Infos vertes

aurence Salomon,

un chef tres nature |

« Bon, beau, sain et digeste », telle est la devise de Laurence, naturopathe et chef
creative a Annecy. Depuis 9 ans, dans son restaurant gastronomique « Nature & Saveur »,

elle sert une cuisine bio et naturelle. Une veritable cuisine du plaisir et du gout!

Comment vous étes-vous

lancée dans cette aventure?

Je suis une passionnée de cuisine et de
nutrition. Alors, apres ma formation de
naturopathe, otij’ai compris le role essen-
ticl de I'alimentation sur nos cellules,
ouvrir un restaurant m’'a semblé une évi-
dence. J'ai fait le tri dans ce que j"avais
appris, et cela a donné ce que j'ai baptisé
ma « cuisine Originelle® » Lidée n'est pas
de manger pour se faire du bien, mais de
se faire du bien en mangeant. C'est une
cuisine du plaisir et de 'harmonie, entre
les couleurs, les saveurs, le cuit et le cru,
le solide et le liquide. ..

Quels sont les ingrédients

de votre succés?

Rien de traité, de raffiné, de transformé
industriellement avec force additifs !
Méme bio,la créme liquide UHT, les pou-
dres instantanées, le sirop de glucose, le
blanc d’ceuf Iyophilisé n'ont pas de place
dans ma cuisine, Mon épicerie est com-
posée de produits bio tres originaux, des
farines moulues a la meule de pierre et
non en eylindre (¢a change tout au niveau
du palais, et de la santé!), des laits végé-
taux, des purces de fruits secs.... Je prends
le meilleur o il est. La viande. les froma-
ges, les légumes, les ceufs, je les achete a
des producteurs fermiers locaux, tous ri-
goureusement sélectionnés. Pour les vins:
les viticulteurs que je choisis ne traitent
pas leur vigne et respectent I'équilibre
des sols, wajoutent ni soufre ni levure.

Et vos produits fétiches?

ecolo

dumois -

tofu et aux raisins. Et enfin, les algues. Mon
récoltant, installé & Roscoff.m’en livre huit
kilos tous les deux mois, que je marie par
petites touches. Ah! J'oubliais, le sel gris.
non raffiné et sans agent blanchissant, il
est meilleur pour environnement et la
santé¢ ! Et quel godlt...

Quels conseils donnez-vous

pour manger bio sans se ruiner?
Cuisiner bio ne revient pas si cher, si I'on
réduit la quantité de viandes el poissons,
en redécouvrant les céréales et les légu-
mineuses, qu'on achéte en vrac et qu'on
évite le « tout fait » Mais il faut cuisiner!
Méme les biscuits et les yaourts. Ma re-
cette préférée ? 1 litre de lait de soja va-
nillé avee 1 yaourt bio au bifidus. Rien &
voiravec les yaourts au soja du commerce,
Et dans mon restaurant, j'arrive a com-
poser un menu créatif de trois plats salés
avec une douceur en dessert a... 29 €1

Avec cette démarche, vos gestes
sont-ils devenus plus verts?

Oui, tout naturellement. Au restaurant,
par exemple, nous ne servons pas d'eau
en bouteille, ce serait un non-sens éeologi-
que.J'ai donc fait installer un systeme de
purification équipé d'un filtre ultra-puis-
sant pour I'eau du robinet. Avec une car-
touche de gaz carbonique,on a méme de
I'eau gazeuse. Je suis aussi trés vigilante
sur les nuisances électromagnétiques et les
polluants. Au restaurant et a la maison, je
n'utilise que des produits d’entretien écolo.
Chez nous, j"ai enlevé le WiFi, remis un
téléphone afil... et nous avons refait tou-

Jaime la farine de petit épeautre, qui a une belle couleur jaune et tes les peintures en bio et i la chaux. Enfin,comme je voyage assez
est riche en béta-caroténe, ainsi que la purée d’'umébosis (une pe-  souvent pour mon travail, en vacances, je limite les déplacements.
tite prune du Japon, de la famille de I'abricot) maturé au sel, qui  Je pratique régulierement la marche nordique, et Annecy étant un
acidule divinement les sauces et favorise la digestion. Ily a aussile  petit paradis pour la randonnée, pas besoin de partir loin ! S

tofu nature sous toutes ses formes: je fais des choux i la créeme de
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