans une sauteuse pour les laisser fondre pen-
dant 5 min en remuant souvent.

Dans lintervalle, débitez le seitan en gros
cubes, puis jetez-les dans la sauteuse. Saupou-
drez de shichimi toragashi, mouillez avec la
sauce soja, et mélangez presque constamment
pendant 5 min. Si la préparation commence a
attacher, ajouter 1 ou 2 c. a s. d'eau.
Saupoudrez alors de farine et de konnyaku, puis
répartissez-les également dans la sauteuse.
Versez 10 cl d'eau, portez a ébullition, puis
maintenez a petits fremissements jusqu'a ce que
la sauce ait épaissi (5 min au maximum).

Servez bien chaud.

ﬁ Le seitan est trés employé a Okinawa.

Découvrez-le !

(9] Remplacez le shichimi toragashi par votre mé-
lange personnel, préparé comme conseillé en p. 192.
De la fécule de pomme de terre palliera labsence de
konnyaku, du sel et du poivre celle de la sauce soja.

Servez avec ou plutdt sur un petit bol
de riz, aux cotés d’une soupe miso et de
quelques crudirés.

Pourquoi c’est bon...

Le seitan, aliment spongieux préparé a partir des protéines de blé (gluten), est ex-
trémement digeste et possede une haute valeur nutritive, pour trés peu de calories : il
est tres pauvre en sucres et en graisses. Cuit dans un bouillon d’algues et de tamari,
il se charge de tous leurs minéraux. On peut dire que c'est un « super aliment » !




Sushis, sashimis et makis (premiére partie)
On touche au coeur de la tradition. A la base d’un repas de sushis :
du poisson cru et du riz. Simple, non ? Mais tout est dans la préparation
d'abord, dans la présentation ensuite. Parcours, donc, en deux étapes.

LE RIZ A SUSHIS
Préparation : 5 min
Repos : 1 h+ 15 min
Cuisson : 24 min
Ingrédients :

400 g de riz californien )

3 c. as. de vinaigre de riz ()

1c. as. de sucre

sel complet

Lavez longuement le riz a I'eau froide, puis lais-
sez-le s'égoutter pendant 1 h.

Déposez-le dans une casserole, versez 50 cl
d'eau par-dessus et portez a ébullition. Couvrez,
comptez 2 min, puis baissez le feu et poursuivez
la cuisson a petits frémissements 20 min, toujours
a couvert. Otez alors le couvercle de la casserole
et, hors du feu, déposez un linge sur le riz. Lais-
sez reposer 15 min.

Chauffez le vinaigre avec le sucre et le sel pour
bien dissoudre ces derniers (1 a 2 min).

Versez le tout sur le riz encore chaud et mélan-
gez doucement, juste pour bien l'incorporer.
Attendez pour le travailler qu'il ait bien refroidi.

() Le riz « californien » d’origine japonaise est bien
collant sans étre gluant. A défaut, choisissez un riz
blanc  petits grains, surtout pas garanti «qui-ne-
colle-jamais » ! Si vous ne trouvez pas de vinaigre de
riz, utilisez un vinaigre blanc.

Préparation : 5 min
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Sushis, sashimis et makis (deuxiéme partie)
L{ne fois le riz et les garnitures préts, I'essentiel... n'est pas fait !
Reste a présenter ces bouchées raffinées le plus délicatement possible.

De quoi parle-t-on ?

* Sushi : boulette de riz surmontée d'une tranche de poisson ou de fruit de mer.

* Sashimi : tranche de poisson ou de fruit de mer, servie avec du riz vinaigré.

* Maki : morceau de poisson ou de légume entouré de riz, le tout maintenu
dans une algue nori en forme de petit rouleau.

PLAT Les sashimis
Remplissez 4 bols de riz. Coupez poissons et

fruits de mer (voir page précédente), puis ran-
gez-les joliment sur le riz.

Ingrédients :

riz cuit a sushis
(voir page précédente) Les sushis
Roulez une boulette de riz entre vos doigts.

Pour des sushis bien relevés, étalez du bout de

morceaux de poisson ou de
fruits de mer

lindex un peu de wasabi sur une tranche de

1 feuille de nori - : .
siihcandlal poisson ou de fruit de mer. Déposez le coté

légumes en batonnets tartiné sur le riz, pressez un peu pour le mainte-

gari a volonté nir en place.

LA DECOUPE DU POISSON
Préparation : 5 min
Ingrédients :

200 g de poisson
(filets ou partie ventrale)

Posez le poisson sur un plan de travail. Otez
ses arétes (au besoin, a l'aide d'une pince a
épiler), puis détaillez-le en blocs de la largeur de
4 doigts. Tranchez ensuite ces blocs en mor-
ceaux de 20 g environ, a l'aide d'un couteau tres
bien aiguisé.

[ Par poisson, on entend saumon, thon, anguille,
daurade, turbot, maquereau... mais sushis et makis
peuvent aussi étre garnis de crevette, crabe, poulpe,
seiche..., ou méme d’ccufs de poissons ou d’omelette.
Tous doivent étre tranchés finement, comme le pois-
s0n.

Préparation : 1 min
Ingrédients :

1 ¢. & ¢. de poudre de wasabi

Délayez la poudre de wasabi dans suffisamment
d’eau pour obtenir une pate epaisse.

% Ce condiment vert est indissociable des sushis, mais
il est vraiment fort. A utiliser avec mesure. ..

Les makis

Déroulez une feuille de nori sur un plan de tra-
vail, tapissez-la de riz sur les 2/3 de sa surface.
Ajoutez la garniture (poisson ou légume), enrou-
lez le tout. Découpez ensuite ce rouleau en
rondelles.

2 c. a s. de sauce soja
(ou de tamari)

. Improvisez avec toutes sortes de poissons et
\', de légumes. Voir p. 207 les différentes sortes
de sushi et de maki.

Avec de Ia sauce soja, du wasabi disposé
en pyramide dans chaque assiette, du
gari (fines lamelles de gingembre mari-
né), une soupe miso et des crudités : la
tradition est respectée !

rquoi c’est bon...

Le poisson est cru, donc aussi riche en oméga 3 que lorsqu'il frétillait dans l'eau. Le
riz est la céréale la plus digeste au monde, et les algues nous donnent de belles
legons sur la protection immunitaire et I'apport record en minéraux. Personne ne peut
reprocher 'ombre d'un défaut diététique a ces trois plats.
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SO

Boulettes aux haricots
Le haricot mungo (soja, disponible en boutique bio ou épicerie
asiatique), se présente sous forme de petites graines rondes de la taille des
pois cassés. Il ne nécessite pas de trempage et cuit simplement a l'eau. I/
peut s'utiliser en purée, dans les potages, en salade froide ou en accompa-
gnement chaud d'un plat de viande ou de poisson,
Jjuste saupoudré d’une épice.

Préparation : 30 min
Trempage : 30 min
Cuisson : 35 min
Ingrédients :

150 g de haricots mungo (soja)

4 champignons shiitaké €)

2 navets

1 carotte

2 pommes de terre

2 oignons

1 branche de céleri

2 branches de basilic

100 g de farine de sarrasin

100 g de flocons d'avoine

2 ceufs bio
ou enrichis en oméga 3

1 c. a c. d'huile de colza

sel complet, poivre

Préchauffez le four a 180° (th. 6).

Plongez les shiitaké 30 min dans 20 cl d'eau
tiede.

Etalez les flocons d'avoine sur une plaque, en-
fournez 15 min, puis mixez-les pour obtenir une
chapelure.

Rincez le basilic, séchez-le entre deux feuilles
de papier absorbant, puis ciselez-le.

Epluchez les navets, les pommes de terre et les
oignons, grattez la carotte, puis coupez tous ces
legumes, les champignons égouttés et le céleri
en dés. Déposez-les dans une cocotte avec les
haricots mungo, couvrez d'eau, portez a ébulli-
tion, puis maintenez a frémissements 25 min.
Egouttez et mixez tout le contenu de la cocotte
en pate épaisse avec la farine et le basilic.
Fagonnez la préparation en boulettes, roulez
celles-ci dans les blancs d'ceufs, puis dans la
chapelure. Déposez-les dans un plat a gratin
légérement huilé, enfournez 10 min et servez.

% On est ici et ailleurs, dans le monde

enter | Mais ces boulettes ne dépare-
raient pas i Okinawa.
Q) 60 g de cépes, de girolles ou de mousserons peu-
vent prendre la place des champignons shiitaké.

D \sa Servez avec une sauce de soja douce
-—;)‘é,' (ou du ramari) mélangée a parts égales

avec du jus de citron,

Pourquoi c’est bon...

SouA o

Poélée de tofu au chou
Pour vos plats trés simples, comme celui-ci, découvrez toutes
les variétés de tofu disponibles sur le marché : aux herbes,
aux aromates, fumé... A chaque fois, votre poélée y gagnera
une touche gustative supplémentaire.

Préparation : 7 min
Cuisson : 10 min
Ingrédients :

120 g de tofu

120 g de pousses de bambou
(en boite)

Y chou Hakusai ()

120 g de germes de soja

1 c. a s. de graines de sésame

1 c. a c. d’huile de colza

2 c. a c. de sauce soja
{ou de tamari)

1c. as. de cumin

Rincez et égouttez les germes de soja et les
pousses de bambou. Lavez le chou, puis émin-
cez-le en laniéres. Pressez le tofu pour en
extraire toute I'eau puis détaillez-le en cubes.
Chauffez I'huile dans une sauteuse. Déposez-y
le tofu, saupoudrez-le de cumin, saisissez-le
pendant 3 min en remuant souvent pour le colo-
rer de tous cotés, puis réservez-le.

Dans la méme sauteuse, jetez ensemble le chou
et les pousses de bambou. Laissez sauter 5 min
en mélangeant de temps en temps, puis incor-
porez les germes de soja et comptez encore 1
min de cuisson.

Mouillez avec la sauce soja, réincorporez le tofu,
réchauffez-le pendant 1 min.

Parsemez des graines de sésame et servez
bien chaud.

ﬁ Avec le volume peu calorique du chou,

le plein de soja et la saveur des pousses
de bambou, on est bien dans I'esprit d’Okinawa.

