Sommaire

Avant-propos . ....ciiiiiii it it ittt e 13
Détection des aromes et des saveurs ...................... 15
Compositiondesaliments .........cccciiiiiiiieiinnnnnn. 19
LES SUCTS .ttt ettt e et e enneeeeeeeeeens 19
Les protéines .......coiviiiiiii i 20
Les huiles et [es graisses .......ooviiiiiiiiiieeniennn. 21
Lesvitamines .........coviiiiiiii e 23
Les vitamines hydrosolubles ............coeeiiiiinnnnnnn 23
Thiamine (B1) ..o e e 23
Riboflavine (B2) ..o e 24
Niacine (B3) ..ot 25

Acide pantothénique (B5) ..., 25
Pyridoxine, pyridoxal, pyridoxamine (B6) .............. 26
Biotine (B8) ..ot 27

Acide folique (B9) ... vviii i 29
Cyanocobalamine (B12) ......viiiiiie i, 30

Acide ascorbique (C) ..ot i e 31

Les vitamines liposolubles . ..........ccceeeeiiiieennnnnn. 32
Rétinol, rétinal, acide trétinoique (A1, A2) ............. 32
Cholécalciférol, ergocalciférol (D) ...........ccoo.... 34
ToCOPhErol (E) oot 37
Ménaquinone (K1, K2) ..o 38
Bioflavonoides (P) ..o 39

Les oligoéléments ou sels minéraux ...................... 44
Potassium (K) ... 44
Calcium (Ca) v eve e 45
Magnésium (M) . ...ovie et 46
10dE (1) vt 48
FIUOr (F) et e e et e 51

Fer (FE) oo e e 52
ZINC (ZN) ettt e e e e 56
Manganese (MN) ..ottt 65
CUIVIE (CU) ettt e e 67

SEIENIUM (SB) .ttt 70



Extraction des aromes et dessaveurs ..........ccvvevennnn.. 78

Leshuilesvégétales ........ccoviireiiiiiiiiiinennn. 78
Huile d'amande douceouameére ...........ccovvieevnn.. 78
Huiled'arachide ... e 78
Huile d'argan ...t i e e i 79
Huilede colza ..o e e e 80
Huile de noiX .o e e et e 81
Huile d'olive ..o e 82
Huile de sésame ...t i 82
Huile de soja ..o e 82
Huile de pépinsderaisin ...........coiiiiiiiiiinen... 83
Huile de tournesol ...t 84

Les herbes aromatiques ........ooviiiineeeennnn.. 86
ANt e 86
ANiS VeIt e e 88
BasiliC oo 89
CaAP S ottt e e e 91
Citronnelle ... e 92
COmiaANArE ot 92
Marjolaine ... e e 95
MElISSE ottt 96
Menthe verte ... . 96
Menthe poivrée ... ..t e 97
Menthe pouliot ... ... i 98
OrigaN o ot e e 98
PerSil e 99
ROMaArin e 100
SAUGE « ittt e 102
Ty M e 104
N BIVEBINE ittt e e 104

LeS PICES v vt it e e 105
Cannelle o e 105
CardamoOmMeE .ottt e 106
CUMIN e e e e e e 106
[OLUT /(U2 = PP 107
GINgembre ... e 107
MUSCAdEe .t e 109
Paprika .. e 109
Piment ou poivre de la Jamaique . ...........ccovvin.... 109
POIVIE e 110

SafraN e 110



ALl e e e 12
Artichaut ... . n4
A DI g ottt e e e 116
Betterave ... 116
Blette .. 17
Carotte . e 18
(O =1 of 18
CROU e 19
CONCOMBIE o e 120
COUMGE .« ettt et et e e e e et e, 120
Citrouille ... 120
Courgette ..o i 120
EPINArd « o ve e et e 121
FenOUIl L e 121
Ve o e 121
Haricot ..o e 122
Laitue .o e 122
Lentille .o e 123
MaTS it e e e 123
MEION e 123
OIgNON et e 123
Pasteque ... 124
Patatedouce ... 124
Petit POIS v 124
Pissenlit ..o e 124
PoiraU o e 125
Poischiche ... . 125
POIVION e 125
Pommedeterre ... 125
POtirON o 126
RAAIS it 126
SeIgIE e e 126
S0Ja it e 127
TOMaAte ot e 127
TOPINAMDOUN L. e e e e 127
Truffeblanche ... 128

Choixdesaliments .........coviviieiiieinenenenennnnns 129



Lesrecettes ...ovvviiiiniiii it i ittt 133

Recettes pour végétariens ............ ..., 135
Lesrecettes de ChefS . .oveee e it iineennnennns 135
Laurent Trochain ........ccovvviiiiiiinnnnn., 136

Restaurant Numéro 3,
3, rue du Général De Gaulle
78490 Le Tremblay-sur-Mauldre

FrédéricVardon .........ccoviriiiiniinnnnn... 140
Restaurant le 39V
39, avenue Georges V, 75008 Paris
Autres recettes pour végétariens .................... 146
Recettes pouromnivores ............ccoiiiiiiiiiiiii., 1!
Lesrecettesde chefs ......uuuiiiiiiiinnnnnnnnnnnns 171
Laurent Trochain .........ccoiiiiiiiiiiiiiiinnn, 172

Restaurant Numéro 3,
3, rue du Général De Gaulle
78490 Le Tremblay-sur-Mauldre

FrédéricVardon .........ccovviiriiiiinennnnn. 176
Restaurant le 39V
39, avenue Georges V, 75008 Paris
Autres recettes pour omnivores ............... ...l 182
LeSViandes ....uuviriiiiii ittt ettt 182
Les fibres musculaires ....... ..., 182
Le tissuconjonctif ... ... 185
LES graisses v it e 186
L AU vttt e 186
=T =Tol =] o =) 188
AGNEAU ittt e e e e e 188
BoaUf L 191
Poulet 195



