ans la vie de Taty
Lauwers, il y a un
« avant » et un

aprés », « J'étais

buullmaque de travail. Je
n‘avais pas une minute a
mol.Je mangeais n'importe
quoi. Aujourd'hui, ['ai bien
changé. I'ai minci, mjeuni,
et tout le monde me trouve
meilleur caractére. » Entre
ces deux états, il n'y a pas
seulement une sévére ré
forme alimentaire mais, sur
tout, une grave maladie sur-
venue voici déja six ans. A
I'époque, son médecin la
somme de radica-
lement de régime.« Il m'a
proposé de m'inspirer des
travaux de la doctoresse
Kousmine. Elle a été |'une
des premiéres & proposer,
comme soutien au trai-
tement de pathologies
graves, une alimentation
assainie. Que ce soit par ['ut-
Iisation de a cuisson vapeur,
d'huiles de premiére pres-

sion & froid, ou encore par

v

Palais gourrmand

l'ingestion d'aliments de-
meurés le plus proche pos-
sible de leur &tat naturel.

« Au début, je n'ai rien
compris. Je n'avais jamais
cuisiné de ma vie En re-
vanche, j'ai toujours aimé
apprendre. 'ai commencé
par étudier les courants de
la diététique moderne. Of
ficiels et officieux. Autrefois,
il m’aurait fallu vingt ans
pour Emmagamner ces
connaissances. Mais grace
a Internet et aux forums de
discussions, je suis parve-
nue a me constituer un so-
lide bagage en quelques
mois. A droite et & gauche,
j'ai péché des recettes que
j'ai proposées a des amies.
Elles m'en ont demandé
d'autres. Je les ai rassem-
blées dans un petit recueil.
Puis j'ai rencontré un édi-
teur Mon idée Jui a plu. Nous
en avons fait un premier
livre qui a connu beaucoup
de succes. Aujourd'hui, fen

suis & mon troisitme »
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Taty Lauwers

UNE CUISINE SAINE ET SEREINE

Lorsqu'elle tombe malade, Taty Lauwers transforme ce coup
du sort en opportunité. Autodidacte, elle entreprend de
décortiquer les secrets de la diététique moderne pour mieux
les digérer, sous forme de recettes saines et délicieuses.

Elle poursuit en riant :
« Ceci dit, je suis trés pru-
dente. Mes livres ont &té re-
lus par des médecins et
des nutritionnistes. Je ne
me présente pas comme
une professionnelle de la
diététique. J'ai réalisé un
il de synthése, un peu
comme |'aurait fait une
journaliste. Manger saine-
ment n'est pas trés compli-
qué. Il y a quelques prin-
cipes a respecter Utiliser les
produits les plus frais pos-
sible, cuisinés de la fagon
la plus courte possible.
La plupart des gens ont ou
blié ces réflexes de base.
Combien d'entre eux font
ainsi I'effort d'acheter des
produits bio mais oublient
de se laver les mains avant
d'y toucher ! »
FranCESCA CASERI
Protos Luc CasTeL

Pour a'initicr & la cuisine de
Taty Lauwers : Cuizine Na-
ture.. . @ fowte vopeurs, sux édi-
tions Neuwelseris, 795 BEF.

Pour Taty Lauwers, I'un des secrets d'une alimentation
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CROQUETI'ES DE COURGETHES

e Raper

les courgettes & la grille
ﬁna, sans les éplucher.

éventuellement la consistance avec

e Presser fermement, & I'aide
d'une passoire @ trés fin maillage
ou d'un chincis, pour en exiraire
le maximum de jus. Sans cetfe
opération, les croguettes fon
draient @ lo cuisson.

, le cous-
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ne colle plus aux mains. Rectifier

un peu de couscous ou de farine.
» Fagonner des galettes. Enfin pa-
ner avec du couscous. Ce demier
doit &tre cru. |l cuira gréce & 'hu-
mlgbd?gugéapurieamurga#ﬂ:ﬁ
o Luire les cr soit au hour
gﬁ]ﬂﬂ“ﬂ %&iauhsun
déposant sur une feuille de
pier sulfurisé. Soit & la poéle, duPrTs-
un petit peu d'huile, nhumunl,ran
Hmmﬂoumumlasgnbﬂasnpré!
4 a 5 minutes de cuisson.

o Dresser avec une petite salade
dﬂbmutes