() Le Hakusai arrive de plus en plus fréquemment
dans nos rayons primeurs. Vous y trouverez aussi du
chou chinois, trés proche. A défaut, un bon chou de
chez nous fera I'affaire, mais comme il contient moins
d'eau que ses fréres asiatiques, prévoyez de mouiller
le fond de la sauteuse régulierement d’un peu d'eau. ..
Et avec ¢a ? Une soupe est suffisante,
comme le Potage laminaire aux patates

douces (p. 163).

Pourquoi c’est bon...

Faites connaissance avec la version originelle de ce merveilleux aliment, sans nul doute
élément phare de la longévité et de la bonne santé de ses habitants. Méme s'il est bien
secondeé par ses amis les végétaux, c'est lui le socle de I'alimentation de /le. Vous re-
trouverez sa forme plus connue de « tofu » dans un autre plat !

Avec ce plat + la soupe, vous vous offrez une belle détox drainante. Mais pas seule-
ment ! Le chou est I'une des meilleures sources de calcium et il figure en bonne
position sur le podium des aliments anticancer. Ses substances soufrées, a l'odeur
caracteristique, sont a l'origine de cette performance.
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SoJA

Purée mungo

‘ En consistqnce et au golt, elle rappelle un peu la purée
de pois cassés. Mais les apports nutritionnels du haricot mungo (soja)
sont encore différents et ils se digérent trés facilement.

Préparation : 10 min
Cuisson : 43 min
Ingrédients :

200 g de haricots mungo (soja)

2 oignons

2 branches de thym

quelques brins de coriandre

10 cl de bouillon de légumes

1¢. as. demiso €)

1 c. a c. d'algue wakamé
séchée ()

2 clous de girofle

2 c. a s, de graines de sésame

sel complet, poivre

| Pelez les oignons et plantez-les chacun d'un clou

de girofle.

Plongez les haricots dans deux fois leur volume
d'eau froide avec les oignons, le thym et le wa-
kamé, portez a ébullition, couvrez, puis
maintenez a frémissements 35 min.

Chauffez une poéle a sec pour y saisir les grai-
nes de sésame 3 min en remuant sans arrét
pour ne pas les laisser briler,

Délayez le miso dans le bouillon.

Prélevez le bouquet garni et les clous de girofle.
Ecrasez les haricots en purée avec les oignons,
du sel et du poivre, puis délayez-y le miso et
réchauffez le tout sur feu doux pendant 5 min.
Servez parsemé des graines de sésame et de
coriandre ciselée.

,ﬁ On n'est pas dans la grande cuisine

okinawaienne, mais plutot dans le
quotidien familial, avec quelque chose qui s’approche
(au moins dans l'utilisation) de notre purée de pom-
mes de terre. A la place du miso, vous pouvez
incorporez 5 cl de bouillon supplémentaire et une
pointe de piment.

() Si vous naimez pas le goit de l'algue (qui pour-
tant sait se faire bien douce aprés cuisson),
remplacez-la par un bouquet garni frais. Quelques
epices peuvent prendre la place du miso.

Une salade avant, par exemple la Salade
d’épinards crus (p. 156), un fruit aprés, et
voila un repas complet !

SoJA 02

Salade de tofu mariné
Le tofu est mariné et cuit, mais froid. La salade est fraiche.
La sauce est tiéde. Et tout cela nous donne un plat léger,
pour un déjeuner qui ne I'est pas moins.

Préparation : 10 min
Marinade : 10 min
Cuisson : 7 min
Ingrédients :

200 g de tofu

1 laitue

1 petit morceau de gingembre

1 gousse d'ail

1 citron

1 ¢. a s. de moutarde

2 c. as. d'huile de colza

3c. as. desakeé ()

2 c. 4 c. de sauce soja
(ou de tamari) ()

| Pressez le tofu pour en extraire toute I'eau, puis

débitez-le en cubes.

Pelez le gingembre et rapez-le. Mélangez-le au
saké et a la sauce soja. Déposez cette marinade
dans une assiette creuse et plongez-y le tofu
pendant 10 min, en le retournant de temps en
temps.

Dans lintervalle, pressez le citron. Epluchez et
hachez I'ail.

Chauffez une sauteuse a sec, jetez-y le tofu
avec sa marinade pour le saisir pendant 5 min
en le remuant trés souvent, puis réservez-le et
laissez-le refroidir.

Pendant ce temps, versez I'huile dans la sau-
teuse sur le fond de marinade, avec l'ail et le jus
de citron, chauffez le tout en fouettant vivement
pendant 1 min. Ajoutez la moutarde et mélangez
encore le temps qu'elle soit bien incorporée a la
sauce. Gardez celle-ci hors du feu dans la sau-
teuse pour qu'elle ne tiédisse pas trop vite.

Lavez et essorez la salade, puis émincez-la en
laniéres. Répartissez celles-ci dans 4 assiettes,
déposez le tofu par-dessus et arrosez de la
sauce.

Servez sans attendre.

,ﬁb Beaucoup de laitue, un peu de tofu, le
tout arrosé d'une sauce bien parfumee :
out, on est a4 Okinawa !

() Dans la marinade, du Xérés peut remplacer le sa-
ké, du vinaigre balsamique la sauce soja.

Du gingembre, de l'ail, du saké : décidément, & Okinawa, on manie. avec élégance
l'art de la saveur. De belles promesses en bouche qui garantissent, outre un vrai
plaisir, I'assurance de combler notre appétit (méme important !) sans avoir besoin de
recourir aux artifices si tristement répandus chez nous : gras, sel, sucre. C'est évi-
demment meilleur pour la santé et pour la ligne...

Une composition toute simple pour une maniére tout aussi simple de profiter des
bienfaits du soja et de se passer de viande sans en faire tout un plat. C'est le but de
I'opération : manger Okinawa au quotidien, pour bénéficier, repas aprés repas, des
bons points nutritionnels. A chaque bouchée, vous vous faites du bien.
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Steaks de tofu au sésame
Le tofu, ¢a n'a pas de golt ? Essayez celui-ci !
Mariné et bien relevé, il vaut tous les steaks au poivre du monde...
en beaucoup plus recommandable !

Préparation : 6 min
Marinade : 10 min
Cuisson : 10 min
Ingrédients :

200 g de tofu

30 g de farine compléte

60 g de graines de sésame

1 petit morceau de gingembre

1 pointe de chili en poudre

3c. as. desake ()

1 ¢. a c. d'huile de colza

3 c. as. de sauce soja
(ou de tamari) ()

| Préchauffez le four a 210° (th. 7).

Egouttez le tofu et pressez-le pour en extraire
toute I'eau. Divisez-le en 4 grosses tranches et
enrobez celles-ci de farine.
Pelez le gingembre et rapez-le trés finement.
Mélangez-le avec le chili, la sauce soja et le
saké. Versez cette marinade dans un plat, puis
déposez-y les tranches de tofu. Laissez-les re-
poser 5 min, puis retournez-les et comptez
encore 5 min.
Huilez légérement un plat a gratin.

gouttez les « steaks » de tofu, parsemez-le
des graines de sésame, puis rangez-les dans le
plat et enfournez 10 min.

% On est bien dans la note okinawaienne,

surtout si on accompagne ces « steaks »
dune belle salade, comme les Crudités en purée
(p. 154) ou d'une assiette de légumes, comme les
Crosnes en sauté relevé (p. 182).

{) La marinade dans laquelle trempe ce tofu peut
prendre bien des saveurs différentes. A la place du
saké ct de la sauce soja, le jus de 3 citrons verts, relevé
de cumin, de sel et de poivre, ou d’un oignon et de 4
gousses d'ail finement émincées, ou d’un mélange
d’herbes fraiches hachées (estragon, romarin, basi-
lic...).

Tempeh en salade épicée
Le tempeh peut remplacer le tofu qui, lui-méme, prend
avantageusement la place de la viande dans I'alimentation.

Issu de la fermentation de haricots de soja, sa texture un peu
caoutchouteuse peut surprendre, et sa saveur prononcée déconcerter
de prime abord. Pour vous initier, préférez-le mariné ou
généreusement entouré d’herbes et d'épices, et toujours cuit.

Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min
Ingrédients :

200 g de tempeh

150 g de chou Hakusai ()

2 carottes

1 poivron rouge

4 oignons nouveaux

2 gousses d'ail

2 citrons verts

2 c. a s. de graines de sésame

2 c. a s. d'huile de colza

2 ¢. a c. de sauce soja
(ou tamari)

1 c. a c. de piment doux

1c¢. ac. de cumin

1 c. a c. de gingembre

1 c. a c. de moutarde

Préchauffez le four a 210° (th. 7).

Pressez les citrons. Dans un petit bol, mélan-
gez le jus d'un d'entre eux avec 1 c. a s.
d’huile, 1 c. a c. de sauce soja, la moutarde et
les épices. Coupez le tempeh en fines laniéres
et badigeonnez-les de cette sauce. Rangez-les
sur une plaque et enfournez pendant 15 min.
Pendant ce temps, grattez les carottes, otez la
peau du poivron au couteau économe et égre-
nez-le, épluchez les oignons, lavez le chou, puis
émincez-les tous finement.

Jetez-les dans une sauteuse pour les faire sau-
ter pendant 5 min avec 1 c. a s. d'eau en
remuant constamment.

Pelez I'ail et hachez-le. Déposez-le dans un bol
avec le reste de I'huile, de la sauce soja et du
jus de citron, puis fouettez pour bien émulsion-
ner cette sauce.

Réunissez les légumes et le tempeh, arrosez de
sauce, mélangez et servez a température am-
biante, parsemé des graines de sésame.

ﬁ Le tempeh, clest un peu le tofu des

palais avertis... et & Okinawa, ils le sont
tous !

() Des pois mange-tout, une téte de brocoli, quel-
ques haricots verts ou simplement un peu de chou
frisé peuvent remplacer le Hakusai.

On ne change pas une équipe qui gagne. Okinawa a découvert les secrets d'une
alimentation santé inégalable, en use et en abuse : du gingembre pour fluidifier le
sang, des graines de sésame pour le calcium, du tofu pour tous les bienfaits soja, de
I'huile de colza pour les oméga 3... ne cherchez pas, vous ne trouverez pas mieux.

L'un des gros avantages du tempeh est sa richesse exceptionnelle en vitamine B12,
trés antifatigue, particuliérement recherchée car rarissime dans le monde végétal.
Gréce a lui, les végétariens ne sont pas carencés en B12, et tous, végétariens ou
non, protégent magistralement leur coeur.
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Crosnes en sauté relevé
Les crosnes ne s'épluchent pas (heureusement, vue leur forme ).
On les frotte vigoureusement, dans un torchon réche ou a l'aide de gros sel,
pour décoller la fine peau qui les enveloppe, puis on les rince longuement
sous l'eau claire pour éliminer toutes les impuretés restantes.

O LécuMes -
Préparation : 8 min
Cuisson : 16 min
Ingrédients :

400 g de crosnes

1 citron vert

1 c. a s. de graines de sésame

15 ¢l de saké €)

2¢. as. de mirin )

2 c. 4 s. de sauce soja
(ou de tamari)

1 c. a c. de shichimi toragashi
(sept-épices japonais) {)

| Pressez le citron. Versez son jus dans une

grande casserole d'eau et portez a ébullition.
Brossez les crosnes, puis rincez-les soigneu-
sement. Plongez-les dans la casserole pour les
blanchir pendant 5 min.

Passez-les ensuite sous I'eau froide (ils reste-
ront ainsi bien blancs) et égouttez-les
soigneusement.

Chauffez une sauteuse a sec. Jetez-y les cros-
nes, laissez-les sauter juste quelques secondes,
saupoudrez des épices, puis ajoutez la sauce
soja.

Mélangez 1 min, puis mouillez avec le saké.
Laissez mijoter jusqu'a ce que tout le liquide ait
disparu (10 min maximum).

Parsemez des graines de sésame et servez
chaud.

ﬁ On est dans la plus pure tradition culi-
naire d’Okinawa

: légumes sautés bien
relevés, cuisson rapide et pas une once de matiére
grasse...

Q) Un mélange d’épices peut prendre la place du shi-
chimi rtoragashi: prévoyez poivre, gingembre,
cardamome, piment er éventuellement une pointe de
poudre d'alguf_:. Le goit sera un peu différent, mais
I'idée sera la. A défaut de saké er de mirn, utilisez la
méme quantité de vin de Xérés,
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Méli-mélo de champignons chauds
Les champignons énoki, avec leur longue tige mince et leur
minuscule chapeau, se dégustent tres souvent crus dans les salades.
Une trop longue cuisson les rend durs et fibreux :

Préparation : 15 min
Trempage : 30 min
Cuisson : 4 min
Ingrédients :

4 champignons shiitaké
séchés ()

100 g de champignons
énoki €)

60 g de cépes

10 champignons de Paris

1 petite laitue

4 gousses d'ail

1 citron vert

2 c. a s. d'huile de colza

1 c. a s. de vinaigre
balsamique

1 c. a s. de sauce soja
(ou de tamari) ()

1 min est vraiment le maximum qu'ils supportent.
UMES. | Plongez les shiitaké 30 min dans de I'eau tiéde.

Pendant ce temps, pressez le citron. Otez le bas
de la tige des champignons énoki, épluchez ceux
de Paris, essuyez les cépes et coupez leur pied
terreux, puis émincez-les tous en lamelles et arro-
sez-les du jus de citron.
Lavez et essorez la salade, puis détaillez-la en
laniéres. Répartissez-la dans 4 assiettes.
Pelez I'ail et hachez-le. Déposez-le dans un bol
avec I'huile, le vinaigre et la sauce soja. Mélan-
ez bien le tout.
gouttez les shiitaké et tranchez-les finement.
Chauffez une sauteuse a sec. Déposez-y les
champignons de Paris, les shiitaké et les cépes,
puis remuez sans arrét pendant 3 min.
Ajoutez les énoki et mélangez encore 1 min.
Versez le jus de cuisson dans le bol de sauce et
fouettez vivement. Partagez les champignons sur
la salade, arrosez de sauce et servez sans atten-
dre.

ﬁ La légéreté et la saveur des champi-

gnons a peine saisis quelques minutes
sont un must quotidien d’Okinawa.

On peut étre difficile de trouver des énoki frais : rem-
placez-les par des pleurotes ou un peu plus de
champignons de Pars. 2 gros cépes supplémentaires
peuvent pallier Pabsence de shiitaké. Et la sauce soja
peut céder la place a 1 autre c. 4 s. de vinaigre balsami-
que, avee du sel et du poivre.

Pourquol : 'ﬁstbﬂﬂ.n Si vous n'étes pas amateur de champignons, cette recette n'est pas pour vous ! Mais

ey sachez alors que vous passez a cOté de composés tout a fait uniques, car ces élres
Le crosne, qui pourrait faire penser, de trés loin, & une toute petite pomme de terre mi-animaux mi-végétaux ont un profil nutritionnel bien particulier. Ce sont notamment
tordue, se révéle un excellent support pour les épices. Et il n'y a pas plus antioxydant des mines de fibres, de vitamines B et de minéraux antiage (parfois rares comme le
que ces demieres... Un plat antidge qui craque et croque sous la dent ! sélénium) qui mettent leurs talents en commun pour protéger notre santé.
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Potée au thé

Chou et pommes de terre ne sont pas forcément réputés pour leur finesse.
Les voici transfigurés dans un bouillon subtilement parfumé.
Tout ainsi devient délicat a la mode d’Okinawa.

Préparation : 12 min
Trempage : 30 min
Cuisson : 20 min
Ingrédients :

12 petites
pommes de terre Roseval

1 petit chou Hakusai ()

8 champignons shiitaké
séchés ()

1 sachet de thé vert

1¢. as. desakeé ()

2c.as.demiso ()

| Plongez les champignons 30 min dans 50 cl

d'eau tiéde pour les réhydrater.

Pelez les pommes de terre et coupez-les en 4.
Lavez le chou et détaillez-le en laniéres.
Egouttez les champignons et détaillez-les en
morceaux. Versez leur eau de trempage dans
une cocotte et portez a ébullition. Ajoutez 25 cl
d'eau, le thé et les pommes de terre. Attendez la
nouvelle ébullition, puis prélevez le sachet de
thé et laissez frémir 10 min.

Incorporez le chou, les champignons, le saké et
le miso, puis poursuivez la cuisson a feu doux
pendant 10 min.

Servez chaud.

—ﬁ La cuisine au thé est un classique a

Okinawa., On n'y trouve peut-étre pas
de pommes de terre Roseval, mais Ille dispose
d’autres variétés a la peau rouge.

Q) 150 g de champignons sauvages, a choisir en
fonction du marché, peuvent pallier absence de shii-
také, 1 petit chou pommelé ou 4 courgettes celle du
Hakusai. Saké et miso peuvent étre remplacés par
quelques épices ou herbes de tradition plus occiden-
tale : romarin ou estragon, cumin ou piment ct, bien
str, sel et poivre.

- :3“ Des Steaks de tofu au sésame (p. 180)
ou un Bar au fenouil (p. 166) complé-
tent ces légumes agréablement.
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Potiron sauté

Coupé en petits morceaux et cuit trés brievement,
le potiron s'offre en saveur mi-croquante, mi-fondante.
On vous promet que vous allez apprécier !

LEGUMES
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Ingrédients :

700 g de potiron

1 petit morceau
de gingembre ()

1 c. ac. de sucre complet {)

1c. as. de saké ()

1 c. 4 s. de sauce soja
(ou de tamari) ()

Epluchez le potiron, 6tez ses graines, puis cou-
pez-le en petits morceaux (des cubes d'environ
3 cm de cbté).

Pelez le gingembre et rapez-le. Déposez-le
dans une cocotte avec 25 cl d'eau, le saké, la
sauce soja et le sucre. Mélangez, portez a ébulli-
tion, couvrez, puis laissez mijoter a feu doux
pendant 5 min.

Ajoutez les morceaux de potiron et poursuivez
la cuisson a découvert en remuant de temps en
temps pendant environ 10 min, pour que tout le
liquide s'évapore.

Servez chaud.

.ﬁ Un légume peu calonque mais bien

parfumé, un passage presque éclair sur
un feu doux : oui, on est bien a Okinawa !

() Pour un goir parfaiement occidental qui
n'enlévera rien aux qualités nutrinionnelles de ce plat,
remplacez le saké et le sucre par le jus d’une manda-
rine ou d'une demi-orange, la sauce soja par du sel et
du poivre, le gingembre par des épices plus douces :
muscade, curcuma ou cardamome...

Ces petits cubes de potiron ressemblent
tellement (en apparence) a des pommes
de terre sautées qulils peuvent les rem-
placer aux cotés de n'importe quel plat.

Pourquoi c’est bon...

Le béta-caroténe du potiron est une star antioxydante, on ne va pas revenir dessus.

Un petit sachet de thé vert, et vous voici plongé dans un autre univers ! Au-dela de la
rime, il est indéniable que le thé apporte, tout en finesse, ses irremplagables bienfaits.
Rappel : il protége le cceur, abaisse la tension artérielle et le cholestérol, s'oppose aux
attaques cérébrales ef a certains cancers... on continue ?

Mais le gingembre, que vous retrouvez dans tant de recettes, n'est pas la seulement
pour le décor. Ses substances dites phénoliques et terpéniques protégent admira-
blement le coeur (peut-étre méme plus efficacement que lail ou l'oignon!) et
combattent les rhumatismes.
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Shiri-shiri de carottes
Un shiri-shiri est un plat de légumes, de n'importe quel légume
pourvu qu'il soit débité en trés fins batonnets. Cela équivaut
a notre julienne. Sautés ou bouillis, les shiri-shiri se dégustent
chauds, ou froids dans les salades.

LEGUMES
Préparation : 10 min
Cuisson : 9 min
Ingrédients :

2 bottes de carottes nouvelles

250 g de goya Q

2 ceufs bio
ou enrichis en oméga 3

1 ¢. a c. d'huile de colza

2 c. a c. de sauce soja
(ou de tamari) €)

Coupez le goya en 2 dans la longueur et Gtez
ses graines a la petite cuillere. Grattez les carot-
tes, puis détaillez-les en fins batonnets. Ne jetez
pas leurs fanes, goltez plutét au Riz pilaf aux
fanes de carottes (p. 191).

Chauffez I'huile dans une sauteuse. Cassez-y
les ceufs, puis fouettez-les sans arrét pendant
45 secondes a 1 min, pour qu'ils commencent
juste a prendre. Réservez-les dans une assiette
creuse.

Jetez les carottes a leur place dans la sauteuse.
Remuez sans arrét pendant 4 min, puis incorpo-
rez le goya et mélangez encore 3 min (les
léegumes doivent rester un peu croquants). Mouil-
lez avec la sauce soja, ajoutez les ceufs, comptez
encore 1 min de cuisson et servez sans attendre.

-ﬁ L.e shiri-shiri est une recette okina-

waienne familiale et sans fagons, pour
tout dire quotidienne.

() A défaut de gova, prévoyez des courgettes ou un
concombre. Et plutot que d’assaisonner 2 la sauce so-
ja, vous pouvez saupoudrer votre préparation d'l ¢. 4 s.
de cumin, de sel et de poivre,

Pour un repas trés complet : des Nouil-
les somen aux crevettes (p. 170), des
Steaks de tofu au sésame (p. 180) ou un
Bar au fenouil (p. 166), et bien sir une Soupe miso
aux algues (p. 165) !
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Lentilles aux oignons
Les lentilles vertes sont une exception au royaume des légumes secs
puisqu’elles ne nécessitent pas de trempage. Ne salez pas leur eau
de cuisson : elles en ressortiront ainsi bien tendres.

CEREALES ET LEGUMES SECS
Préparation : 15 min
Cuisson : 50 min
Ingrédients :

300 g de lentilles vertes du Puy

250 g de petits champignons

1 poivron rouge

2 gros oignons

4 petits oignons blancs

3 c. as. de farine compléte

2 c. a c. de moutarde

sel complet, poivre

Plongez les lentilles dans 1,5 | d’eau froide, por-
tez a ébullition, puis couvrez et maintenez 35
min a frémissements.

Pendant ce temps, épluchez et émincez les
champignons. Otez la peau du poivron au cou-
teau économe, puis détaillez-le en petits cubes.
Pelez les oignons, hachez les gros et émincez
finement les petits.

Mélangez la farine et la moutarde avec du poi-
vre et du sel dans un petit bol.

Chauffez une sauteuse a sec pour y jeter les
champignons, les poivrons et les gros oignons.
Remuez sans arrét jusqu'a ce que les champi-
gnons commencent a rendre leur eau (1 min),
puis laissez sauter 7 a 8 min.

Egouttez les lentilles en récupérant leur jus de
cuisson.

Incorporez la farine dans la sauteuse, mélangez
bien, puis mouillez avec le jus de cuisson des
lentilles. Laissez épaissir 3 min, puis ajoutez ces
derniéres. Comptez encore 3 min et servez par-
semé des petits oignons blancs.

—ﬁ Plutor qua Okinawa, on est en pleine

fusion food! Les meilleures lentilles
frangaises, associées 2 une préparation russe proche
du Stroganoff, le tout a la mode de la-bas...

Q) On peut ajouter 1 ¢. a c. d'algues séchées dans
I'eau au début de la cuisson des lentilles.

Pourquoi c’est bon...

On I'a déja dit p. 124, il y a ceuf et ceuf. Evitez quoi qu'il arrive ceux de batterie, car

leur profil nutritionnel est médiocre. Il en va fout autrement des ceufs bio ou enrichis
en oméga 3, dont les bons gras viennent protéger le cceur, et la lécithine... aider &
équilibrer le taux de cholestérol ! Eh oui !

Pourquoi c’est bon...

Les lentilles, comme tous les légumes secs, sont de trés bons gardes du cceur. Sur-
tout, comme ici, accompagnées d'oignons qui font baisser le taux de cholestérol | Et
si vous gardiez une rondelle d'oignon, justement, pour la détailler crue dans une belle

salade verte ?
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Millet en escalope

Alors qu'il est encore courant dans I'alimentation africaine
ou asiatique, le millet en Europe est surtout destiné a la nourriture
des oiseaux ou du bétail. Dommage ! Cette céréale sans gluten
est facile a digérer et ses petites graines d'un beau jaune doré
ont une discréte saveur sucrée tres agréable.

'CEREALES ET LEGUMES SECS

Préparation : 10 min
Réfrigération : 1 h
Cuisson : 40 min
Ingrédients :

200 g de millet

1 carotte

1 échalote

1 gousse d'ail

1 petit bouquet de persil QO

3 c. a s. de farine de sarrasin

2 c. a c. d'huile de colza

1c. as. de sauce soja
(ou de tamari) (§)

1 c. a c. de muscade rapée

Plongez le millet dans 50 cl d'eau bouillante
pour le faire cuire 30 min.

Pendant ce temps, grattez la carotte et rapez-la.
Epluchez I'ail et émincez-le. Rincez le persil,
séchez-le entre deux feuilles de papier absor-
bant, puis ciselez-le.

Pelez I'échalote et hachez-la finement. Chauffez
la moitié de I'huile dans une sauteuse pour la
laisser fondre 3 min. Ajoutez le millet, la carotte,
le persil et l'ail. Saupoudrez de la muscade,
mouillez avec la sauce soja, mélangez 3 min,
puis ajoutez la farine. Liez avec un peu d'eau,
pour obtenir une pate bien compacte.

Réservez celle-ci au réfrigérateur pendant 1 h.
Divisez-la alors en 4, puis fagonnez-la en petites
escalopes et saisissez celles-ci dans le reste de
I'huile chaude, 2 min sur chaque face.

.ﬁ Voila une version trés cosmopolite des

principes de nutrition de I'ile !

() Une herbe aromatique est indispensable, mais ce
n’est pas forcément du persil : pensez aussi coriandre,
origan, thym ou basilic... Quant 4 la sauce soja, elle
fait couleur locale, mais la saveur puissante de la mus-
cade peut vous suffire : ajoutez alors un peu de sel
complet et de poivre.
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Quinoa aux légumes

Il se cuit comme du riz, est a point lorsque son enveloppe a éclaté,
se déguste froid ou chaud, et, on vous le promet, son godt inimitable
plait vraiment a tous. Le quinoa, d’Okinawa ou pas,
doit avoir une place de choix dans votre quotidien.

CEREALES ET LEGUMES SECS|

Préparation : 15 min
Trempage : 30 min
Cuisson : 22 min
Ingrédients :

200 g de quinoa

60 g de chou Hakusai {)

4 champignons shiitaké
séches ()

1 carotte

¥ poivron

1 oignon

2 gousses d'ail

1 bouquet de persil

8 cerneaux de noix

60 cl de bouillon de légumes

1¢.as. de mirin )

1c¢. as. d’huile de colza

2 c. a c. de sauce soja
(ou de tamari) ()

Plongez les champignons 30 min dans 20 cl
d'eau tiéde pour les réhydrater.

Pelez I'oignon et I'ail, puis hachez-les. Rincez le
persil, séchez-le entre deux feuilles de papier
absorbant, puis ciselez-le. Enfermez les noix
dans une petite poche en plastique, puis
concassez-les a 'aide d'un rouleau a patisserie.
Pelez le poivron au couteau économe et égre-
nez-le, grattez la carotte, puis débitez-les en
cubes. Lavez le chou et détaillez-le en laniéres.
Egouttez les champignons et émincez-les.
Chauffez 1 c. a s. d’huile dans une sauteuse,
jetez-y l'oignon et le quinoa pour les faire revenir
2 min avec le mirin et la sauce soja en remuant
souvent. Ajoutez tous les légumes.

Mouillez avec le bouillon, couvrez et laissez
cuire 15 min.

Incorporez alors l'ail et les noix, puis laissez
encore sauter 5 min.

Servez parsemé du persil.

Le quinoa n'est pas originaire, mais il
ﬁ\\\y q pas origi

sait parfaitement se mettre 4 la sauce
d’Okinawa... et ses multiples qualités en font un hote
de choix dans une alimentation qui répond aux prin-
cipes de ce livre. Fusion, fusion...

Q Vinaigre balsamique, sel et poivre peuvent rem-
placer la sauce soja et le mirin, des chanterelles ou des
trompettes de la mort les shiitaké, du chou frisé le
Hakusai.

Pourquoi c’est bon...

La muscade facilite la digestion et s'oppose aux ballonnements. Ce n'est pas une
raison pour doubler les doses ! Comme toutes les épices, elle doit étre employée
avec parcimonie, car elle est « concentrée ». Et des éléments trés bénéfiques en

petite quantité peuvent devenir toxiques si l'on en abuse.

Pourquoi c’est bon...

Premier bon point : le quinoa, comme le soja, apporte des protéines équilibrées. Il
peut donc remplacer la viande. Epousant parfaitement le point de vue « basse densi-
te calorique », fer de lance du régime Okinawa, il s'offre en outre le luxe d'apporter
du potassium et du magnésium a haute dose. Votre coeur appréciera cette délicate

attention.
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Ragoiit d’adzukis aux aubergines
lls peuvent paraitre un peu fades au début, mais les haricots adzukis
sont en fait dotés d'une saveur délicate qu'il faut apprendre
a apprécier... ou a bien relever d’aromates et d’'épices.

CEREALES ET LEGUMES SECS| Déposez les haricots dans une cocotte avec 80 cl
Préparation : 10 min d'eau et I'algue kombu. Portez a ébullition, puis
Cuisson : 1 h 30 laissez mijoter a couvert pendant 1 h.

Ingrédients : Pendant ce temps, rincez les aubergines et dé-
taillez-les en dés. Epluchez le gingembre et

150 g de haricots adzukis :

g - rapez-le. Ajoutez-les ensemble dans la cocotte,
2 aubergines salez, mélangez, puis comptez encore 30 min
10 g d'algue kombu () de cuisson.

Rincez le persil, séchez-le entre deux feuilles de
papier absorbant, puis ciselez-le.
Prélevez le kombu et émincez-le.
Servez le ragodt parsemé de I'algue et du persil.

sel complet
% On est bien a Okinawa, surtout si les

aubergines deviennent Hechima... mais
vous aurez du mal 4 en trouver prés de chez vous.

1 petit morceau
de gingembre ()

quelques brins de persil

() Le gingembre ne vous tente pas plus que ¢a?
Remplacez-le par 1 c. 4 s. de curry. Quant a l'algue,
elle facilite la cuisson des haricots : si vous préférez
faire sans, allongez le temps de cuisson de 15 min,

Au coté de ce ragoir, une Salade de
tofu mariné (p. 179) est idéale. Des

c steaks de tofu au sésame (p. 180) suivis
d’un fruit conviendront aussi trés bien.

Pourquoi c’est bon...
Les adzukis, comme tous les légumes secs, sont de vrais modéles nutritionnels.
Jamais raffinés, ils conservent donc forcément leurs fibres et minéraux el, rien qu'a

ce titre, représentent une formidable alternative a nos pétes et riz blanc classiques,
bien pauvres en nutriments...
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Riz pilaf aux fanes de carottes
On a souvent I'habitude de laisser les fanes sur I'étal du maraicher,
pour n'emporter que les légumes, ou de les jeter a la poubelle
une fois rentré a la maison. Quelle erreur ! Mijotées dans les soupes,
émincées dans les salades ou les plats de légumes,
elles apportent une pointe de saveur irremplagable.

| CEREALES ETLEGUMES SEcS| Chauffez le bouillon dans une casserole.
Préparation : 5 min Pelez I'ail et émincez-le. Chauffez I'huile dans
Cuisson : 45 min une grande sauteuse pour le faire revenir pen-
Ingrédients : dant 1 min. Ajoutez le riz, salez, poivrez,
parsemez de cumin, puis mélangez jusqu'a ce
que les grains deviennent presque transparents
(4 min environ).
2 gousses d'ail Mouillez alors avec la moitié du bouillon chaud
100 g de riz complet et laissez mijoter. En cours de cuisson, ajoutez
un peu de bouillon dés que le liquide vient &
manquer dans la sauteuse.
Dans l'intervalle, lavez et essorez les fanes de
1c. as. de cumin carottes et émincez-les (réservez les légumes
pour une autre préparation, comme le Shiri-shiri
de carottes, p. 186).
Quand le riz a cuit 35 min, ajoutez-les dans la
sauteuse et comptez encore 5 min a feu doux.
Servez bien chaud.

.ﬁ On s'éoigne un peu d’Okinawa pour

mieux y revenir. Le riz la-bas serait plutot
cuit a I'eau, refroidi puis saisi dans la saureuse. Mais la
cuisson en pilaf est tellement douce qu'on ne saurait
s'en passer complétement. Cela sappelle la fusion food
et tout le monde y gagne...

Les fanes
de 2 bottes de carottes ()

40 cl de bouillon de volaille

1 c. & s. d'huile de colza

sel gris, paivre

() Si vous étes en panne de fanes de carottes, rem-
placez-les par n'importe quelle salade de caractere :
roquette, jeunes pousses d’épinards, miche, pour-
pier...

Pourquoi c’est bon...

Pour le quotidien, et hors préparation de type « sushi », le riz complet est indénia-
blement préférable au riz blanc. Il n'a pas été dépossédé de son enveloppe colorée,
il nous restitue donc généreusement des fibres, des minéraux et fout ce qui fait que
ce riz apporte des sucres « lents » el de précieux éléments nutritionnels.
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Riz sauté aux maquereaux
Tous les poissons cuits et froids peuvent en fait agrémenter
un riz sauté : sardines, thon, saumon, ou méme crabe, plus raffiné.
Selon votre humeur ou les ressources de votre placard a provisions.

(CEREALES ET LEGUMES SECS
Préparation : 7 min
Cuisson : 6 min
Ingrédients :

250 g de riz cuit

100 g de maquereaux en boite
(au naturel)

2 bottes de cresson

1 gousse d'ail

1 c. a c. d'huile de colza

1 c. a c. de sauce soja
(ou de tamari) Q)

1 c. & s. de shichimi toragashi
(sept-épices japonais) )

Lavez et essorez le cresson, puis émincez-le en
laniéres. Egouttez le maquereau et débitez-le en
morceaux.

Pelez I'ail et hachez-le. Chauffez I'huile dans une
sauteuse pour le faire revenir pendant 1 min.
Ajoutez le poisson et le cresson, mélangez trés
souvent durant 2 min.

Incorporez le riz, saupoudrez de shichimi tora-
gashi, mouillez avec la sauce soja, puis remuez
sans arrét pendant 3 min.

Servez sans attendre.

ﬁ Le riz, qu’il soit sauté ou cuit a I'eau, fait

presque systématiquement partie des
menus d’Okinawa. Le mot japonais pour dire « riz »
désigne aussi « le repas ». C'est dire son importance.

() Le shichimi toragashi peut toujours étre remplacé
par un mélange d’épices plus quotidiennes. Préparez
le votre en belle quantité et conservez-le dans un petit
pot hermétique : vous en aurez toujours ainsi un peu
a disposition. Vous pouvez laisser parler votre gott et
y incorporer les saveurs que vous aimez, mais la base
serait constituée de poivre, gingembre, cardamome,
piment et éventuellement d’un peu d’algue séchée.

La sauce soja peut aussi laisser simplement la place a
un peu de sel.
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Compote de patates douces

Kuri-kin-ton

Les desserts sont exceptionnels a Okinawa.
A part quelques friandises, ils intégrent trés souvent des légumes,
comme ces patates douces qu’on aime tant la-bas,
et méme parfois des préparations a base de viande !

Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Ingrédients :

400 g de patates douces

20 g de sucre complet ()

1c.as. de mirin €)

1c. a s. de cardamome

1 c. ac. de safran

Portez une grande casserole d'eau a ébullition.
Pelez les patates douces et coupez-les en ron-
delles. Plongez-les dans la casserole avec le
safran pour les laisser cuire pendant 10 min, puis
égouttez-les soigneusement et écrasez-les en
purée.

Déposez celle-ci dans une casserole avec le
sucre et la cardamome. Chauffez doucement en
remuant sans arrét jusqu'a ce que le sucre soit
bien fondu (2 @ 3 min). Incorporez alors le mirin,
meélangez 1 a 2 min et 6tez du feu.

Laissez bien refroidir avant de déguster.

-ﬁ On se trouve a Okinawa, exactement au

Nouvel An : ce dessert y est traditionnel
en cette période.

() Le mirin peut étre remplacé par du saké ou du vin
de Xéres, Pour le reste, on l'avoue, on a déja tranché
pour vous. Parce qua lorigine, ce plat de Nouvel An
est congu pour se garder longtemps et, avec ses tra-
ditionnels 100 g (1) de sucre, il ressemble plus a un
confit qu'a une compote. Une entorse aux principes
santé de l'ile, que nous avons voulu vous épargner.

Bien sir, elle est délicieuse nature, mais
cette compote peut aussi parfumer un
vaourt de soja, ou se déguster en en-cas,
sur une tartine de pain complet.

Pourquoi c’est bon...

Pourquoi c’est bon...

On a toujours intérét a ajouter des épices dans un dessert : en rehaussant le godt et

en enchantant nos papilles, elles permettent de baisser trés sensiblement la teneur
en sucre, en sel et en gras. Un bon réflexe a intégrer méme en cuisine typiquement
francaise : on le fait déja avec la vanille et la cannelle, mais pourquoi se limiter & ces
délicieux classiques ?

Surtout n'oubliez pas le cresson ! Sous ses feuilles pleines de caractére, il est ques-
tion de calcium, potassium, caroténes et vitamine B9 en grandes quantités. Un peu
comme si votre coeur avait rédigé sa liste de Noél... Il profite de toutes ces gourman-
dises, et laisse I'huile, I'ail et le poisson parfaire ce remarquable travail de protection.
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Fruits en salade sautée

Des fruits chauds, mais a peine cuits, juste sautés quelques minutes,
leur douce saveur sublimée par une épice tonique.
Cela s’appelle cumuler les avantages...

Préparation : 20 min
Cuisson : 6 min
Ingrédients :

1 petit ananas Victoria

2 nashis ()

1 orange

1 pomme

1 papaye

1 carambole ()

2 citrons verts

2 branches de menthe

1c. ac. de miel

1¢. a c. de gingembre ()

Pelez les nashis, la pomme et la papaye, rincez
la carambole, 6tez leurs pépins et graines, éplu-
chez l'ananas, puis coupez tous ces fruits en
petits dés.

Rincez la menthe, séchez-la entre deux feuilles
de papier absorbant, puis ciselez-la.

Pressez les citrons et I'orange.

Chauffez une sauteuse. Versez-y les jus
d’agrumes, comptez 1 min, puis ajoutez d'abord
la pomme et la papaye. Mélangez réguliérement
pendant 2 min.

Ajoutez I'ananas et les nashis avec le miel, re-
muez 2 min, puis incorporez la carambole pour
la derniére minute de cuisson.

Servez chaud, parsemé de menthe ciselée.

ﬁ A Okinawa, es fruits se mangent essen-

tellement crus et nature, mais rien, ici,
ne contrarie les principes essentiels des traditions de
lile.

() Pas de nashis > Optez pour 2 poires. Pas de ca-
rambole ? Remplacez-la par une mangue. Pas envie
de gingembre sur des fruits ? Clest pourtant trés ten-
dance dans la nouvelle cuisine, mais cannelle, vanille
ou cardamome iront trés bien aussi.

Il serait impensable de laisser le jus de
cuisson au fond de la sauteuse | Alors
qu’il nappe si agréablement le sauté de
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Gateau de riz gluant

Mochi

Le mochi est a l'origine un riz doux a petits grains,
doté d'un fort pouvoir coagulant. A la cuisson, il devient gluant
et constitue alors la base de petits gateaux sucrés, moulés en forme
de boules ou de carrés, auxquels il a donné son nom.
Réduit en farine, il prend le nom de mochiko.

Préparation : 10 min
Cuisson: 1h 10
Ingrédients :

125 g de mochiko ()

1 c. a c. de levure chimique

70 g de sucre complet

125 g de patates douces

10 cl de lait de coco

1 c. a s. de graines de sésame

Pourquoi c’est bon...

sel complet

Portez une grande casserole d'eau a ébullition.
Pelez les patates douces et coupez-les en ron-
delles. Plongez-les dans la casserole pour les
laisser cuire pendant 10 min.
Préchauffez le four a 150° (th. 5). Huilez un
moule rectangulaire.
Dans un saladier, mélangez la farine de riz, la
levure, le sucre et le sel. Ajoutez le lait de coco
et 30 cl d'eau, mélangez bien.

gouttez soigneusement les patates douces et
écrasez-les en purée. Incorporez celle-ci dans la
préparation, puis versez le tout dans le moule
huilé. Parsemez des graines de sésame et en-
fournez pendant 1 h.
Laissez refroidir avant de découper en carrés.

—ﬁ C'est une des gourmandises préférées

des habitants d’Okinawa (surtout quand
le mochi est garni, comme ici, de patates douces)
pour terminer un repas de féte.

€) Le mochiko peut ére un peu compliqué a déni-
cher : remplacez-le par son équivalent en farine de riz
mélangée i 2 c. 4 ¢. d’arrow-root (en magasin bio).

Pourquoi c’est bon...

Tout le monde se pame pour des fruits chauds, mélés entre eux pour mettre en
commun leurs atouts nutritionnels. Une excellente maniére de se déshabituer de nos
desserts « tout préts » fort peu recommandables et d’entrer de plain-pied dans les
saveurs « utiles » d'Okinawa. Un aliment = un bienfait santé. Ici, on en totalise 10 !

Un petit gateau n’a jamais fait de mal & personne. A condition qu'il ne cache pas,
sous sa mine bombée, des piéges caloriques et des mauvaises graisses. Aucun
risque avec le mochi, aussi pauvre en graisses et en sucres « rapides » qu'il est riche
en sucres lents. Autre atout : il « cale » bien en cas de petit creux.
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Mousse de patates douces
Et revoici nos patates douces ! Et encore en dessert !
Oubliez que vous les avez toujours considérées comme des léegumes
un peu exotiques, goltez-les sous toutes les formes que propose
la tradition culinaire d’Okinawa.
Elles vous réservent bien des moments de bonheur.

DESSERT
Préparation : 10 min
Cuisson : 12 min
Réfrigération: 1 h
Ingrédients :

300 g de patates douces

150 g de tofu soyeux

25 cl de lait de soja

1 c. a s. de tahin

5 g d'agar-agar

1 c. a c. de feuilles de thé

1 ¢. & s. de sucre complet

1 c. a c. de miel

1 ¢. a moka de vanille liquide

Portez 70 cl d'eau a ébullition dans le bas d'un
cuit-vapeur.

Epluchez les patates douces, coupez-les en
tranches, placez-les dans le panier du cuit-
vapeur, fermez et comptez 12 min de cuisson.
Pendant ce temps, diluez I'agar-agar dans un
peu d'eau tiede. Chauffez le lait de soja (sans le
laisser bouillir) avec le sucre et I'agar-agar.
Mixez ensuite les patates douces avec ce lait,
puis répartissez la préparation dans 4 ramequins
et réservez au réfrigérateur pendant 1 h.

Mixez a leur tour les feuilles de thé pour les
réduire en poudre trés fine, puis ajoutez-leur le
tofu, le tahin, le miel et la vanille, pour obtenir un
coulis épais.

Servez les mousses démoulées, entourées de
ce coulis.

ﬁ Les mousses de patates douces sont des

mets de choix a Okinawa, réservés pour
les grandes célébrations.

() Pour une fois, non. On n’adapte rien du tour. On
trouve le tahin, I'agar-agar et le tofu soyeux en bouti-
que bio. On gotite... et on se régale.

LO-TCHA T

L’heure du thé

Attention : cette page est a lire avec respect.
Le thé n'est pas une boisson, c'est une cérémonie, et sa préparation a tout
de I'exercice spirituel. L'O-tcha désigne tout a la fois le thé
et le moment ol on le déguste, toujours dans les régles de I'art.

O-TCHA
Préparation : 10 a 12 min
Température de I'eau et
durée d’infusion : voir p. 209
Les indispensables :

de l'eau

du thé
(en vrac, jamais de doses !)

1 théiere

des tasses

Les 7 points capitaux

1 Préparez la théiere et les tasses en les rem-
plissant d'eau bouillante. Cette eau dite
« d’'annonce » chauffe la porcelaine et évite le
choc thermique, sinon inévitable, quand vous
versez le thé, respectant ainsi ses ardmes tout
en le maintenant chaud.

2 Au bout d'1 min, videz la théiére et déposez-y
le thé : 1 c. & c. par tasse + 1 « pour la théiére ».
Les feuilles s'ouvrent et libérent leurs parfums.

3 Portez autant de tasses d'eau que nécessaire
a la bonne température. Elle ne doit jamais arri-
ver jusqu'a I'ébullition. Versez-la sur le thé.

4 Laissez infuser juste le temps qu'il faut.

5 Prélevez le thé a I'aide d'une petite passette,
en remuant le liquide le moins possible. Le thé a
sa propre dynamique, jamais identique d'une
tasse a l'autre : respectez-la !

6 Videz les tasses de leur eau d'annonce et
servez le thé.

7 Attendez ! Un thé trop chaud ne s'exprime pas
pleinement. Laissez-le s'épanouir et pour patien-
ter, humez son délicat et si éphémere parfum.

% Alors, 1a! On est complétement plon-

gé dans 'ambiance d’Okinawa !

() On n’adapte rien du tour | On respecte,

Pourquoi c’est bon...

Pourquoi c’est bon...

Rien de plus normal que de traiter le thé avec tout le respect qu'il mérite. Quand on

On sert des patates douces de l'entrée au dessert, d'accord. Mais le soja, Iui aussi,
pointe son nez partout. Et tant mieux ! C'est en l'insérant au coceur des recettes les
plus étonnantes comme les plus courantes que I'on profite pleinement de ses extra- comme une banale boisson. Et pour commencer, on 'achete de qualite, car plus on
ordinaires propriétés santé. lci, il enrichit la recefte en protéines végétales sans « descend en gamme », moins ses feuilles renferment de composés santé. Dom-
surcharger en gras. Un vrai réve pour nutritionniste ! mage...

pense que pour zéro calorie il apporte tout un panel de substances réputées protéger
aussi bien des maladies cardiaques que du cancer, impossible de le considérer
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Une semaine de menus au quotidien

Manger Okinawa est bien plus simple qu'il y parait de prime abord.
Pour preuve, cette semaine de menus. Ce n'est qu'un exemple, pour
vous « mettre en route »... Une fois intégrés les grands principes de
cette nouvelle fagon de vous alimenter, vous les adapterez et inven-
terez trés facilement, au jour le jour.

Les déjeuners de la semaine peuvent étre soit préparés la veille et
emportés au bureau, soit pris au restaurant. Toutes les recettes mar-
quées d'une * sont proposées dans ce livre.
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MERCREDI

PETIT DEJEUNER

Tofu-shake*
2 galettes de riz soufflé
Thé vert

DEJEUNER

Tempeh en salade épicée*
1 tranche de pain complet
1 fruit

Thé au jasmin

DINER

Potage laminaire aux patates douces*
Potiron sauté* sur riz complet nature
1 tranche de pain complet

Gateau de semoule

JEUDI

PETIT DEJEUNER

2 muffins aux carottes*
1 fruit
Thé vert

DEJEUNER

Sandwich (pain complet + tofucamole* + tofu
émincé + concombre)

Batonnets de carottes a croquer

1 fruit

Thé vert

DINER

Rago(t d'adzukis aux aubergines*
Riz sauté aux maquereaux*
Roquette aux pignons de pin

Thé au jasmin

VENDREDI

PETIT DEJEUNER

1 muesli de flocons de céréales (avoine, riz,
quinoa, sarrasin...) au lait de soja et aux noix

1 fruit

Thé vert

LUNDI
s 2 tranches de pain vapeur au thé*
¢ 1 yaourt de soja
PETIT DEJEUNER o 1 fruit
e Thé vert
+ Salade composée (riz complet, asperges, ome-
lette coupée en cubes, tomates, concombre,
champignons)
DEJEUNER + 1 tranche de pain complet
+ Compote de patates douces*
e Thé vert
¢ Crudités en purée*
» Seitan poélé
DINER * Lentilles aux oignons*
e 1 fruit
s Thé au jasmin
MARDI
+ Fine omelette pliée*
e 2 tranches de pain complet
PETIT DEJEUNER e 1t
e Thé vert
e Sushis*
e Soupe miso aux algues*®
BEJFUNER e Crudités en salade*
e Thé vert
¢ Boulettes aux haricots™
¢ Nouilles sautées (ou spaghettis complets)
DINER « Salade d'épinards crus*
e 1 fruit
¢ Thé au jasmin

DEJEUNER

Salade composée (pates de riz ou nouilles +
carotte rapée + concombre + salade verte + ra-
dis émincé)

1 tranche de pain complet

1 fruit

Thé au jasmin

DINER

Avocat au tartare d'algues*
Steaks de tofu au sésame*
Potée au thé*

1 tranche de pain complet
Thé vert léger
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SAMEDI

PETIT DEJEUNER

Milk-shake fruité*
2 galettes de riz soufflé
Thé vert

DEJEUNER

Haddock en curry *

Riz pilaf aux fanes de carottes *
Salade verte

1 tranche de pain complet

Thé vert

DINER

Soupe miso aux nouilles et champignons
Quinoa nature

Shiri-shiri de carottes*

1 tranche de pain complet

Fruit

Thé au jasmin

DIMANCHE

PETIT DEJEUNER

Typique d’Okinawa ! Essayez au moins une fois...

1 petit bol de riz complet
1 soupe miso*
Thé au jasmin

DEJEUNER

Salade tropicale®
Shabu Shabu*
Gateau de riz gluant*
Thé vert

DINER

Soupe d’adzukis*

Millet en escalope*
Crudités et Tahinade*

1 tranche de pain complet
1 yaourt de soja

Thé vert léger

ANNEXE |

Apprécier un bon sushi

Le sushi, symbole de la cuisine japonaise a travers le monde en-
tier et de tradition séculaire, est-il vraiment un plat typiquement
japonais ?

C’est peut-étre méme devenu le symbole de la cuisine japonaise a
travers le monde entier.

Au tout début, le sushi était un moyen de conserver le poisson.
Celui-ci, tout juste nettoyé, entouré de riz et de sel, était pressé sous
une grosse pierre pendant quelques semaines. Puis on 6tait la pierre
et on la remplacait par un simple couvercle. Plusieurs mois plus tard,
le poisson fermenté et le riz étaient considerés comme préts a étre
consommes.

Il a fallu attendre le XVIII° siécle pour qu’un chef cuisinier, du nom
de Yohei, décide de servir le sushi dans sa présentation actuelle, en
passant outre le processus de fermentation. Le recours au vinaigre
de riz rappelle probablement, toutefois, la saveur fermentée du pre-
mier sushi.

Contrairement a ce que vous pourriez penser, le sushi, ce mor-
ceau de poisson cru servi sur une bouchée de riz collant, est
relativement récent. Son origine remonte & peine a un siécle, quand
des pécheurs et des chefs cuisiniers cherchaient simplement une
autre fagon de préserver le poisson sans le cuisiner.

A Osaka, le sushi traditionnel existe encore, pressé avec du riz
dans des boites en bois. On les appelle les hako-zushis.

Le sushi le plus connu des Occidentaux vient d’Edo, le premier
nom de Tokyo. Confectionné a la main, c'est le nigiri-sushi.
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Un autre mythe laisse a penser que le sushi est préparé avec du
poisson extra-frais. Mais non ! Tout juste sortis de I'océan, la plupart
d’entre eux regorgent de sales petits parasites qui peuvent, comme
les premiers Japonais I'ont découvert (aprés de nombreux essais et
pas mal d'erreurs), tout bonnement vous tuer. Ces parasites dispa-
raissent grace a la cuisson, a la fermentation ou a la congélation. Les
tout premiers sushis étaient fermentés dans le sel durant plusieurs
mois. Peu propices a un repas rapide, ils étaient appelés narezushis
et on les sert encore dans les meilleurs restaurants de Tokyo.

Au début des années 1900, le pére du sushi moderne, le chef cui-
sinier Yohei, retrouva dans sa chambre froide un morceau de poisson
qu'on avait oublié de faire fermenter avec les autres. Il avait alors une
grande réception a préparer. Pris par le temps, il décida de le couper
tel quel, en espérant que personne ne mourrait. Ainsi, il découvrit le
secret : la congélation rend le poisson propre a la consommation.

La tempéte du sushi a déferlé sur I'’Amérique dans les années 70.
Il'y a aujourd’hui environ 5 000 restaurants a sushis aux Etats-Unis.
On y vend de plus en plus d'algues a sushis et le bataillon des
« chefs-sushis » ne cesse de croitre !

Dans I'édition Millenium du Livre Guinness des Records, on en re-
léve deux a propos des sushis ! Le premier a été réalisé en janvier
1992. Un thon bleu de 325 kg a été vendu pour 83 500 dollars a To-
kyo. Il a ensuite été découpé en 2 400 morceaux a sushis, servis a
des convives richissimes pour la somme de 75 dollars piéce. Les
gains réalisés autour de ce seul poisson ont été estimés a 180 000
dollars. C'est le premier record du « Poisson le plus cher du monde ».
Le second record est celui du plus long maki. 600 membres du « Ni-
kopaka Festa Committee » ont fabriqué un kappamaki (au
concombre) de plus de 990 métres a Yoshii, au Japon, le 12 octobre
1997.

Ou trouve-t-on le meilleur sushi au monde ? Au Japon ? Peut-étre,
mais au cours de la derniére ére florissante de I'économie japonaise,
de nombreux Japonais aisés prenaient volontiers un aller-retour pour
Los Angeles, juste pour un diner de sushis. Quand Hideo Nomo, le
lanceur des Los Angeles Dodger (au base-ball) officiait, ils assistaient
peut-étre aussi a un match, mais surtout, ils avaient le sentiment qu'en
étant plus prés de la source des poissons utilisés pour les sushis,
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ceux-ci étaient de meilleure qualité, du moins s'ils étaient préparés par
des chefs japonais.

Ces derniéres années ont vu apparaitre deux sortes différentes de
sushis. Le nigiri est le plus simple : un morceau de poisson ou de fruit
de mer sur une bouchée de riz collant. Quand la garniture ne tient
pas bien, comme dans le cas des ceufs de saumon, une algue peut
emballer le tout.

Le maki est un sushi dans lequel un ou plusieurs ingrédients sont
coupés en petits batonnets puis roulés dans un tube de riz et d'algue.

On appelle sashimis les morceaux de poisson utilisés pour confec-
tionner nigiris et makis qui sont souvent servis tels quels,
généralement en apéritif.

En vous installant devant un repas de sushis, vous remarquerez
plusieurs choses qui peuvent vous sembler inhabituelles. La premiére
sont les hashi (les baguettes), généralement en bois grossier (qu'il
faut d’abord rompre pour les séparer). Elles sont bien plus fréquentes
que les baguettes réutilisables, pour des raisons sanitaires évidentes.
Vous verrez aussi le hashi oki, un petit bloc de céramique ou vous
poserez vos baguettes. A coté de votre assiette, une petite coupelle
est destinée a recevoir votre mélange de sauce soja et de wasabi
(une « moutarde » forte). La force de votre mélange ne regarde que
vous et dépend simplement de la fagon dont vous voulez degager
vos sinus ! (

Le wasabi est une petite boulle de pate verte servie avec vos sus-
his. Le gari, enfin, sont des lamelles roses de gingembre mariné
destinées a nettoyer le palais entre les différentes sortes de sushis. Il
ne faut pas les manger en méme temps.

Quand vos sushis arrivent a table, prenez le temps de savourer
leur apparence. La présentation est plus importante pour les sushis
que pour n'importe quel autre plat. C'est censé étre un repas pour les
yeux autant que pour la bouche.

Comment manger un sushi ?

Enfin arrive le meilleur moment : la dégustation. C'est aussi le
moment de vérité, celui ou les experts en sushis se distinguent des
imposteurs. Peu importe comment vous avez impressionné vos amis
par votre prononciation et votre empressement a commander des
sushis aux oursins. Si vous ne les mangez pas comme il faut, on
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vous verra comme I'amateur que vous étes. Plutdt que de vous mon-
trer maladroit avec vos baguettes en essayant d’imiter la fagon tres
particuliere dont les tient un expert en sushis, suivez ces deux
conseils : d’abord, jetez les baguettes par-dessus votre épaule et,
ensuite, saisissez le sushi avec vos doigts. Eh oui ! Le sushi est fait
pour étre mangé a mains nues.

Maintenant, occupez-vous de votre sauce soja, mais avec pru-
dence : c’est un autre piége potentiel. Vous allez tremper votre sushi :
stop ! Ici en Occident, on imbibe généralement le riz en premier. Et
apres, on se demande pourquoi nos sushis se défont sur le chemin
de notre bouche, laissant une trainée de taches noires sur nos che-
mises alors que nous tentons une percée éclair désespérée pour
I'engloutir avant qu’il ne soit trop tard.

C'est que le maitre du sushi sait qu'il faut tremper d’abord le coté
poisson dans la sauce, ce qui rehausse bien mieux les saveurs et
nous évite la lessive.

Et maintenant, dans la bouche. Bien. Attendez ! Non !!! Vous vous
en sortiez tellement bien ! Jusqu'au moment ou vous avez mangé la
moitié du sushi et reposé I'autre dans votre assiette. Pour un Japo-
nais, c’'est tout simplement grossier. Et vous vous étes révélé comme
'amateur que vous étes. Le bon cété des choses est que vous n'avez
plus qu’a essayer encore. Et encore, et encore, jusqu’a ce que vous
ayez tout bon.

Juste encore quelques réflexions sur ce qui fait qu’'un sushi est
bon. On entend tout le temps : « Ce restaurant a de super sushis »,
ou « Je connais un bar a sushis genial ». Ah 7 Et comment savent-ils
cela ? Est-ce qu'un sushi n'est pas un sushi ? Eh bien, en fait, non.

Quatre indices peuvent vous révéler la qualité d’un sushi. Le pre-
mier réside dans sa présentation. Le sushi est une forme d’art, et plus
I'effort pour le présenter est important, plus il est considéré comme un
bon sushi.

Le second est le facteur shiso. Le shiso est une herbe, semblable
a la menthe, traditionnellement utilisée comme un élément de présen-
tation a part entiére. En Occident, cette herbe est rare et souvent
remplacée par des morceaux de plastique vert découpé en dents de
scie. Si un restaurant se donne la peine de trouver le vrai shiso, vous
étes sdr d’étre au bon endroit.

Le troisiéme indice est |a taille du sushi. Les Japonais nous I'ont
prouvé depuis des années, plus c'est modeste et mieux c'est. Cha-
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que sushi doit étre suffisamment petit pour se mettre en bouche d'un
coup, sans occasionner a nos joues de renflement disgracieux.

Enfin, le dernier indice, et peut-&tre le plus important, est le facteur
« machouillis ». Tout vient de la fagon dont le poisson a été COoupé, et
c'est le meilleur moyen de déterminer si le chef connait réellement
son metier. Le meilleur des sushis doit fondre dans la bouche, de-
mandant a peine a étre maché, bombardant vos papilles de saveurs
tous azimuts. Certaines variétés, comme celle au poulpe ou au cala-
mar, nécessitent peut-tre un méachouillis ou deux, mais pour Ia
plupart des poissons, cet indice est irréfutable.

Il existe de trés nombreuses sortes de sushis. Et maintenant, vous
pouvez les manger comme un pro. Bon appétit !

Source - Virtual Ginza (avec leur aimable autorisation)
http://www.virtualginza.com

Merci a Julie Dufour,
pour son apport précieux a la traduction de ce texte.



Un sushi est une boulette de riz surmontée de...

Un maki est un rouleau de riz maintenu d’un mor-

ANNEXE Il

Décoder sushis et makis

Ama-ebi : crevette douce
Ebi : crevette

Hiramé : turbot

Ika : seiche

Ikura : ceufs de saumon
Kazunoko : ceufs de hareng
Maguro : thon rouge

Saba : maquereau

Shake : saumon

Tai : daurade

Tako : poulpe

Tamaho : omelette (maintenu d’'un lien de nori)
Toro : thon gras

Unagi : anguille

ceau d’algue nori et garni de...

California-Maki : crabe et avocats
Kappa-maki : concombre

Natto-maki : soja fermenté
Negitoro-maki : thon gras et ciboulette
Oshinko-maki : radis salés
Skake-maki : saumon

Tarako-maki : ceufs de morue
Tekka-maki : thon

Ume-maki : prunes salées



ANNEXE IIl

Des thés et des spécificités

A Okinawa, il n'y a pas le thé, mais DES thés. Avec chacun sa sa-
veur et sa préparation adaptée.

e Le Gyokuro: le thé vert le plus raffiné, composé unique-
ment de feuilles de printemps. Infusion : 3 min. Eau : 50°.

¢ Le Matcha : un thé vert trés délicat. Infusion : 4 min. Eau :
60°.

e Le Sensha: thé vert de haute qualité. Infusion: 3 a 4 min.
Eau : 70°.

e Hojicha, Bancha, et tous les autres thés verts. Infusion : 4
min. Eau : 80°.

e Le thé noir. Infusion : 2 & 3 min pour les feuilles broyées, 4
a 5 min si elles sont entiéres. Eau : 95°.



ANNEXE IV

Quelques contacts pour aller...
jusqu’a Okinawa

Fondation franco-japonaise Sasakawa
27 rue du Cherche Midi 75006 Paris

Tel. : 01 44 39 30 40
www.fond-fr-jap-sasakawa.org

Association Jipango

Le Japon a Paris, avec un espace-café pour vivre et découvrir
la culture japonaise.

6 rue Saint-Claude 75003 Paris

Tél.: 01427403 25-0699 18 51 01

Epiceries japonaises a Paris

e Kioko
46 rue des Petits-Champs 75002 Paris
Tél. 1 0142613365

e Juji-ya
46 rue Sainte-Anne 75002 Paris
Tél.: 01 42 86 02 22

¢ Kanae
11 rue Linois 75015 Paris
Tél. : 01 40 59 98 03
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Sites Internet :

e Virtual Ginza
La culture, I'histoire, les traditions et la cuisine okinawaiennes (en
anglais)
http://www.virtualginza.com

* Hawaii Okinawa
Le point de rencontre des Okinawaiens de tout le Pacifique
(en anglais)
http://www.hawaiiokinawa.com

* Anma's kitchen
Informations et culture okinawaiennes, et quelques recettes du cru
(en anglais)
http://www.okinawa.com

* Wonder Okinawa
Tres beau site sur les traditions et la cuisine okinawaienne, avec
photos magnifiques pour vous mettre I'eau & la bouche, mais... en
Jjaponais ! Une partie en anglais encore assez succincte...
http://www.wonder-okinawa.jp

Lexique
des termes culinaires

BLANCHIR. Pour rendre les aliments plus digestes (choux, choux-
fleurs), les attendrir, les dessaler ou faciliter leur épluchage (tomates),
il faut les blanchir, c'est-a-dire les passer quelques minutes dans de
I'eau bouillante ou a la vapeur.

LAISSER FONDRE, FAIRE REVENIR... Laisser fondre un aliment implique
une cuisson douce et prolongée, jusqu’'a ce qu'il ait perdu sa consis-
tance solide. C'est I'idéal pour les fruits.

On le fait revenir a feu plus vif, en le laissant sauter quelques minutes
pour le saisir (viande, oignon...).

CISELER, EMINCER, HACHER, MIXER

On ciséle (souvent des herbes) avec, comme le nom l'indique... une
paire de ciseaux, pour obtenir de toutes petites pluches.

On émince (un oignon, un légume...) avec un petit couteau de cuisine,
quand il s'agit de découper entranches fines et réguliéres.

Hacher suppose ['utilisation d'un hachoir ou encore d'un couteau bien
fin, et réduit une viande ou un légume en tout petits morceaux.

On mixe lorsque I'on veut obtenir une poudre fine (noix, noisettes...)
ou une préparation bien homogéne (soupe, sauce...)

CONCASSER... DES FRUITS SECS, DES TOMATES. Noix, amandes, noi-
settes, épices en grains... demandent parfois a étre réduits en petits
morceaux pour s’intégrer dans une recette. Pour ce faire, commen-
cez par les décortiquer, puis enfermez-les dans un sac plastique bien
fermé. Armez-vous ensuite d'un marteau ou d'une bouteille en verre
solide, et... frappez ! Pas trop fort, ni trop longtemps tout de méme, il
ne s’agit pas de tout réduire en poudre.
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DEGORGER. Saupoudrer généreusement de sel un aliment trés
aqueux (concombre, goya, aubergine...), lui fait rendre son eau natu-
relle en quelques poignées de minutes (15 a 30 en général). Pour que
la manceuvre soit efficace, il vaut mieux d'abord le couper en petits
morceaux, puis le placer dans une passoire pour qu'il s'égoutte tran-
quillement. Il peut ensuite étre intégré dans une préparation sans la
rendre trop liquide.

EMULSIONNER. Pour amalgamer parfaitement plusieurs ingrédients
(souvent liquides) et obtenir un mélange bien homogéne, il faut les
battre vivement pendant quelques instants, les émulsionner, comme
on le fait pour une vinaigrette.

LIER. On lie une préparation (soupe, sauce) en incorporant un peu de
konnyaku, de farine, de fécule ou d'ceuf, pour lui donner une consis-
tance plus épaisse et plus veloutée.

MJOTER. Cuisson douce et réguliére, le mijotage se pratique sur une
flamme réduite sans jamais arriver jusqu’a I'ébullition.

REDUIRE. Faire bouillir quelques minutes une préparation conduit a
I'évaporation d’'une partie de son liquide, ce qui permet, en lui don-
nant une consistance plus épaisse, de concentrer les saveurs et
renforcer les arébmes.

RESERVER. |l s'agit de mettre de cété une partie des aliments au
cours de la préparation pour les utiliser plus tard. On réserve tantot
au réfrigérateur, tantét au chaud (a four trés doux ou a la vapeur),
tantét simplement a température ambiante.

SAUTER. On fait sauter des légumes, du riz, des nouilles, en les sai-
sissant quelques minutes dans une sauteuse a peine mouillée d’huile
et en remuant constamment, jusqu’a ce que le mélange s'attendrisse
tout en restant croquant.

PETITS DEJEUNERS
Fine omelette pliée
Tomago Yaki
Muffins aux carottes....................
Pain aux graines et noix ...............
Pains vapeur au thé......................

Crudités en purée ...........ccceevveennes
Crudités en salade .........ccoovveeennnns
Salade d’épinards crus
Salade tropicale
Tartare d’algues’.....vmviiin

SAUCES AP iiiissininiiiie o
Sauces salade...........ocoeeeuierinnenne

Bolée orange au saumon
Bouillon de poisson aux légumes..
Potage laminaire

aux patates douces.............occeeinnn
Soupe d’adzukis.....c..ooeeeeeeennnnn
Soupe miso aux algues.................
LT AT | L S e

Bar au fenouil
Daurade en carpaccio........c.ccoueu..
Fondue en bouillon.........ccccooeevne.
Shabu Shabu.........cocvvveeiiieiinanien,
Haddock en curry
Nouilles somen aux crevettes
Pites en bouillon de viande
Okinawa S0Ba ..o
Sauté AU OYR...ccisviisiivininsinis
Goya Chanpuru
Seitan aux oignons

Index des recettes

Sushis, sashimis et makis

(premiére partie) .....ca.cvaiaiiiig 174
Leriz A sushis vnnmaananninas T
Sushis, sashimis et makis

(deuxiéme partie).........coeerrerene.. 174
Boulettes aux haricots ................. 176
SoJA

Poélée de tofu au chou ................ 177
Purée mungo ...........ccceevueennninnen. 178
Salade de tofu mariné.................. 179
Steaks de tofu au sésame.............. 180
Tempeh en salade épicée............. 181
LEGUMES

Crosnes en sauté relevé ............... 182
Méli-mélo de champignons

ehinds: s e 183
Potéeauthé........c.ccovemurmmmrennennnses 184
Potiron SAUte ...........vvesvvmerensransens 185
Shiri-shiri de carottes................... 186
CEREALES ET LEGUMES SECS
Lentilles aux oignons .................. 187
Millet en escalope............ccceeeennn 188
Quinoa aux légumes.........c.couens 189

Ragoit d’adzukis aux aubergines . 190
Riz pilaf aux fanes de carottes...... 191

Riz sauté aux maquereaux ........... 192
QUELQUES DESSERTS

Compote de patates douces.......... 193
Kuri-Kin=ton ........ceceveseeacnonsassnanns 193
Fruits en salade sautée................. 194
Gateau de riz gluant ................... 195
Y, (7.1 ;) (RN |
Mousse de patates douces............ 196
O-TCHA

L hevre g the conaaanng 196



Additifs, 139

Age biologique, 61
Ail, 100

Alcool, 79

Algues, 75, 76, 101
Amarante, 102
Ananas, 102

Attaque cérébrale, 36
Avocat, 103

Avoine, 103

Blé, 104

Cancer, 39, 140
Carambole, 105
Carotte, 105
Centenaires, 13
Cerises, 106
Champignons, 107
Cholestérol, 34, 141
Chou chinois (hakusai), 108
Citrons, 106
Concombre, 108
Crevettes, 109
Crosne, 109
Cuisson, 110

Daikon, 110

Densité calorique, 21, 71
DHEA, 12, 19, 34, 62
Diabete, 50, 142
Eau, 81, 111

Index

Epices (et aromates), 75, 112

Epinards, 114

Flavonoides, 92

Genes, 16, 19

Ginkgo, 93, 115

Goya, 115

Graines de sésame, 116

Haricots adzukis (ou azukis),
116

Hechima, 117

Herbes, 75, 118

Huiles, 90, 120, 139

Infarctus, 32

Kaki, 120

Kilos, 44

Konjak (konnyaku), 121

Lait, 77, 140

Longévité, 13, 16

Maladies cardiaques, 14, 32

Melon d’eau, 121

Ménopause, 54, 142

Millet, 122

Nashi (poire japonaise), 122

Navet, 123

Nefle, 123

Noix, 123

CEufs, 36, 90, 124

Oignon, 125

Omeéga-3, 37, 91
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Orange, 125 Restriction calorique, 16
Orge, 126 Riz, 89, 133
Ostéoporose, 56, 143 Sakeé, 135

Papaye, 126 Sashimi, 111, 134

Patate douce (imo), 127 Seitan, 135

Péche, 128 Sel, 80, 135

Poireau, 129 Soja, 136

Poissons, 76, 88, 129 Soupe, 143

Poivron, 130 Stress, 63, 96

Pomme, 128 Sucre, 80

Porc, 130 Surpoids, 44, 143

Potiron, 116, 131 Sushi, 144, 201, 207
Pousses de bambou, 131 Syndrome métabolique, 53
Protéines végétales, 78 Thé, 81, 144, 209

Prune, 132 Vieillissement cérébral, 59
Quinoa, 102, 133 Yaourt, 145

Radicaux libres, 17, 63
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